
80

та медико-біологічні 
проблеми фізичного 
виховання і спорту

ПЕДАГОГІКА 
ПСИХОЛОГІЯ

Особливості фізичного розвитку, фізичної та технічної 
підготовленості важкоатлетів – ветеранів  

різних груп вагових категорій
Олешко В.Г., Лутовінов Ю.А., Лисенко В.Н., Ткаченко К.В.

Національний університет фізичного виховання та спорту України 
Аграрне відділення ДНЗ «Луганський центр професійно-технічного навчання» 

Кременчуцький державний політехнічний університет имені М. Остроградського

Анотації:
Наведено порівняння показ-
ників підготовленості важко-
атлетів – ветеранів, які ведуть 
підготовку до чемпіонату світу 
та Європи. У досліджені бра-
ли участь 150 спортсменів. 
Вік спортсменів 35 – 80 років. 
Досліджено показники фізич-
ного розвитку та фізичної під-
готовленості спортсменів за 
індексом Ерісмана. Здійснено 
аналіз показників міцності ті-
лобудови за індексом Піньє. 
Встановлено, що показники 
довжини тіла спортсменів ма-
ють тенденцію к зростанню з 
підвищенням вагових катего-
рій. Встановлено, що різниця 
між силою правої та лівої кис-
тями усіх груп вагових катего-
рій складає – 3,5 %.

Олешко В.Г., Лутовинов Ю.А., Лысенко 
В.Н., Ткаченко Е.В. Особенности физиче-
ского развития, физической и техниче-
ской подготовленности тяжелоатлетов-
ветеранов разных групп весовых 
категорий. Приведено сравнение показате-
лей подготовленности тяжелоатлетов – ве-
теранов, которые ведут подготовку к чем-
пионату мира и Европы. В исследованных 
принимали участие 150 спортсменов. Воз-
раст спортсменов 35 – 80 лет. Исследованы 
показатели физического развития и физиче-
ской подготовленности спортсменов по ин-
дексу Эрисмана. Осуществлен анализ пока-
зателей прочности телосложения по индексу 
Пинье. Установлено, что показатели длины 
тела спортсменов имеют тенденцию к росту 
с повышением весовых категорий. Установ-
лено, что разница между силой правой и 
левой кистями всех групп весовых категорий 
составляет – 3,5 %.

Oleshko V.G., Lutovinov Iu.A., Lisenko V.N., 
Tkachenko K.V. To the feature of physical 
development, physical and technical 
preparedness of masters weightlifters of 
different groups of gravimetric categories. 
Comparison of indexes of preparedness 
of masters weightlifters which conduct 
preparation to championship of the world 
and Europa is resulted. 150 sportsmen took 
part in investigational. Age of sportsmen 
are 35 – 80 years. The indexes of physical 
development and physical preparedness of 
sportsmen are investigational on the index 
of Erismana. The analysis of indexes of 
durability of build is carried out on the index 
of Pin’e. It is set that the indexes of length of 
body of sportsmen have a tendency to growth 
with the increase of gravimetric categories. It 
is set that difference between force makes 
the right and left racemes of all groups of 
gravimetric categories – 3,5 %.
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Вступ.1

Відомо, що заняття з обтяженнями позитивно 
впливають на зміни морфологічних, біохімічних і 
фізіологічних систем організму людей. Визначено, 
що у людей похилого віку, які займаються силовими 
вправами, спостерігається м’язова гіпертрофія та 
зменшення товщини жирового шару, підвищення 
показників абсолютної сили, силової витривалості, 
життєвої ємності легенів (ЖЄЛ), знижуються показники 
частоти серцевих скорочень (ЧСС) та артеріального 
тиску тощо. Існує також безліч рекомендацій для 
ветеранів, за методикою застосування силових вправ: 
а) перед кожним тренувальним заняттям виконується 
розминка (біг 5-7 хв.), а вправи на розтягування м’язів 
– щодня: у дні тренувань їх виконують протягом 10-15 
хвилин, перед початком основної частини заняття та 
протягом 10 хвилин у заключній частині; спеціальна 
розминка включає навантаження тих м’язів, які беруть 
участь в основній частині заняття; наприклад, якщо в 
занятті виконуються жимові вправи, то обов’язково 
розминають м’язи плечового поясу та ліктьові сугло-
би вправами з гантелями легкої ваги; якщо в занятті 
заплановані присідання, то потрібно розім’яти м’язи 
стегна; б) оптимальна частота занять з обтяженнями 
– 3 рази на тиждень; в інші дні займаються аеробни-
ми вправами і вправами на гнучкість; в) в окремому 
тренувальному занятті спочатку навантажують вели-
кі м’язові групи, а потім малі; оптимальна кількість 
повторень для жінок не перевищує 15 – 20 разів, а 
© Олешко В.Г., Лутовінов Ю.А., Лисенко В.Н.,  
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для чоловіків 10 – 15 разів; вагу обтяження вибира-
ють таку, щоб останнє повторення стало неможливим 
через велике м’язове стомлення; в) під час виконання 
силових вправ слід контролювати режим правильного 
дихання; вдих слід робити перед початком вправи, а 
видих – наприкінці; не рекомендують затримати ди-
хання та максимально натужуватися; г) щоб уникнути 
травм під час занять силовими вправами та невпинно 
прогресувати необхідно постійно знаходити можли-
вості для повноцінного відновлення [4,5].

 У теорії та практиці підготовки важкоатлетів – 
ветеранів є проблема дослідження стану фізичного 
розвитку та відповідність його фізичної і технічної 
підготовленості.

 Фахівцями у важкий атлетиці вивчались рівень 
фізичного розвитку, фізичної та технічної підготов-
леності важкоатлетів – ветеранів, але аналіз науково 
– методичної літератури показав їх недостатньо ви-
світленими. Тому на основі анализу спеціальної літе-
ратури, опитування тренерів і важкоатлетів – ветера-
нів, вважаємо, що зазначена проблема повинна бути 
вивчена більш докладно. 

 Робота виконана згідно плана НДР НУФВСУ за 
темою 2.1.5. «Теоретико – методичні основи раціо-
нальної побудови тренувального процесу у важкій ат-
летиці на етапах багаторічної підготовки». 

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
 Мета роботи – вивчення рівня фізичного розви-

тку, фізичної та технічної підготовленості важкоатле-
тів – ветеранів.
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 Методи дослідження.
1. Аналіз науково – методичної літератури.
2. Опитування тренерів та спортсменів.
3. Антропометрія: довжина тіла, показники кола 

грудної клітини, індекс Піньє, показник Ерісмана. 
4. Визначення рівня спеціальної фізичної 

підготовленості важкоатлетів – ветеранів за допо-
могою контрольної проходки у ривку, поштовху, 
тязі ривковій та поштовховій. 

5. Визначення рівня технічної підготовленості за до-
помогою відео комп’ютерного аналізу просторових 
характеристик підйому штанги у контрольних впра-
вах у ривку та поштовху, висоти підйому штанги у 
тязі ривковій та поштовховій. 

6. Педагогічне спостереження за тренувальним про-
цесом.

7. Методи математичної статистики. 
Досліджені показники фізичної та технічної під-

готовленості 150 важкоатлетів – ветеранів, серед яких 
130 майстрів спорту, 10 мастерів спорту міжнародно-
го класу, 2 чоловіка – заслужені майстри спорту.

 Результати дослідження. 
 Нами вивчались показники фізичного розвитку 

важкоатлетів – ветеранів: довжина тіла, кола грудної 
клітини, показник Ерісмана – оцінка пропорційності 
розвитку грудної клітини, показник Піньє – показник 
міцності тіло будови ветеранів – важкоатлетів. Показ-
ники фізичної підготовленості – динамометрія кис-
тьова. Показники технічної підготовленості – висота 
підйому штанги у тязі ривковій та поштовховій. 

 Усі спортсмени були розподілені на групи вагових 
категорій: 1-а – 56 – 77 кг; 2 – а – 85- 94 кг; 3- я – 105- 
+105 кг.

 Нижче наведена порівняльна характеристика фі-
зичного розвитку ветеранів – важкоатлетів І – ІІІ груп 
різних груп вагових категорій (табл. 1). 

Аналіз показує, що показники довжини тіла вете-
ранів – важкоатлетів мають тенденцію до збільшення 
з підвищенням груп вагових категорій на 7,1 % (р< 
0,05). Показник Ерісмана важкоатлетів – ветеранів 
має тенденцію до збільшення з підвищенням груп ва-
гових категорій – на 47,0 % (р< 0,05). У 1- й групі ва-
гових категорій важкоатлетів – ветеранів ІІІ – ї групи 
більше, ніж І – ІІ групах – на  4,2 – 4,7 (р< 0,05), у 2- й 

групі вагових категорій – вони рівні, 3 – й групі ваго-
вих категорій більше ІІІ – ї групи – на 3,5 и 8,0 см (р< 
0,05). Показник міцності тілобудови (Піньє) вищій у 
2- й групі вагових категорій у ветеранів – важкоатлетів 
ІІІ – ї групи, ніж у І – ІІ- й групах – на 11,2 – 14,1 у.е. 
(р< 0,05); у 3 – й групі вагових категорій він вищій у 
ІІ- й, ніж у І – й – на 3,1 у.е. і ІІІ – й – на 1,2 у.е., а у 1- й 
групі вагових категорій вищій у ІІ – й, ніж – у І – й – на 
3,5 у.е. і вищій, ніж ІІІ – й – на 2,1 у.е. (р> 0,05). 

Наведена порівняльна характеристика показників 
динамометрії правої кисті І – ІІІ – й груп важкоатлетів 
– ветеранів різних груп вагових категорій (рис.1).

Аналіз показує, що показники динамометрії правої 
кисті мають тенденцію до збільшення з підвищенням 
груп вагових категорій – на 23,3 % 7 (р< 0,05). 

У першої групи вагових категорій важкоатлетів – 
ветеранів ІІІ – й групи показники динамометрії правої 
кисті більше, ніж І – й – на 2,4 % і ІІ – ї – на 11,8 % 
(р>0,05); у другій групі вагових категорій вони вищі 
у І – й, ніж у ІІ – й  – на 8,8 і 12,0 % (р< 0,05); третьої 
групи вагових категорій вищій у ІІ – й, ніж  І – й і ІІІ 
– й – на 1,7 и 8,8 % (р> 0,05). Збільшення показників 
динамометрії правої кисті важкоатлетів – ветеранів 
першої групи вагових категорій ІІІ – ї групи по відно-
шенню до І – ї і ІІ – ї ми пояснюємо найбільш вищою 
кваліфікацією.

Наведена порівняльна характеристика показників 
динамометрії лівої кисті І – ІІ – ї груп важкоатлетів – 
ветеранів різних груп вагових категорій (рис.2). 

Аналіз показує, що показники динамометрії лівої 
кисті важкоатлетів – ветеранів мають тенденцію до 
збільшення з підвищенням груп вагових категорій – 
на 24,3 % (р< 0,05), У першій групі вагових категорій 
важкоатлетів – ветеранів показники динамометрії 
лівої кисті вищі у ІІІ – й групі, ніж І – й – на 12,5 %

(р< 0,05), ІІ – й – на 8,9 % (р< 0,05); другій групі 
вагових категорій вищі у І – й групі, ніж ІІ – й і ІІІ 
– й – на 4,5 і 2,8 % (р> 0,05); третій групі вагових 
категорій вищі у І – й групі, ніж ІІ – й і ІІІ – й групах 
відповідно – на 4,1 і 9,3 % (р> 0,05). Збільшення 
показників динамометрії лівої кисті важкоатлетів – 
ветеранів першої групи вагової категорії ІІІ – ї групи 
по відношенню до І – ї і ІІ – ї ми пояснюємо найбільш 
вищою кваліфікацією. Різниця між правою та лівою 

 Таблиця 1
Порівняльна характеристика фізичного розвитку ветеранів – важкоатлетів   

І – ІІІ груп різних груп вагових категорій, х ; m (n=150)

Показник і група
Група вагових категорій, кг

І ІІ ІІІ
56-69 77-94 105 и + 105 

Довжина тіла, см
164,1; 1,1
163,5;1,4
161,3;2,1

169,6;1,8
171,0;0,9
171,7;1,0

179,0;2,0
178,5;2,1
173,6;1,9

Показник Ерісмана, см
13,5;1,0 
13,0;0,3
17,7;1,1

23,5;1,5 
23,5;0,4
23,5;0,8

23,6;2,4
28,1;0,3
31,6;1,5

Показник міцності тіло будови
 (Пинье), у.е.

2,9;2,1
6,4;0,3
4,3;1,6

-18,1;3,8
-21,0;1,1
-32,2;0,9

-35,8;4,4
-40,1;0,3
-38,9;1,6
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Рис.1. Показники динамометрії правої кисті у І – ІІІ – й групах важкоатлетів – 
ветеранів різних груп вагових категорій

Рис. 3. Висота підйому штанги у тязі ривковій та поштовховій важкоатлетів – 
ветеранів ІІІ – ї групи, см.

Рис.2. Показники динамометрії лівої кисті у І – ІІІ – й групах важкоатлетів 
– ветеранів різних груп вагових категорій, кг
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кистями усіх груп вагових категорій складає – 3,5 %, 
що підтверджується дослідженнями ведучих фахівців 
[1,2,4,5,6].  Нижче наведена висота підйому штанги у 
тязі ривковій і поштовховій у важкоатлетів – ветеранів 
ІІІ – ї групи (рис. 3). 

Аналіз даних показує, що висота підйому штанги 
у – ветеранів І – й групи у тязі ривковій за відношен-
ням до довжині тіла – важкоатлетів 79,2 %; а висота 
підйому штанги у тязі поштовховій – 59,8 %, що по-
годжується даними ряду авторів [1,5,6]. 

 Висновки.
1. За результати проведених досліджень, ми прийшли 

до висновку, що показники довжини тіла ветеранів 
– важкоатлетів мають тенденцію до збільшення з 
підвищенням груп вагових категорій на 7,1 % (р < 
0,05). 

 2. Досліджені показники фізичного розвитку та 
фізичної підготовленості важкоатлетів – ветеранів. 
Показник Ерісмана у 1- й и 3 – й групах вагових 
категорій важкоатлетів – ветеранів ІІІ – ї групи 

більший, ніж І – ІІ – й – на 23,7 і 26,5% (р< 0,05). 
Під час аналізу показників міцності тіло будови 
(індекс Пінье) виявлено, що у 2 – й групі вагових 
категорій важкоатлетів – ветеранів ІІІ – ї групи по-
казники кращі, ніж ветеранів І – ІІ – й – на 34,7 і 
43,7 % (р< 0,05); показники динамометрії лівої кисті 
важкоатлетів – ветеранів у першій групі вагових 
категорій мають вірогідні відмінності ІІІ – ї групи 
у порівнянні з І – ї – на 12,5 % (р < 0,05); правої 
кисті у другій групі вагових категорій вірогідність 
відмінностей виявлена у І – й групі у порівнянні з 
ІІ – й і ІІІ – ї – на 8,7 и 12,0 % (р < 0,05). 

 3. Вивчені показники технічної підготовленості 
важкоатлетів – ветеранів. Висота підйому штанги 
у тязі ривковій за відношенням до довжини тіла – 
79,2 %, а висота підйому штанги у тязі поштовховій 
– 59,8 %, що погоджується даними ряду авторів.
 Подальші дослідження передбачається провести 

у напрямку вивчення інших проблем підготовки віко-
вих і вагових груп важкоатлетів. 
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