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Анотації:
Наведено показники швидкісної 
та вибухової сили у підготовчо-
му періоді річного макроциклу 
спортсменів різних груп вагових 
категорій, які ведуть підготовку 
до першості України. У дослідже-
ні брали участь 40 юних важко-
атлетів та 12 важкоатлеток. Вік 
спортсменів 15 років. Здійснено 
аналіз співвідношення показни-
ків висоти стрибка у висоту з міс-
ця за Абалаковим та маси тіла 
спортсменів. Наведено величину 
взаємозв’язку між показниками 
маси та довжини тіла спортсме-
нів з показниками стрибучості, 
швидкісних та швидкісно-силових 
якостей різних груп вагових кате-
горій. Встановлено, що показни-
ки стрибка у висоту з місця за 
Абалаковим, стрибка у довжину 
з місця та бігу на 30 м мають тен-
денцію к зростанню у підготов-
чому періоді з підвищенням груп 
вагових категорій відповідно – на 
11,5 %, 3,9 % та 2,7 %. Оцінено 
порівняння показників стрибу-
чості, швидкісних та швидкісно – 
силових якостей у спортсменів. 

Лутовинов Ю.А., Олешко В.Г., Лысенко 
В.Н., Ткаченко К.В. Показатели скорост-
ной и взрывной силы в подготовитель-
ном периоде годичного макроцикла 
юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток 
различных групп весовых категорий. 
Приведены показатели скоростной и 
взрывной силы в подготовительном пери-
оде годичного макроцикла спортсменов 
различных групп весовых категорий, кото-
рые ведут подготовку к первенству Украи-
ны. В исследовании брали участие 40 
юных тяжелоатлетов и 12 тяжелоатлеток. 
Возраст спортсменов – 15 лет. Осущест-
влен анализ соотношения показателей 
прыжка в высоту с места по Абалакову 
и массы тела спортсменов. Приведена 
величина взаимосвязи между показате-
лями массы и длины тела спортсменов с 
показателями прыгучести, скоростных и 
скоростно – силовых качеств различных 
групп весовых категорий. Установлено, 
что показатели прыжка в высоту с места 
по Абалакову, прыжка с места в длину и 
беге на 30 имеют тенденцию к возраста-
нию с повышением групп весовых кате-
горий соответственно на 11,5 %, 3,9 % и 
2,7 %. Оценено сравнение показателей 
прыгучести, скоростных и скоростно – си-
ловых качеств спортсменов.

Lutovinov Iu.A., Oleshko V.G., Lisenko 
V.N., Tkachenko K.V. Indicators of speed 
and explosive strength in the pre-season 
of annual macrocycle of young male and 
female weightlifters of the different groups 
of weight categories. Here is the indicators 
of speed and explosive strength in the pre-
season of annual macrocycle of young male 
and female weightlifters of the different groups 
of weight categories who are training for the 
Championship of Ukraine. 40 young male 
and 12 female sportsman has taken part in 
investigation. Age of sportsman is 15 years 
old. The correlation of height indicator of 
standing high-jump (Abalakov jump) and body 
weight indicator of sportsman weightlifters was 
analyzed. The interconnection of indicators 
of body weight and length of sportsman 
weightlifters alongside with the indicators of 
spring, speed as well as speed and power 
abilities of the different groups of weight 
categories was given. It was analyzed that the 
indicators of standing high-jump (Abalakov 
jump), standing long-jump and 30-meter sprint 
of sportsman are tend to grow by 11.5 %, 3.9 % 
and 2.7%, respectively, in the pre-season with 
an increase of weight category groups. The 
comparison of indicators of spring, speed as 
well as speed and power abilities of sportsman 
weightlifters was estimated.
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 Вступ.1

 В теорії та практиці підготовки спортсменів значна 
увага приділяється рішенню проблем підвищення рівня 
їх фізичної підготовленості [6-10]. Разом з тим для юних 
важкоатлетів 13 – 15 років великого значення набувають 
дослідженню не тільки рівня фізичної підготовленості, 
але і показників швидкісної та вибухової сили. Саме 
ці показники мають переважне значення у підготовці 
спортсменів при визначенні швидкісних і силових 
чинників на етапах базової підготовки та підготовки 
к вищім досягненням [1, 3 – 5, 7, 8]. При цьому 
тренувальну роботу у мікроциклах підготовчого 
періоду річного макроциклу юних важкоатлетів та 
важкоатлеток треба раціонально та точно розподілити 
по окремим тренувальним заняттям [1, 3, 5, 6]. 

 Аналіз науково – методичної літератури свідчить, 
що фахівцями у важкій атлетиці раніше вивчались по-
казники рівня фізичної підготовленості юних спортс-
менів, тобто показників стрибучості, швидкісних та 
швідкісно – силових якостей, але подробиць порів-
нянь виявлено недостатньо. Тому на основі аналізу 
спеціальної літератури, опитування тренерів,  вва-
жаємо, що наша проблема повинна бути досліджена 
більш ретельно.

© Лутовінов Ю.А., Олешко В.Г., Лисенко В.М., Ткаченко К.В., 2012 
doi: 10.6084/m9.figshare.97359

 Робота виконана згідно плана НИР НУФВСУ за 
темою 2.8. «Удосконалення підготовки спортсменів в 
окремих групах видів спорту» на 2011 – 2015 рр. 

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета роботи – вивчення показників швидкісної 

та вибухової сили у підготовчому періоді річного ма-
кроциклу юних важкоатлетів і важкоатлеток.

 Методи дослідження.
1. Аналіз науково – методичної літератури.
2. Опитування тренерів та спортсменів.
3. Визначення рівня загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості за  допомогою педагогічного тесту-
вання юних важкоатлетів і важкоатлеток. 

4. Педагогічне спостереження за тренувальним про-
цесом.

5. Методи математичної статистики. 
 Досліджені показники загальної фізичної під-

готовленості 40 юних  важкоатлетів, серед яких – 10 
юнаків мають І – й юнацький розряд, 30 юнаків – ІІІ 
– й спортивний розряд. Усі юні важкоатлети були роз-
ділені на групи вагових категорій: І – 56 – 62 кг (15 
років), ІІ – 69 – 77 (15 років), ІІІ – 85 – 94 кг (15 років). 
У досліджені також приймали участь 12 юних важко-
атлеток, серед яких 12 мають ІІІ – й спортивний роз-
ряд. Вік важкоатлеток – 15 років, середня маса тіла 
– 55,1 кг. 



52

та медико-біологічні 
проблеми фізичного 
виховання і спорту

ПЕДАГОГІКА 
ПСИХОЛОГІЯ

Результати дослідження. 
Нами вивчались показники рівня фізичної підго-

товленості юних важкоатлетів і важкоатлеток. 
 Нижче наведено показники стрибка у висоту з 

місця за Абалаковим у підготовчому періоді річного 
макроциклу юних важкоатлетів (табл. 1).

Аналіз показує, що у другій групі вагових категорій 
(69 – 77 кг) юних важкоатлетів показники висоти стриб-
ка вищі, ніж у першій – на 9,1 % (р<0,05), третій групі 
(85 – 94 кг) показники висоти стрибка вищі, ніж у пер-
шої і другої відповідно – на 11,5 та 2,7 %, але відмінності 
показників вірогідні лише у третій з першою (р<0,05). 

 Аналіз свідчить, що співвідношення висоти стриб-
ка і маси тіла (у.о) підтверджується дослідженнями 
провідних фахівців [1, 3]. 

 Наведено показники швидкості та швидкісно – си-
лових якостей якостей у підготовчому періоді річного 
макроциклу юних важкоатлетів (табл. 2).

 Аналіз показу, що показники стрибка у довжину 
з місця (см) у підготовчому періоді юних важкоатле-
тів другої вагової групи більші, ніж першої – на 3,1 % 
(<0,05), третій більші, ніж першої та другої відповід-
но – на 3,9 % (р<0,05) та 0,8 % (р>0,05). Показники у 
бігу на 30 м (с) юних важкоатлетів вищі у третій ваго-
вій групі, ніж першої та другої відповідно – на 1,1 та 
2,6 % (р>0,05). 

Нижче наведено порівняння показників стрибу-
чості, швидкісних та швидкісно – силових якостей у 
підготовчому періоді річного макроциклу юних важ-
коатлетів і важкоатлеток (табл.3).

Аналіз показує, що показники у стрибку у висо-
ту з місця за Абалаковим (см), стрибку у довжину з 
місця (см) та бігу на 30 м (с) у підготовчому періоді 
річного макроциклу юних важкоатлетів вищі, ніж у 
юних важкоатлеток відповідно – на 13,1, 16,7 та 4,8 
%. Відмінності показників підтверджуються своєю ві-
рогідністю (р<0,05).

 Наведено взаємозв’язок між масою тіла та показ-
никами фізичної підготовленості юних важкоатлетів і 
важкоатлеток різних груп вагових категорій (рис. 1).

Аналіз показує, що найбільший взаємозв’язок між 
масою тіла (кг) та стрибком у висоту з місця за Аба-
лаковим (см) у юних важкоатлетів – 0,795, а у юних 
важкоатлеток він середній – 0,632; між масою тіла (кг) 
і стрибком у довжину з місця (см) взаємозв’язок се-
редній у юних важкоатлетів і юних важкоатлеток від-
повідно – 0,64 і 0,52; між масою тіла (кг) і бігом на 30 
м (с) взаємозв’язок середній – 0,503 і 0,58 та вищій у 
юних важкоатлеток, ніж юних важкоатлетів – на 13,3 
% (р>0,05). 

Наведено взаємозв’язок між довжиною тіла та по-
казниками фізичної підготовленості юних важкоатлетів 
і важкоатлеток різних груп вагових категорій (рис. 2).

Аналіз показує, що найбільший взаємозв’язок між 
довжиною тіла (кг) та стрибком у висоту з місця за Аба-
лаковим (см) у юних важкоатлетів – 0,89, а у юних важ-
коатлеток – 0,87; між довжиною тіла (кг) і стрибком у 
довжину з місця (см) взаємозв’язок середній у юних важ-
коатлетів і юних важкоатлеток відповідно – 0,64 і 0,62 ; 
між довжиною тіла (кг) і бігом на 30 м (с) взаємозв’язок 
середній – 0,52 і 0,65 та вищій у юних важкоатлеток, ніж 
юних важкоатлетів – на 20,0 % (р>0,05). 

 Нами використовувались швидкісні вправи у під-
готовчому періоді річного макроциклу юних важкоат-
летів та важкоатлеток, які поділяють [3,5] на спеціаль-
ні, допоміжні та загальнопідготовчі. Для комплексного 
розвитку швидкісної та вибухової сили юних важкоат-
летів та важкоатлеток ефективним засобом є виконан-
ня таких вправ: ривок, піднімання штанги на груди, 
поштовх штанги від грудей, стрибки у висоту та до-
вжину з місця, біг на короткі дистанції (30 – 60 м), 
стрибки зі скакалкою. 

Наведено розподіл кількості піднімань штанги 
(КПШ) у підготовчому періоді річного макроциклу юних 
важкоатлетів різних груп вагових категорій (рис. 3).

 Аналіз показує, що розподіл КПШ у 12 – ти мікро-
циклах підготовчого періоду юних важкоатлетів та важ-
коатлеток здійснювався стрибкоподібно, що підтверджу-
ється дослідженнями провідних фахівців [1, 3, 5]. 

 Таблиця 1.
Показники стрибка у гору з місця за Абалаковим у підготовчому періоді річного макроциклу  

юних важкоатлетів різних груп вагових категорій 

Показник
Вагова категорія, кг

56-62
(n=14)

69-77
(n=14) р<0,05 85-94

(n=12) р<0,05
Висота стрибка
у висоту з місця за 
Абалаковим, см

56,0; 1,0 61,6; 0,9 р<0,05 63,3; 0,7 р>0,05

Співвідношення
висоти стрибка і маси 
тіла, у.о.

0,97 0,93 - 0,87 -

 Таблиця 2.
Показники швидкості та швидкісно – силових якостей у підготовчому періоді річного макроциклу  

юних важкоатлетів різних груп вагових категорій 

Показник
Вагова категорія, кг

56-62
(n=14)

69-77
(n=14) р<0,05 85-94

(n=12) р<0,05
Стрибок у довжину з 
місця, см 205,1; 1,4 211,6; 2,8 р<0,05 213,3; 1,6 р<0,05 
Біг 30 м, с 4,57 4,5 р>0,05 4,45 р>0,05 
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 Таблиця 3.
Порівняння показників стрибучості, швидкісних та швідкісно – силових якостей у підготовчому періоді 

річного макроциклу юних важкоатлетів і важкоатлеток

Показник
Юні важкоатлети

(n=40, середня маса тіла – 
63,5; 1,3)

Юні важкоатлетки
(n=12, середня маса тіла – 

55,2; 2,8)

Вірогідність
відмінностей

(р<0,05)
Висота стрибка у висоту 
з місця за Абалаковим, см 60,3; 0,8 52,4; 2,3 р<0,05

Стрибок у довжину з 
місця, см 210,0; 1,9 175,0; 2,1 р<0,05

Біг 30 м, с 4,52; 0,08 4,75; 0,04 р<0,05

0,8 
0,7 
0,6 
0,5  

%  0,4  
0,3 
0,2 
0,1 
0  

Cтрибок у висоту з 
місця за Абалаковим  

Стрибок у довжину з місця	Біг 30 м  

 – юні важкоатлети;	       – юні важкоатлетки)  

0,9 
0,8 
0,7 
0,6  

%  
0,5  
0,4  
0,3 
0,2 
0,1 
0  

Стрибок у висоту  
з місця  

за Абалаковим  

Стрибок у довжину  
з місця  

Біг 30 м, с  

– юні важкоатлети;	               – юні важкоатлетки

Рис.1. Взаємозв’язок між масою тіла та показниками фізичної підготовленості   
юних важкоатлетів і важкоатлеток різних груп вагових категорій 

Рис. 2. Взаємозв’язок між довжиною тіла та показниками фізичної підготовленості  
юних важкоатлетів і важкоатлеток різних груп вагових категорій

Висновки.
1. Досліджені показники швидкісної та вибухової сили 

у підготовчому періоді річного макроциклу юних 
важкоатлетів та важкоатлеток різних груп вагових 
категорій, які ведуть підготовку до першості України. 

2. Показники стрибка у висоту з місця за Абалаковим 
юних важкоатлетів мають тенденцію до збільшення 
з підвищенням груп вагових категорій – на 2,7 % 
та 11,5 %, (р<0,05); показники стрибка у довжину з 
місця – на 3,1 та 3,9 % (р<0,05); показники у бігу на 
30 м – на 1,6 (р>0,05) та 2,7 % . 

3. Величина взаємозв’язку між показниками маси та 

довжини тіла і стрибком у висоту з місця за Аба-
лаковим юних важкоатлетів та важкоатлеток висо-
ка, що підтверджується дослідженнями провідних 
фахівців [1, 3].

4. В порівнянні із показниками стрибка у довжину з 
місця юних важкоатлетів усіх груп вагових категорій 
більші у юних важкоатлетів із співвідношенням 
засобів ЗФП та СФП 75 і 25 %, 50 і 50 % – на 4,5 % 
(р>0,05) та 6,7 % (р<0,05). 
Подальші дослідження передбачається провести 

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