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Анотація. У статті досліджується та обґрунтовується оцінка рівня розвитку силових 

здібностей важкоатлетів на етапі початкової підготовки спортивного тренування. В 

результаті проведеного дослідження були проаналізовані тренувальні мікроцикли 

груп 1-го і 2-го років тренування етапу початкової підготовки, в яких відображений 

акцент на силові вправи із варіативним використанням методів спортивного 

тренування, дозуванням навантаження і відсоткового співвідношення обтяжень і ваги. 

Включений арсенал швидкісне-силових вправ, які покращують як загальну, так і 

спеціальну фізичну підготовленість. На основі проведених контрольних тестових 

випробувань важкоатлетів-початківців, були отримали результати достатнього рівня 

розвитку силових здібностей за всіма тестовими показниками. Встановлена незначна 

відмінність за середніми показниками силових здібностей між двома дослідницькими 

групами. Природно, що повне знання і врахування всіх факторів та умов розвитку 

силових здібностей дозволить тренеру краще вирішувати завдання силової підготовки 

підопічних. Перспективою подальших досліджень має бути створення сприятливих 

передумов і поступове формування та розвиток силових здібностей важкоатлетів-

початківців на етапі початкової підготовки.  

Ключові слова: юні важкоатлети, силові здібності, тестування, рівні 

підготовленості, показники, початкова підготовка. 

 

 

 

Постановка проблеми. Інтенсивність занять на початковому 

етапі не повинна перевищувати 40-45% МПК. Виконання будь-

якого руху або збереження будь-якої пози тіла людини при 

виконання фізичних вправ обумовлене роботою м'язів. Величину 

зусилля, яке розвивається при цьому, прийнято називати – силою 

м'язів. 
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Аналіз літературних джерел. М'язова сила - це здатність 

людини долати зовні опір або протидіяти йому за рахунок 

м'язового напруження. Розрізняють такі види силових 

здібностей: власне силові та їх з'єднання з іншими руховими 

(фізичними) здібностями (швидкісно-силові, силова 

витривалість, силова спритність).  

Розвиток сили і силових здібностей забезпечує загальний 

гармонійний розвиток всіх м'язових груп опорно-рухового 

апарату людини. Зовні це виражається у відповідних формах 

статури і постави. Внутрішній ефект застосування силових 

вправ полягає в забезпеченні високого рівня життєве важливих 

функцій організму і здійсненні рухової активності (Круцевич 

Т.Ю., 2003; Strykalenko,Y., Huzar, V., Shalar, O., 

Voloshynov, S., Homenko, V., & Svirida, V., 2021; Strykalenko 

Yevhenii, Shalar Oleh, Serhiy Shapoval, 2023). 

Крім цього розвиток сили і силових здібностей у чоловіків 

має велике прикладне значення в повсякденному житті. В процесі 

розвитку сили і силових здібностей послідовно вирішуються 

такі завдання: 

Перше завдання – загальний гармонійний розвиток всіх 

м'язових груп опорно-рухового апарату. Воно вирішується 

шляхом використання вибіркових силових вправ.  

Друге завдання – різнобічний розвиток силових здібностей 

в єдності з освоєнням життєво важливих рухових дій (умінь і 

навичок). Це завдання передбачає розвиток силових здібностей 

усіх основних видів. 

Третє завдання – створення умов і можливостей (бази) для 

подальшого вдосконалення силових здібностей в межах занять 

конкретним видом спорту або в плані професійно-прикладної 

фізичної підготовки (Матвеев Л.П., 1999; Strykalenko,Y., 

Shalar, O., Huzar, V., Voloshynov, S., Yuskiv, S., 

Silvestrova, H., & Holenko, N., 2020; Strykalenko,Y., 

Shalar, O., Huzar, V., Voloshynov, S., Homenko, V., & 

Bazylyev, S., 2020). 

В даний час в теорії та практиці фізичної культури і 

спорту вже досить глибоко розкрито питання про засоби і методи 

розвитку силових здібностей у чоловіків. Багато авторів 

віддають перевагу вправам з використанням різних тренажерів, 

снарядів і обтяжень, вважаючи, що вони позитивно впливають на 

динаміку розвитку силових здібностей у чоловіків 25-30 років 

1, 2, 4, 10. 

Актуальність і виявлені протиріччя зумовили наукову 

проблему дослідження, яка полягала в пошуку та виборі засобів 
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і методів розвитку силових здібностей важкоатлетів на етапі 

початкової підготовки спортивного тренування. 

Мета статті полягає у оцінці рівня розвитку силових 

здібностей важкоатлетів на етапі початкової підготовки 

спортивного тренування. 

Виклад основного матеріалу дослідження. До дослідження 

були залучені 15 юних важкоатлетів І року спортивного 

тренування (Дослідницька група № 1) і 15 юних важкоатлетів ІІ 

року спортивного тренування (Дослідницька група № 2). 

Дослідження проходило протягом 9 місяців під час проведення 

основного періоду тренування. Дослідження проводили в кілька 

етапів:  

На першому етапі дослідження збиралися і аналізувалися 

теоретичні дані відносно обраної тематики дослідження, 

розроблявся план педагогічного експерименту. 

На другому етапі дослідження був проведений педагогічний 

експеримент з оцінки показників силових здібностей юних 

важкоатлетів. Проаналізовані отримані результати. 

На третьому етапі дослідження – на заключному етапі 

дослідження були оформлені результати дослідження, 

проаналізовані та оброблені методами математичної  

статистики. 

Для визначення рівня силових і швидкісне-силових якостей 

використовувалися наступні тестові вправи: 1. Стрибок в 

довжину з місця; 2. Стрибок у висоту з місця; 3. Присідання 

зі штангою на плечах; 4. Підтягування на перекладині; 

5. Згинання і розгинання рук в упорі на брусах; 

6. Вистрибування з присіду. 

Методи математичної статистики застосовувалися під час 

обробки отриманих результатів в тестових вправах. 

Застосовувався підрахунок середньоарифметичного значення за 

загальноприйнятою математичною методикою підрахунку. 

У дослідницькій групі 1, важкоатлети, які займаються 

тільки 1 рік, обсяги спеціальної фізичної підготовки значно 

більші аніж у Дослідницький групі 2. А на другому році 

тренування, ми бачимо збільшення обсягу спеціальної 

підготовки.  

На початку експерименту, відповідно до поставлених 

завдань, в обох групах (Дослідницька група № 1 і Дослідницька 

група № 2) були виявлені показники силових здібностей за 

допомогою обраних тестових випробувань. Отримані вихідні 

результати рівня фізичної підготовленості юних спортсменів 

відображені в таблиці 1. 
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Таблиця 1 
Результати (середнє значення) тестування силових здібностей юних 

важкоатлетів дослідницьких груп 

Група Стрибок 

в 

довжину 

з 

місця, 

см. 

Стрибок 

в 

вгору, 

см. 

Присідання 

зі штангою 

на плечах, 

кг. 

Підтягування, 

раз 

Згинання та 

розгинання 

рук на 

брусах, раз 

Вистрибування 

з присіду, 

раз 

ДГ 1 150 90 55 8 8 6 

ДГ 2 153 94 58 10 9 8 

Примітка: ДГ 1 – дослідницька група № 1 (важкоатлети 1-го року тренування 

етапу початкової підготовки); ДГ 2 – дослідницька група № 2 (важкоатлети 

2-го року тренування етапу початкової підготовки). 

 

Отримані показники нашого дослідження дозволили 

встановити незначну перевагу в показниках силових здібностей 

важкоатлетів Дослідницької групи № 2 від показників 

спортсменів Дослідницької гру№ 1. 

Результати вказують на майже однорідність двох 

дослідницьких груп. Виходячи з цього, можна зробити висновок, 

що силові здібності в обох групах є на достатньому рівні 

розвитку і дані показники дозволять обґрунтувати об’єднання 

спортсменів двох груп в єдиний навчально-тренувальний процес, 

з аспектом на індивідуальні завдання та підхід. 

В ході спостереження за спортсменами під час виконання 

тестових вправ юними спортсменами-важкоатлетами помилок в 

техніці виконання вправ не було зафіксовано. 

На сьогодні, важливим завданням тренера є мотивування 

спортсменів, оскільки важка атлетика – це силовий вид спорту, 

який характеризується певною монотонністю занять загалом, і 

в розвитку силових здібностей безпосередньо. І внесення 

змагального моменту змушує спортсменів викладатися більше, 

щоб отриманий результат був краще, ніж у інших, тому наше 

дослідження також стало мотивувальним критерієм для 

важкоатлетів-початківців для подальших тренувань. 

Обговорення результатів дослідження. Варто зазначити, що 

важкоатлети етапу початкової підготовки тренуються за певними 

навчально-тренувальними мікроциклами. Так, перш ніж оцінити 

показники силових здібностей важкоатлетів 1-го року 

тренування, які склали Дослідницьку групу № 1, зазначимо їх 

аспекти тренувального процесу. 

Так, один раз в тиждень застосовували наступний комплекс 

вправ на розвиток силових здібностей юних важкоатлетів. 

1. Стрибки з підтягуванням колін до грудей 

а) Стрибки з підтягуванням колін до грудей на місці: 

1-й рівень складності. 
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Встаньте прямо, ноги на ширині плечей. Відштовхнувшись 

двома ногами, підстрибніть на максимальну висоту і підтягніть 

коліна якомога ближче до грудей. Балансуючі рухи рук 

допоможуть зберегти рівновагу в ході стрибка. М'яко 

приземлитеся і тут же зробити наступний стрибок. Не варто 

затримуватися на землі. Виконувати на передньому зводі стопи. 

Стрибки повинні відбуватися безперервно. Виконати 5-7 разів. 

Після паузи повторити вправу 3-4 серії. 

б) Стрибки з підтягуванням колін до грудей з просуванням 

вперед. 

2-й рівень складності. 

Це досить важкий рівень. Складність полягає в тому, що 

треба стрибати з підтягуванням колін до грудей з просуванням 

вперед, зберігаючи правильну техніку вправи. М'яко 

приземлятися на передній звід стопи і здійснювати різко 

наступний стрибок. Виконати 10 разів, а потім пробігтися 

підтюпцем 10-20 метрів. Повторити вправу 3-5 серій. 

М'язи, що проробляються: чотириголовий м'яз стегна, 

литковий м'яз, камбалоподібний м'яз, великий сідничний м'яз, 

середній сідничний м'яз, м'язи, що згинають ногу в 

тазостегновому суглобі. А також м'язи живота, м'яз, що 

випрямляє хребет, задня група м'язів стегна, дельтоподібні 

м'язи. 

2. Стрибки із глибокого випаду зі зміною ніг. 

Встати рівно, широка стійка ноги на ширині плечей. Руки 

використовуються для підтримки рівноваги. Нахилиться вперед, 

зробити стрибок вперед і приземлитися на праву ногу, зігнуту 

в колінному суглобі. Ліва нога знаходиться в повітрі, баланс 

здійснюється тільки на правій нозі. Ліва рука торкається землі 

для рівноваги. Відразу повторити вправу на іншій нозі. 

Виконати поперемінно на кожну ногу по 5-7 стрибків, а потім 

пробігти підтюпцем 10-20 м. Повторити вправу 3-5 серій. 

М'язи, що проробляються: велика сідничний м'яз, середній 

сідничний м'яз, чотириголовий м'яз стегна. А також м'яз, який 

випрямляє хребет, задня група м'язів, м'язи живота. 

3. Вихід в низький сід ривковим хватом силою + присід. 

Ця вправа тренує такі м'язи як спинні довгі, найширші 

м'язи, поперековий відділ, м'язи черевного преса, сідничні, 

латеральні, дельтоподібні, широкі прямі м'язи. 

В.П - штанга на плечах, широка стійка ноги на ширині плеч. 

Руки розведені в боки, утримуємо гриф. Присідаємо до 

напівприсяду і різким рухом виштовхуємо штангу вгору, 

одночасно йдемо в низький сід при цьому випрямляємо руки, в 

кінці фіксуємо в низькому сіді і встаємо на прямих руках. 
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4. «Протяжка» поштовховуючим хватом через підрив в 

стійку. 

Ця вправа розвиває такі м'язи як: двоголовий м'яз (біцепс) 

рук, передній дельтоподібний, трапецієподібний, довгий м'яз 

спини, чотириголові і литкові м'язи. 

В.П – стійка широка, стійка ноги на ширині плечей. Руки 

опущені вниз, середній хват, штанга знаходиться якомога 

ближче до гомілки, спина пряма різким та інтенсивним рухом 

вгору вздовж тіла намагаємося підняти штангу на груди, при 

цьому встигаючи підвертати руки в ліктьовому суглобі. 

Нижче наводиться приклад тижневого тренувального циклу 

групи юних важкоатлетів. 

Середа 

Розминка - 15 хв (спортивна ходьба, біг у помірному темпі 

з прискореннями на 5, 10 і 15 м - 5 хв, загально-розвиваючі 

вправи (ЗРП) в русі і на місці, імітація техніки ривка). 

Основна частина. Присідання зі штангою на плечах 

(експериментальна вправа): 30% х5 раз х2 п .; 40% х5 раз  

х2 п .; 50% Х6 раз х4 п.; 

Субота 

Розминка - 15 хв (спортивна ходьба, біг у помірному темпі 

з прискоренням на 5, 10 м - 5 хв, ЗРВ в русі і на місці, 

імітація техніки ривка і поштовху від грудей - 10 хв). 

Основна частина. Вистрибування зі штангою на плечах з 

напівприсяду (експериментальна вправа): 20% х10 раз х4 п .; 

30% х12 раз х4п.; 

Також для відображення відмінностей в підходах 

спортивного тренування вже на етапі початкової підготовки 

важкоатлетів, зазначимо тренувальний мікроцикл спортсменів  

2-го року тренування на етапі початкової підготовки, які 

склали Дослідницьку групу № 2. 

Середа 

Розминка - 15 хв (спортивна ходьба, біг у помірному темпі 

з прискореннями на 5, 10 і 15 м - 5 хв, загально-розвиваючі 

вправи (ЗРП) в русі і на місці, імітація техніки ривка). 

Основна частина. Присідання зі штангою на плечах 

(експериментальна вправа): 40% х5 раз х2 п .; 50% х5 раз  

х1 п.; 60% х4 раз х1 п .; 80% х3 раз х4 п .; 

Субота 

Розминка - 15 хв (спортивна ходьба, біг у помірному темпі 

з прискоренням на 5, 10 м - 5 хв, ЗРВ в русі і на місці, 

імітація техніки ривка і поштовху від грудей - 10 хв). 

Основна частина. Вистрибування зі штангою на плечах з 

напівприсяду (експериментальна вправа): 40% х 10 раз х 2 п .; 
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50% х 10 раз х 2 п .; 60% х 8раз х 4п. 

В таблиці 2 ми відобразили відмінності навчально-

тренувального обсягу складових тренувального процесу між 1 і 

2 роками тренувань юних важкоатлетів етапу початкової 

підготовки. 

 

Таблиця 2 
Відмінності в тренувальному процесі в контрольній  

і експериментальній групах 

Особливості тренувального 

процесу 

Група 

Дослідницька 

група 1 

Дослідницька 

група 2 

Загальний обсяг тренувального 

навантаження в тиждень, хв. 

270 270 

ЗФП (Застосування методики 

колового тренування) на силу в 

тиждень, хв. 

64 28 

Обсяг засобів ЗФП на силові 

якості, хв. 

45 45 

Спеціальна технічна 

підготовка, хв. 

12 15 

 

У дослідницькій групі 1, важкоатлети, які займаються 

тільки 1 рік, обсяги спеціальної фізичної підготовки значно 

більші ніж у Дослідницький групі 2. А на другому році 

тренування, ми бачимо збільшення обсягу спеціальної 

підготовки.  

Підсумовуючи результати проведеної роботи можна зробити 

певні висновки: 

1. Аналіз методичної літератури показав, що основними 

засобами для розвитку силових здібностей у спортсменів-

важкоатлетів є жим лежачи, стоячи, нахили зі штангою на 

плечах, тяги відштовхувальні і ривкові (не більше 80% від 

максимального результату), підйоми штанги на груди, вижимання 

гантелей, гирь, статичні напруги для м'язів спини, черевного 

преса і ін. Показники силових здібностей залежать від віку і 

статі, а також від загального режиму життя та рухової 

активності. Індивідуальні ступені розвитку сили залежать від 

фактичних термінів статевого дозрівання. 

2. В результаті проведеного нами дослідження були 

проаналізовані тренувальні мікро цикли груп 1-го і 2-го років 

тренування етапу початкової підготовки, в яких відображений 

акцент на силові вправи із варіативним використанням методів 

спортивного тренування, дозуванням навантаження і 

відсоткового співвідношення обтяжень і ваги. Включений 
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арсенал швидкісне-силових вправ, які покращують як загальну, 

так і спеціальну фізичну підготовленість. 

3. На основі проведених контрольних тестових випробувань 

важкоатлетів-початківців, ми отримали достатній рівень 

розвитку силових здібностей за всіма тестовими показниками. 

Встановлена незначна відмінність за середніми показниками 

силових здібностей між двома дослідницькими групами. 

Варто зазначити, що середній шкільний вік – це лише 

початок сенситивності для розвитку силових здібностей, який 

буде сильно коливається в досить широких межах залежно від 

індивідуальних відмінностей дітей, характеру рухової 

активності, психологічних особливостей. Природно, що повне 

знання і врахування всіх факторів та умов розвитку силових 

здібностей дозволить тренеру краще вирішувати завдання 

силової підготовки підопічних. 

Перспективою подальших досліджень має бути створення 

сприятливих передумов і поступове формування та розвиток 

силових здібностей важкоатлетів-початківців на етапі 

початкової підготовки.  
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