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Annotation
It was found that qualified female weightlifters have errors in the technique of performing competitive exercises, 

which are manifested due to deficiencies in the development of motor skills, the inability of athletes to rationally use 
inertial forces, which are also influenced by their constitutional features.

Despite some works that study the features of the technique of performing competitive exercises by female 
weightlifters, this area of scientific research remains insufficiently studied.

The goal is to analyze the effectiveness clean and jerk among qualified weightlifters of various weight groups.
Material and methods. Theoretical analysis and synthesis, pedagogical observation, biomechanical video-com-

puter analysis, methods of mathematical statistics.
Using the “Weightlifting analyzer 3.0” (Germany), the biomechanical characteristics of the rod movement struc-

ture were determined.
Analyzed 282 competitive attempts in the clean and jerk, 96 qualified athletes from 16 to 20 years, different 

groups of bodyweight categories (weight classes).
An analysis of the competitive activities of qualified athletes showed that 45.0% of competitive attempts were 

unsuccessful.
The analysis revealed the causes of unsuccessful attempts and errors, repeated by athletes at the competition in 

the push of clean and jerk and second methods of the exercise. As a result of the counting, it was found that due to 
errors in the first intake of a push, 32.3% were unsuccessful in the second intake - 67.7% of cases.

Analysis of the errors in lifting the barbell from the chest by athletes of different groups of weight categories 
indicates that the characteristic of violations has a different direction in the structure of the movement of the pro-
jectile and varies depending on the morphological differences of weightlifters, skills that they have mastered during 
the training process. The greatest number of violations in the technique of the clean and jerk female weightlifters of 
three groups of weight categories (from 33.0 to 47.0% of cases) in violation of the kinematic structure of the move-
ment of the projectile, which indicates the relevance and necessity of studying the causes that lead to this. 

Keywords: female weightlifters, groups of bodyweight categories (weight classes), clean and jerk, error, at-
tempt, trajectory of the movement of the rod. 

Анотація
Було виявлено, що в кваліфікованих тяжелоатлеток зустрічаються помилки в техніці виконання вправ, які 

виявляються із-за недоліків в розвитку рухових якостей, невміння спортсменок раціонально використовува-
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ти інерційні сили, на які також впливають їх конституційні особливості.
Не дивлячись на окремі роботи, які вивчають особливості техніки виконання вправ жінками-тяжелоат-

летками, це напрям наукових досліджень до теперішнього часу залишається недостатньо вивченим.
Мета – проаналізувати ефективність виконання поштовху штанги в кваліфікованих тяжелоатлеток різ-

них груп вагових категорій.
Матеріал і методи. Теоретичний аналіз і узагальнення, педагогічне спостереження, біомеханічний 

відеокомп’ютерний аналіз, методи математичної статистики.
За допомогою «Weightlifting analyzer 3.0» (Німеччина) визначалися біомеханічні характеристики струк-

тури руху штанги.
Проаналізовані 282 змаганнях спроби в поштовху штанги, 96 кваліфікованих спортсменок від 16 до 20 

років, різних груп вагової категорії.
Аналіз діяльності змагання кваліфікованих спортсменок показав, що 45,0 % спроб змагань були не вда-

лими.
При аналізі виявлені причини невдалих спроб і помилки, що повторюються спортсменками на змаганнях 

в поштовху штанги в першому і в другому прийомах вправи. В результаті підрахунку виявлено, що невдали-
ми були із-за помилок в першому прийомі поштовху 32,3% в другому прийомі 67,7% випадків.

Аналіз допущених помилок в підніманні штанги від грудей спортсменками різних груп вагових категорій 
свідчить, що характеристика порушень має різну спрямованість в структурі руху снаряда і міняється залеж-
но від морфологічних відмінностей тяжелоатлеток, умінь і навиків, які вони опанували під час учбово-тре-
нувального процесу. Найбільша кількість допущених порушень в техніки поштовху штанги спортсменками 
трьох груп вагових категорій (від 33,0 до 47,0% випадків) в порушенні кінематичної структури руху снаряда, 
що вказує на актуальність і необхідність вивчення причин, які до цього приводять.

Ключові слова: тяжелоатлетка, групи вагових категорій, поштовх штанги, помилка, спроба, траєкторія 
руху штанги.

Аннотация
Было выявлено, что у квалифицированных тяжелоатлеток встречаются ошибки в технике выполнения 

соревновательных упражнений, которые проявляются из-за недостатков в развитии двигательных качеств, 
неумения спортсменок рационально использовать инерционные силы, на которые также влияют их консти-
туционные особенности.

Несмотря на отдельные работы, которые изучают особенности техники выполнения соревновательных 
упражнений женщинами-тяжелоатлетками, это направление научных исследований до настоящего времени 
остается недостаточно изученным.

Цель − проанализировать эффективность выполнения толчка штанги у квалифицированных тяжелоатле-
ток различных групп весовых категорий.

Материал и методы. Теоретический анализ и обобщение, педагогическое наблюдение, биомеханиче-
ский видеокомпьютерный анализ, методы математической статистики.

С помощью «Weightlifting analyzer 3.0» (Германия) определялись биомеханические характеристики 
структуры движения штанги.

Проанализированы 282 соревновательные попытки в толчке штанги, 96 квалифицированных спортсме-
нок от 16 до 20 лет, разных групп весовых категорий.

Анализ соревновательной деятельности квалифицированных спортсменок показал, что 45,0 % соревно-
вательных попыток были не удачными.

При анализе выявлены причины неудачных попыток и ошибки, повторяющиеся спортсменками на со-
ревнованиях в толчке штанги в первом и во втором приемах упражнения. В результате подсчета обнаружено, 
что неудачными они были из-за ошибок в первом приеме толчка 32,3%, во втором приеме − 67,7% случаев.

Анализ допущенных ошибок в поднимании штанги от груди спортсменками различных групп весовых 
категорий свидетельствует, что характеристика нарушений имеет разную направленность в структуре дви-
жения снаряда и меняется в зависимости от морфологических различий тяжелоатлеток, умений и навыков, 
которыми они овладели во время учебно-тренировочного процесса. Наибольшее количество допущенных 
нарушений в технике толчка штанги спортсменками трех групп весовых категорий (от 33,0 до 47,0% случа-
ев) в нарушении кинематической структуры движения снаряда, что указывает на актуальность и необходи-
мость изучения причин, которые к этому приводят.

Ключевые слова: тяжелоатлетка, группы весовых категорий, толчок штанги, ошибка, попытка, траек-
тория движения штанги.
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Вступ. Останнім часом велику 
зацікавленість громадськості ви-
кликає розвиток жіночого спорту. 
Жінки вже підкорили такі суто 
чоловічі види спорту, як футбол, 
бокс, боротьба, важка атлетика, та 
ін. (Горульов, Румянцева 2006).

Зростання конкуренції, вели-
ка кількість рекордів, установле-
них спортсменками різних країн, 
свідчить про стрімкий розвиток 
важкої атлетики серед жінок у сві-
ті (Антонюк 2015; Harbili, 2012; 
Wang та ін., 2009)

Важка атлетика – це вид спор-
ту, де спортсменки змагаються у 
двох змагальних вправах: ривок 
та поштовх. Але проведений ана-
ліз змагальної діяльності свідчить 
про те, що саме друга змагальна 
вправа важкоатлетичного дво-
єборства – поштовх штанги, є го-
ловною вправою, що впливає на 
визначення переможця змагань 
(Олешко 2014, 2018; Юст, 2006; 
Іванов, 2015; Urso, 2013).

Водночас, навіть у кваліфіко-
ваних важкоатлеток зустрічають-
ся помилки у техніці виконання 
змагальних вправ, котрі можуть 

проявлятися через недоліки у 
розвитку рухових якостей або не-
вміння спортсменок раціонально 
використовувати інерційні сили 
системи «спортсмен-штанга», на 
які також суттєво впливають їхні 
конституційні особливості (Ан-
тонюк 2015; Солодка, 2014, 2016; 
Товстоног, 2012). Слід зазначити, 
що більшість рекомендацій щодо 
методики формування раціональ-
ної техніки було розроблено для 
важкоатлетів-чоловіків. Незважа-
ючи на окремі роботи, присвячені 
вивченню особливостей техні-
ки виконання змагальних вправ 
жінками-важкоатлетками, цей 
напрям наукових досліджень до 
теперішнього часу залишається 
недостатньо вивченим. 

Гіпотеза дослідження. Пе-
редбачається, що у спортсменок 
різних груп вагових категорій 
можуть бути різноструктурні тех-
нічні помилки під час змагальної 
діяльності у поштовху штанги за 
рахунок того, що рухові вміння та 
навички у них можуть бути роз-
винені із різним рівнем технічної 
та фізичної підготовленості.

Метою нашого дослідження 
було проаналізувати ефектив-
ність виконання поштовху штан-
ги у кваліфікованих важкоатлеток 
різних груп вагових категорій. 

Матеріал і методи. Методи 
які ми використовували під час 
дослідження – теоретичний ана-
ліз та узагальнення, педагогічне 
спостереження, біомеханічний 
відеокомп’ютерний аналіз техні-
ки поштовху, методи математич-
ної статистики.

За допомогою прикладно-
го програмного забезпечення 
«Weightlifting analyzer 3.0» (Ні-
меччина) визначалися біомеха-
нічні характеристики структури 
руху штанги під час виконання 
поштовху з вагою 92-100% від 
максимуму.

Проведено педагогічне спо-
стереження за змагальною ді-
яльністю учасниць фінальної 
частини чемпіонатів України та 
Європи, та проаналізовано 282 
змагальних спроби у поштовху 
штанги за участю 96 кваліфіко-
ваних спортсменок віком – від 
16 до 20 років, яких з метою де-

 Таблиця 1
Кількісно-якісний характер технічних помилок у техніці поштовху штанги 

кваліфікованих важкоатлеток під час змагальної діяльності 

Причини невдалих спроб і технічні помилки
кількісно-якісна характеристика

кількість, %   якісний характер
Викривлення траєкторії руху у підніманні штанги від 
грудей (опускання ліктів; опора на носок або п'яти, роз-
ташування штанги на нижній частині грудей)

39,5 кінематична струк-
тура руху

Неможливість піднятися із положення при-
сіду (незадовільна сила м’язів ніг)

17,8 динамічна струк-
тура руху

Дожимання штанги однією чи двома руками (велика швид-
кість попереднього присіду, недостатня сила м’язів ніг)

10,6 динамічна струк-
тура руху

Відсутність фіксації після поштовху 
штанги(положення ніг не на одній лінії)

10,1 кінематична струк-
тура руху

Неможливість підняти штангу на груди (не за-
вершено фазу фінального розгону)

9,7 кінематична або дина-
мічна структура руху

Невиштовхування штанги вгору від гру-
дей (Недостатня сила у фазі посилання)

7,5 динамічна струк-
тура руху

Виконання тяги (відсутність фази фінального розгону) 4,8 динамічна струк-
тура руху
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тальнішого аналізу та порівняння 
технічної майстерності, згідно з 
дослідженнями В.Г. Олешка, було 
поділено на групи вагових катего-
рій: перша група – 34 спортсмен-
ки вагових категорій до 48, 53, 58 
кг, друга група – 30 спортсменок 
вагових категорій до 63, 69 кг  та 
третя група – 32 спортсменки ва-
гових категорій – до 75 і + 75 кг 
(кваліфікація І, КМС, МС).

Результати. Аналіз змагаль-
ної діяльності кваліфікованих 
спортсменок показав, що 45,0 % 
змагальних спроб, які виконали 
важкоатлетки зі штангою субмак-
симальної та максимальної ваги, 
були не успішні.

Під час аналізу виявлені при-
чини невдалих спроб і технічні 
помилки, що найбільше повторю-
ються кваліфікованими спортс-
менками на змаганнях у поштовху 
штанги як у першому (піднімання 
штанги на груди), так і в другому 
(піднімання штанги від грудей) 
прийомах вправи. У результаті 
підрахунку виявлено, що нере-
зультативними змагальні спроби 
кваліфікованих спортсменок че-
рез помилки у першому прийомі 

поштовху були у 32,3% випадків, 
у другому прийомі ‒ 67,7%. 

Причиною найбільшої кіль-
кості неуспішних змагальних 
спроб під час виконання поштов-
ху штанги було викривлення 
траєкторії руху – 39,5%, тобто 
спортсменка виштовхувала штан-
гу вперед або назад від вертикалі, 
на якій розміщується загальний 
центр маси тіла. Це порушення 
у кінематичній структурі руху 
штанги відбувалося через такі 
помилки у техніці поштовху: 
опускання ліктів, опора на носок 
або п’яти, розташування штанги 
на нижній частині грудей, тощо 
(табл.1).

Далі за кількістю – нереалі-
зовані спроби, де спортсменки 
не змогли піднятися із положен-
ня присіду та дожимали штангу 
однією чи двома руками (17,8 і 
10,6 % випадків). Відбувалося це 
через порушення у динамічній 
структурі руху та загалом через 
незадовільну силу м’язів ніг. 

Відсутність фіксації після по-
штовху штанги була причиною 
незарахованих підходів у 10,1% 
випадків, тому що технічні по-

милки у кінематичній структурі 
руху штанги не дали можливість 
спортсменці виштовхнути сна-
ряд за правильною амплітудою та 
втримати положення ніг на одній 
лінії.

У 9,7 % від загальної кількості 
неуспішних спроб спортсменки 
припускають помилку у фазі фі-
нального розгону і не піднімають 
штангу на груди, що може бути 
як внаслідок порушення кінема-
тичної структури руху, через не-
правильну амплітуду під час руху 
снаряду, так і динамічної ‒ через 
недостатню силу у фазі поперед-
нього розгону.   

Далі 7,5 % та 4,8 % випадків 
неуспішних змагальних спроб 
пов’язаних з порушенням дина-
мічної структури руху штанги 
– причиною є невиштовхування 
штанги вгору від грудей через 
недостатню силу, прикладену 
спортсменкою у фазі посилання, 
та виконання тільки тяги, де важ-
коатлетки, не виконуючи фазу фі-
нального розгону, в більшості ви-
падків демонструють нерішучість 
і неготовність піднімати цю вагу.

Нами було висунуто гіпотезу, 

Таблиця 2
Кількісно-якісний характер технічних помилок у техніці поштовху штанги кваліфікованих 

важкоатлеток різних груп вагових категорій під час змагальної діяльності

Назва помилки

Кількісно-якісна характеристика помилки
кількість випадків у різних 
групах вагових категорій, % якісний характер

І група ІІ група ІІІ група
Виконання тяги 1,8 1,9 2,1 динамічна структура руху
Неможливість підняти штангу на груди 7,5 6,9 16,3 динамічна структура руху
Неможливість піднятися із положення 
присіду 8,8 8,9 23,7 динамічна структура руху

Викривлення траєкторії руху у підні-
манні штанги від грудей 33,0 47,0 33,8 кінематична структура руху

Невиштовхування штанги вгору від 
грудей 28,3 5,8 7,4 динамічна структура руху

Дожимання штанги однією чи двома 
руками 11,8 21,0 6,2 динамічна структура руху

Відсутність фіксації після поштовху 
штанги 8,8 8,5 10,5 кінематична структура руху
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що у спортсменок різних груп 
вагових категорій можуть бути 
різноструктурні технічні помил-
ки під час змагальної діяльності 
у поштовху за рахунок того, що 
рухові вміння та навички у них 
можуть бути розвинені із різним 
рівнем технічної та фізичної під-
готовленості. Для перевірки цієї 
гіпотези здійснено аналіз усіх 
технічних помилок, яких припус-
каються спортсменки у поштов-
ху штанги під час міжнародних і 
національних змагань, відповід-
но їхніх груп вагових категорій 
(табл. 2).

Аналіз даних показує, що 
спортсменки першої групи ва-
гових категорій найчастіше до-
пускають технічну помилку 
кінематичної структури руху – 
викривлення траєкторії руху у 
підніманні штанги від грудей. 

Майже така сама кількість 
технічних помилок спортсменок 
пов’язана з іншою помилкою кі-
нематичної структури руху штан-
ги – це недостатня сила посилан-
ня штанги вгору від грудей. 

Значно меншу кількість тех-
нічних помилок спортсменки до-
пускають у динамічній структурі 
руху штанги – дожимання штанги 
однією чи двома руками та вико-
нують тільки тягу.

У спортсменок другої групи 
вагових категорій також майже 
половина технічних помилок по-
штовху штанги стосується по-
рушень кінематичної структури 
руху штанги – це викривлення 
траєкторії руху снаряду у підні-
манні його від грудей.

На другому місці із дещо мен-
шим відсотком порушень – дожи-
мання штанги однією чи двома 
руками, з однаковим відсотком 
порушень є порушення спортсме-
нок, що пов’язані з динамічною 
та кінематичною структурами 
руху штанги, тобто неможливість 
піднятися із положення присіду 

та відсутністю фіксації після по-
штовху штанги. 

На останньому місці у цій 
групі спортсменок, як і у спортс-
менок першої групи, технічна по-
милка динамічної структури руху 
штанги – виконання тільки тяги.

У спортсменок третьої групи 
вагових категорій майже третя 
частка технічних помилок у по-
штовху штанги відноситься до 
порушень кінематичної структу-
ри руху снаряду – це викривлення 
траєкторії руху снаряда у підні-
манні її від грудей.

На другому місці у цій групі 
помилки, що пов’язані з пору-
шеннями динамічної структури 
руху штанги – неможливістю 
спортсменок піднятися із поло-
ження присіду.

Далі майже з однаковим від-
сотком порушень технічні помил-
ки, що пов’язані із порушенням 
спортсменками кінематичної та 
динамічної структури руху штан-
ги, – неможливість піднятися зі 
штангою із положення присіду 
та відсутність фіксації після по-
штовху.

Обговорення результатів. 
Таким чином, аналіз допущених 
помилок у підніманні штанги 
від грудей спортсменками різних 
груп вагових категорій свідчить, 
що характеристика цих порушень 
у кількісно-якісному еквіваленті 
має різну спрямованість у струк-
турі руху снаряду. Ця структура 
руху, а отже і характеристики тех-
ніки виконання поштовху штанги, 
змінюється залежно від морфоло-
гічних відмінностей важкоатле-
ток, вмінь і навичок, якими вони 
оволоділи під час навчально-тре-
нувального процесу. Найбільша 
кількість допущених порушень 
техніки поштовху штанги спортс-
менками трьох груп вагових кате-
горій (від 33,0 до 47,0% випадків) 
стосується недотримання кінема-
тичної структури руху снаряду 

у підніманні штанги від грудей, 
що вказує на актуальність і необ-
хідність вивчення причин, які до 
цього призводять.

Висновки. Раніше фахівцями 
було встановлено (Іванов, 2015; 
Олешко 2014; Юст, 2006), що 
важкоатлети – чоловіки легких 
вагових категорій більшу частку 
технічних помилок здійснюють у 
підніманні штанги від грудей (че-
рез велику вагу штанги, що у 2 – 3 
рази перевищує їхню власну масу 
тіла), тоді як спортсмени важких 
вагових категорій більшу частку 
технічних помилок здійснюють 
у піднімання штанги на груди. 
Наші дослідження технічних по-
милок жінок під час змагальної 
діяльності з вагою штанги 92-
100% від максимуму підтверджу-
ють встановлену тенденцію. На 
другому місці у спортсменок пер-
шої групи – недостатня сила по-
силання штанги вгору від грудей 
(28,3%), а у важкоатлеток третьої 
групи, протилежна помилка – не-
можливість піднятися з положен-
ня присіду (23,7%).

Таким чином, зазначимо, що 
всі розглянуті нами технічні по-
милки у другій змагальній впра-
ві кваліфікованих важкоатлеток 
призвели до неуспішної реаліза-
ції спроб під час змагальної ді-
яльності, а це вплинуло на під-
сумковий змагальний результат у 
поштовху штанги та у змаганнях 
в цілому.

Перспектива подальших 
досліджень полягає в розробці 
програми з диференціюванням 
вправ відповідно до груп вагових 
категорій і виявлених характер-
них помилок у техніці виконання 
поштовху, мета якої − вдоскона-
лення техніки поштовху штанги 
за рахунок коригування окремих 
елементів біомеханічної структу-
ри рухів у кваліфікованих важко-
атлеток різних груп вагових кате-
горій.
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