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Annotation 
Introduction. The problem of determining the dynamic characteristics of the special physical fitness of 

12-13-year-old female athletes who specialize in weightlifting is an urgent scientific and practical task of the gen-
eral theory of sports and the system of training in weightlifting. Purpose: to investigate and establish indicators of 
the level of special physical fitness of 12-13-year-old female athletes engaged in weightlifting in the dynamics of 
the annual training macrocycle. Material and methods: methods of analysis, generalization and systematization of 
data from scientific and methodological literature and the Internet network, pedagogical experience of weightlifting 
coaches, pedagogical observations of training and competitive activities of female athletes, methods of collecting 
and processing current information: testing the level of special physical fitness according to control exercises – «jerk 
with a half-squat», «lifting a barbell to the chest», «pushing from the racks», methods of mathematical statistics. 
Results. The results of control exercises for the special physical fitness of 12-13-year-old female athletes show that 
there are statistically significant differences in the annual training macrocycle of weightlifters, namely: according to 
the indicators of the control exercise «jerk with a half-squat» +11,41 kg, ∆ − 7%, at p <0,01; according to the indica-
tors of the control exercise «lifting a barbell to the chest» +5,60 kg, ∆ − 6%, at p <0,01; according to the indicators 
of the control exercise «pushing from the racks» +6,20 kg, ∆ − 7%, at p <0,01. Conclusions. Dynamic character-
istics of indicators of special physical fitness of 12-13-year-old female athletes who specialize in weightlifting in 
the annual macrocycle based on the results of the control exercises «jerk with a half-squat», «lifting the barbell to 
the chest», «pushing from the racks» have statistically significant differences in the initial and final testing with a 
general trend towards increasing indicators (at p<0,01).

Keywords: female athletes 12-13 years old, weightlifting, dynamics, special physical fitness, macrocycle.

Анотація
Вступ. Проблемні питання визначення динамічних характеристик спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменок 12-13 років, які спеціалізуються у важкій атлетиці, є актуальним науково-практичним завданням 
загальної теорії спорту та системи підготовки у важкій атлетиці. Мета: дослідити і встановити показники 
рівня спеціальної фізичної підготовленості спортсменок 12-13 років, які займаються важкою атлетикою, у ди-
наміці річного макроциклу підготовки. Матеріал і методи: методи аналізу, узагальнення та систематизації 
даних науково-методичної літератури і мережі «Internet», педагогічного досвіду тренерів з важкої атлетики, 
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Науково-практичний журналпедагогічні спостереження тренувальної та змагальної діяльності спортсменок, методи збору та опрацювання 
поточної інформації: тестування рівня спеціальної фізичної підготовленості за контрольними вправами – «ри-
вок з напівприсідом», «піднімання штанги на груди», «поштовх зі стійок», методи математичної статистики. 
Результати. Результати контрольних вправ зі спеціальної фізичної підготовленості спортсменок 12-13 років 
свідчать, що у річному макроциклі підготовки у важкоатлеток наявні статистично значущі відмінності, а саме: 
за показниками контрольної вправи «ривок з напівприсідом» +11,41 кг, ∆ − 7%, при p <0,01; за показниками 
контрольної вправи «піднімання штанги на груди» +5,60 кг, ∆ − 6%, при p <0,01; за показниками контрольної 
вправи «поштовх штанги зі стійок» +6,20 кг, ∆ − 7%, при p <0,01. Висновки. Динамічні характеристики по-
казників спеціальної фізичної підготовленості спортсменок 12-13 років, які спеціалізуються у важкій атлетиці, 
у річному макроциклі за результатами контрольних вправ «ривок з напівприсідом», «піднімання штанги на 
груди», «поштовх штанги зі стійок» мають статистично значущі відмінності у початковому та підсумкового 
тестуванні із загальним трендом до зростання показників (при p<0,01).

Ключові слова: спортсменки 12-13 років, важка атлетика, динаміка, спеціальна фізична підготовленість, 
макроцикл.

Вступ. Вирішення проблем-
них питань стосовно визначення 
динаміки спеціальної фізичної 
підготовленості спортсменок є 
актуальними науковими і прак-
тичними завданнями теорії та 
методики спортивної підготовки. 
Значущими ці проблемні питан-
ня є для силових видів спорту – у 
яких змагальний результат безпо-
середньо детермінований рівнем 
спеціальної фізичної підготовле-
ності спортсменок. У контексті 
нашого дослідження такий стан 
речей обумовлений декількома 
факторами, а саме, статевими і ві-
ковими особливостями фізичного 
розвитку спортсменок 12-13 років, 
рівнем координаційної складності 
контрольних вправ зі спеціальної 
фізичної підготовленості у важкій 
атлетиці, рівнем особистої моти-
вації спортсменок стосовно бага-
торічного вдосконалення у важкій 
атлетиці та складністю пошуку 
найбільш раціональних та ефек-
тивних методичних прийомів у 
процесі спортивного тренування. 

Вивчення сучасного стану 
цієї проблеми та її відображення 
у джерельній базі науково-мето-
дичної літератури дозволяє кон-
статувати, що проблемні питання 
динаміки спеціальної фізичної 
підготовленості спортсменок 12-
13 років у важкій атлетиці у річ-
ному макроциклі залишаються у 
фокусі уваги вітчизняних і закор-
донних науковців. 

Грунтовні дослідження, у яких 
проаналізовано сучасний стан цієї 

проблеми у загальнонаукових і 
прикладних аспектах, опубліко-
вано у роботах [7, 8]. Зазначені 
наукові роботи містять ґрунтовні 
теоретичні та методичні підхо-
ди до вдосконалення спеціальної 
фізичної підготовленості спортс-
менів, практикуми з прикладами 
побудови загальної та спеціаль-
ної фізичної підготовки у річному 
макроциклі з орієнтацією на побу-
дову елементарних структурних 
утворень макроциклу – мікроци-
клів і мезоціклів. Більш приклад-
ними є дослідження сучасних 
технологій підготовки в обраному 
виді спорту з урахуванням віко-
вих, статевих і кваліфікаційних 
відмінностей спортсменів, що 
детермінує особливості побудо-
ви процесу фізичної підготовки у 
річному макроциклі [2, 3, 6].

Крім цього, зазначені проблем-
ні питання отримали висвітлення 
у дослідженнях стосовно вдоско-
налення фізичної підготовленості 
важкоатлеток на етапі попере-
дньої базової підготовки у групах 
першого року навчання [4], опти-
мізації тренувальних навантажень 
важкоатлеток на базовому етапі у 
річному макроциклі підготовки 
[5]. Також важливими у цьому 
контексті є дослідження стосов-
но визначення біодинамічних 
і біомеханічних характеристик 
техніки поштовху штанги у ква-
ліфікованих важкоатлеток різних 
вагових категорій [11, 12] і вдо-
сконалення техніки окремих зма-
гальних вправ (поштовху штанги) 

у кваліфікованих важкоатлеток 
у підготовчому періоді річного 
макроциклу [9, 10]. При цьому, 
динаміка показників загальної 
фізичної підготовленості у систе-
мі багаторічної підготовки юних 
спортсменок, які спеціалізуються 
у важкій атлетиці, визначається 
фахівцями як передумова для роз-
витку саме спеціальних фізичних 
якостей [1].

Закордонні фахівці при аналі-
зі показників загальної та спеці-
альної фізичної підготовленості 
спортсменок у важкій атлетиці 
акцентують увагу на необхідності 
визначення переважної спрямова-
ності тренувальних навантажень, 
що є раціональним методичним 
підходом і дозволяє отримати у 
короткі терміни значні позитив-
ні результати в окремих силових 
проявах – наприклад, у показни-
ках, «вибухової сили» за показни-
ками контрольного тесту «верти-
кальний стрибок» [13]. 

Також у фокусі уваги фахівців 
залишаються проблемні питання 
побудови спортивної підготовки 
спортсменок у важкій атлетиці 
у залежності від показників фі-
зичного розвитку організму. У 
віковому періоді 12-13 років спо-
стерігається початок періоду ста-
тевого дозрівання та прискорення 
процесів формування вторинних 
статевих ознак з відповідною ди-
ференціацією систем організму, 
які значною мірою детермінують 
прояви фізичних якостей і показ-
ники рівня спеціальної фізичної 
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підготовленості [14, 18]. Це сприяє 
істотному зростанню продуктив-
ності юних спортсменів у важкій 
атлетиці стосовно їх тренувальних 
і змагальних результатів.

Важливими для наукового 
дискурсу залишаються питан-
ня безпеки юних спортсменок у 
процесі тренувальної та змагаль-
ної діяльності – високоінтенсивні 
вправи у тренувальному процесі з 
важкої атлетики в умовах високої 
конкуренції можуть призводити 
до перетренованості та підвищен-
ня спортивного травматизму [20]. 
Також автори досліджень конста-
тують, що, незважаючи на вира-
жений силовий характер трену-
вальної та змагальної діяльності у 
важкій атлетиці, актуальними для 
спортсменок залишаються питан-
ня, які пов’язані з раціональним 
харчуванням і корекцією тілобу-
дови [15-17, 19]. 

У контексті вищезазначено-
го констатуємо, що актуальними 
залишаються проблемні питання 
стосовно визначення динаміки 
показників спеціальної фізичної 
підготовленості спортсменок у 
важкій атлетиці, які є передумо-
вою для раціональної побудови 
спортивної підготовки у річному 
макроциклі та досягнення ви-
соких спортивних результатів у 
процесі багаторічного вдоскона-
лення.

Гіпотеза дослідження полягає 
у тому, що для визначення раці-
ональних методичних підходів 
стосовно вдосконалення рівня 
спеціальної фізичної підготовле-
ності спортсменок 12-13 років, які 
займаються важкою атлетикою, 
необхідно проаналізувати його 
динаміку у річному макроциклі 
підготовки. 

Зв’язок роботи з науковими 
програмами, планами та тема-
ми. Дослідження проведено згід-
но з планами науково-дослідної 
роботи кафедри теорії і методи-
ки фізичного виховання і спорту 
Запорізького національного уні-
верситету за темою «Теоретичні 
та методичні засади вдоскона-

лення навчально-тренувального 
процесу і змагальної діяльності 
спортсменів у різних видах спор-
ту» (державний реєстраційний № 
0114U001797) і кафедри фізич-
ної реабілітації, спортивної ме-
дицини, фізвиховання і здоров’я 
Запорізького державного меди-
ко-фармацевтичного університету 
за темою «Удосконалення профе-
сійно-прикладної фізичної під-
готовленості студентів закладів 
вищої освіти галузі знань «Охо-
рона здоров’я» засобами оздо-
ровчого фізичного виховання, 
фізкультурно-спортивної реабілі-
тації та кондиційного тренуван-
ня» (державний реєстраційний № 
0123U101322). 

Мета дослідження: дослідити 
і встановити показники рівня спе-
ціальної фізичної підготовлено-
сті спортсменок 12-13 років, які 
займаються важкою атлетикою, у 
динаміці річного макроциклу під-
готовки. 

Матеріал і методи. Викори-
стано методи аналізу, узагальнен-
ня та систематизації даних науко-
во-методичної літератури і мережі 
«Internet», педагогічного досвіду 
тренерів КЗ СДЮШОР з важкої 
атлетики Запорізької обласної 
ради (ЗОР) і Запорізького облас-
ного осередку Федерації важкої 
атлетики України [22], педагогіч-
ні спостереження тренувальної 
та змагальної діяльності спортс-
менок, методи збору та опрацю-
вання поточної інформації: тесту-
вання рівня спеціальної фізичної 
підготовленості за контрольними 
вправами – «ривок з напівприсі-
дом», «піднімання штанги на гру-
ди», «поштовх зі стійок», методи 
математичної статистики.

Учасники. У процесі прове-
дення експериментальних дослі-
джень опрацьовано показники 
тестування 12 спортсменок 12-13 
років різних вагових категорій (до 
40 кг; до 45 кг; до 49 кг) [23], які 
займалися важкою атлетикою у 
СДЮШОР з важкої атлетики ЗОР 
протягом 2021-2022 навчального 
року. 

Організація. Експерименталь-
ні дослідження стосовно тесту-
вання рівня спеціальної фізичної 
підготовленості спортсменок 12-
13 років, які займаються важкою 
атлетикою проведено тренерським 
складом і фахівцями Запорізь-
кої обласної федерації важкої ат-
летики за безпосередньої участі 
авторів дослідження. У процесі 
педагогічного тестування рівня 
спеціальної фізичної підготов-
леності спорт сменок враховано 
вимоги до етичних стандартів 
проведення експериментальних 
досліджень Гельсінської деклара-
ції Всесвітньої медичної асоціації 
ВООЗ «Етичні принципи медич-
них досліджень за участю людини 
у якості об’єкта дослідження» [21]. 

Процедура проведення експе-
риментальних досліджень перед-
бачала тестування рівня спеці-
альної фізичної підготовленості 
у шести послідовних мезоциклах 
річного макроциклу підготовки 
спортсменок 12-13 років – перший 
(підготовчий); другий і четвертий 
(передзмагальні), третій і п’ятий 
(змагальні), шостий (відновно-ре-
абілітаційний) мезоцикли.

Статистичний аналіз отри-
маних результатів проведено із 
використанням стандартного 
програмного забезпечення «Ста-
тистика» із визначенням серед-
нього арифметичного, стандарт-
ного відхилення та відсоткових 
значень і критерію статистиної 
значущості розбіжностей.

Результати. У дослідженні 
використано контрольні вправи, 
які використовуються у практи-
ці підготовки спортсменок, які 
спеціалізуються у важкій атлети-
ці. Структура контрольних вправ 
відповідає змагальним вправам у 
важкій атлетиці – ривку і поштов-
ху штанги. У табл. 1 наведено 
перелік контрольних вправ для 
визначення рівня спеціальної фі-
зичної підготовленості спортсме-
нок 12-13 років, які спеціалізують-
ся у важкій атлетиці: контрольна 
вправа «ривок з напівприсідом» 
характеризує спеціальну фізич-
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ну підготовленість спортсменок 
за змагальною вправою «ривок»; 
контрольні вправи «піднімання 
штанги на груди» і «поштовх зі 
стійок» характеризують змагаль-
ну вправу «поштовх». 

Результати контрольних вправ 
зі спеціальної фізичної підготов-
леності спортсменок 12-13 років 
свідчать, що у річному макро-
циклі підготовки у важкоатлеток 
наявні статистично значущі від-
мінності, а саме: за показника-
ми контрольної вправи «ривок 
з напівприсідом» +11,41 кг, ∆ − 
7% при p <0,01; за показниками 
контрольної вправи «піднімання 
штанги на груди» +5,60 кг, ∆ − 6% 
при p <0,01; за показниками кон-
трольної вправи «поштовх штан-
ги зі стійок» +6,20 кг, ∆ − 7% при 
p <0,01.

На рис. 1-3 наведено динаміч-
ні показники спеціальної фізич-
ної підготовленості спортсменок 
12-13 років, які спеціалізуються у 
важкій атлетиці, протягом шести 
мезоциклів річного макроциклу 
підготовки.

Результати виконання кон-
трольних вправ зі спеціаль-
ної фізичної підготовленості у 
спортсменок 12-13 років, які спеці-
алізуються у важкій атлетиці доз-
воляють констатувати наступне: 
 – за результатами виконання 

контрольних вправ наявні ста-
тистично значущі відмінності 
між показниками початково-
го і підсумкового тестування 
(при p <0,01);

 – за результатами виконання 
контрольних вправ наявний 
тренд до стабільного зростан-

Рис. 1. Динаміка показників спеціальної фізичної підготовленості 
спортсменок 12-13 років, які спеціалізуються у важкій атлетиці, у 
річному макроциклі за результатами контрольної вправи «ривок з 
напівприсідом»

Примітки: 1 – підготовчий мезоцикл; 2, 4 – передзмагальні мезоцикли; 3, 
5 – змагальні мезоцикли; 6 – відновно-реабілітаційний мезоцикл

Рис. 2. Динаміка показників спеціальної фізичної підготовленості 
спортсменок 12-13 років, які спеціалізуються у важкій атлетиці, у 
річному макроциклі за результатами контрольної вправи «підні-
мання штанги на груди»

Примітки: 1 – підготовчий мезоцикл; 2, 4 – передзмагальні мезоцикли; 3, 
5 – змагальні мезоцикли; 6 – відновно-реабілітаційний мезоцикл

Таблиця 1
Усереднені показники спеціальної фізичної підготовленості спортсменок 12-13 років КЗ 

СДЮШОР з важкої атлетики ЗОР у річному макроциклі підготовки, n=12 (μ + S)

Контрольні вправи
Початкове тестування 

(1 мезоцикл)
Підсумкове тестування 

(5 мезоцикл) ∆

кг %** кг %** кг %**
ривок з напівприсідом 68,79±1,02 84 80,20±1,17* 91 11,41 7

піднімання штанги на груди 90,50±1,57 90 96,10±1,51* 96 5,60 6
поштовх штанги зі стійок 97,47±1,53 97 103,67+2,08* 104 6,20 7

Примітки: * – p <0,01 у порівнянні з даними початкового тестування; ** – за критеріями програми [22]

ня усереднених показників 
включно до п’ятого мезо-
циклу (змагального), також 
наявний тренд до стабільно-
го зменшення показників у 
шостому мезоциклі (віднов-
но-реабілітаційному) – ста-

тистично значущі відмінності 
відсутні;

 – динаміка показників спеціаль-
ної фізичної підготовленості 
спортсменок 12-13 років у 
річному макроциклі, які спе-
ціалізуються у важкій атлети-
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Рис. 3. Динаміка показників спеціальної фізичної підготовленості 
спортсменок 12-13 років, які спеціалізуються у важкій атлетиці, 
у річному макроциклі за результатами контрольної вправи «по-
штовх штанги зі стійок»

Примітки: 1 – підготовчий мезоцикл; 2, 4 – передзмагальні мезоцикли; 3, 
5 – змагальні мезоцикли; 6 – відновно-реабілітаційний мезоцикл

ці має аналогічні тенеденції 
за результатами виконання 
контрольних вправ («ривок з 
напівприсідом», «піднімання 
штанги на груди», «поштовх 
штанги зі стійок»): лінійне 
зростання показників з під-
готовчого мезоциклу до тре-
тього змагального мезоциклу; 
лінійне зниження показників з 
третього змагального мезоци-
клу до четвертого передзма-
гального мезоциклу; лінійне 
зростання показників з чет-
вертого передзмагального ме-
зоциклу до п’ятого змагаль-
ного мезоциклу – статистично 
значущі відмінності відсутні.

Дискусія. В основу розробки 
і вирішення актуальних питань 
дослідження покладено гіпотезу, 
яка ґрунтується на припущеннях, 
що для визначення оптимальних 
напрямів удосконалення рівня 
спеціальної фізичної підготовле-
ності спортсменок 12-13 років, які 
спеціалізуються у важкій атлети-
ці, слід критично проаналізувати 
його динаміку у річному макро-
циклі з точки зору його оптимі-
зації за результатами виконання 
контрольних вправ.

У процесі вивчення, аналізу, 
узагальнення, систематизації та 
інтерпретації отриманих резуль-
татів сформульовано положення 

наукової новизни. Вперше, на ма-
теріалах виконання контрольних 
вправ спортсменок 12-13 років, 
які спеціалізуються у важкій атле-
тиці, розглянуто показники їх спе-
ціальної фізичної підготовленості 
в якості маркерів успішної реалі-
зації наявного силового потенціа-
лу в офіційних змаганнях [4]. Та-
кож уперше для аналізу динаміки 
показників спеціальної фізичної 
підготовленості спортсменок 12-
13 років використано контрольні 
вправи, які є аналогічними до зма-
гальних вправ, як за біомеханіч-
ною структурою, так і за рівнем 
координаційної складності рухо-
вої дії [1]. Також уперше, на ос-
нові вивчення даних науково-ме-
тодичної літератури і власних 
експериментальних досліджень, 
обґрунтовано доцільність викори-
стання динамічних характеристик 
показників спеціальної фізичної 
підготовленості спортсменок 12-
13 років, які спеціалізцються у 
важкій атлетиці, у якості маркерів 
оптимізації процесу багаторічного 
спортивного вдосконалення, що 
має критичну значущість для си-
лових видів спорту, у тому числі, 
для важеої атлетики [5]. 

Проведені дослідження дозво-
лили доповнити дані про рівень 
показників спеціальної фізичної 
підготовленості спортсменок у 

динаміці річного макроциклу у 
віковому та статевому аспектах 
(спортсменки 12-13 років) [4, 5]. 
Крім цього, доповнено теоретич-
ний матеріал у системі знань за-
гальної теорії спорту і системи 
підготовки спортсменів у контек-
сті формування найбільш раці-
ональних методик (технологій) 
удосконалення спеціальної фізич-
ної підготовленості спортсменок 
(на матеріалі важкої атлетики) 
у динаміці різних структурних 
утворень річного макроциклу – 
підготовчих, передзмагальних, 
змагальних і відновно-реабіліта-
ційних мезоциклах [9-12].

Висновки. Динамічні харак-
теристики показників спеціальної 
фізичної підготовленості спортс-
менок 12-13 років, які спеціалі-
зуються у важкій атлетиці, у річ-
ному макроциклі за результатами 
контрольних вправ «ривок з на-
півприсідом», «піднімання штан-
ги на груди», «поштовх штанги зі 
стійок» мають статистично зна-
чущі відмінності у початковому 
та підсумковому тестуванні із за-
гальним трендом до зростання по-
казників (при p<0,01). В окремих 
структурних утвореннях річного 
макроциклу спостерігається на-
ступна динаміка: лінійне зростан-
ня показників спеціальної фізич-
ної підготовленості з підготовчого 
мезоциклу до третього змагально-
го мезоциклу; лінійне зниження 
показників спеціальної фізичної 
підготовленості з третього зма-
гального мезоциклу до четвертого 
передзмагального мезоциклу; лі-
нійне зростання показників спе-
ціальної фізичної підготовленості 
з четвертого передзмагального 
мезоциклу до п’ятого змагального 
мезоциклу; зниження показників 
спеціальної фізичної підготовле-
ності у шостому мезоциклі (від-
новно-реабілітаційному). 

Перспективи подальших до-
сліджень передбачають подаль-
ше вивчення актуальних питань 
тестування рівня спеціальної 
фізичної підготовленості спортс-
менок 12-13 років, які спеціалізу-
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ються у важкій атлетиці, зокре-
ма, вплив чинників особистісної 
мотивації, вплив чинників ди-
морфізму у період статевого до-
зрівання організму спортсменок 
на результати спеціальної фізич-
ної підготовленості, поглиблене 

вивчення факторів спортивного 
харчування на показники тоталь-
них розмірів тіла спортсменок 
тощо.

Вдячності. Автори висловлю-
ють подяку голові Запорізького 
обласного осередку Федерації 

важкої атлетики України Олексан-
дру Константінову за організацій-
ну підтримку експериментальних 
досліджень. 

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють, що не існує ніякого 
конфлікту інтересів.
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