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ЗМІНИ ПОКАЗНИКІВ ЗАГАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ 
ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ВАЖКОАТЛЕТОК ПІД ВПЛИВОМ 
ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ЗА ПРОГРАМОЮ ДЮСШ  

НА РІЗНИХ ЕТАПАХ БАГАТОРІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ
Мета дослідження полягала у визначенні змін показників загальної фізичної підготовленості важкоатлеток ві-

ком 12-20 років під впливом систематичних занять важкою атлетикою за класичною програмою, що реалізується 
в умовах дитячо-юнацьких спортивних шкіл (ДЮСШ). У дослідженні взяли участь 64 спортсменки першої групи 
вагових категорій (до 53 кг), які протягом чотирьох етапів багаторічної підготовки (від початкового етапу до ета-
пу підготовки до вищих досягнень) проходили навчально-тренувальний процес у комплексних ДЮСШ м. Харкова та 
м. Ромни. Для оцінки рівня загальної фізичної підготовленості використовували тести: біг на 30 м, човниковий біг 
4×9 м, стрибок у довжину з місця, станову динамометрію та нахил тулуба вперед з положення сидячи. Педагогічне 
тестування проводилось на завершенні кожного етапу підготовки, результати оброблялись методами математич-
ної статистики з використанням критерію Стьюдента. Результати дослідження показали виражену позитивну 
динаміку розвитку основних рухових якостей. Показники швидкості у бігу на 30 м зменшилися від 5,80 ± 0,05 с на 
початковому етапі до 4,48 ± 0,03 с на етапі підготовки до вищих досягнень (t1,4=7,44; p<0,05). Аналогічно, у човни-
ковому бігу 4×9 м час виконання вправи покращився з 13,41 ± 0,31 с до 12,03 ± 0,21 с (t1,4=3,90; p<0,001). Вибухова 
сила, оцінена за стрибком у довжину з місця, зросла з 163,2 ± 2,75 см до 190,4 ± 3,47 см (t1,4=6,14; p<0,001). Найбільш 
відчутні зміни відзначено у розвитку максимальної сили за показниками станової динамометрії – від 34,6 ± 5,91 кг 
до 93,5 ± 3,66 кг (t1,4=8,47; p<0,001). Показники гнучкості за тестом нахилу тулуба вперед з положення сидячи під-
вищилися з 13,5 ± 0,70 см до 19,8 ± 0,75 см (t1,4=6,14; p<0,001). Отримані результати підтверджують ефективність 
класичної програми тренувань ДЮСШ, яка передбачає поступове збільшення обсягів та інтенсивності наванта-
жень, поєднання розвитку сили, швидкості, координації та гнучкості. Динаміка змін відповідає віковим нормам фізі-
ологічного розвитку та не виходить за межі допустимої варіативності, що свідчить про безпечність програми для 
юних спортсменок. Встановлені закономірності узгоджуються з результатами сучасних українських та міжнарод-
них досліджень і створюють підґрунтя для подальшої індивідуалізації тренувального процесу з урахуванням віку та 
морфологічних особливостей спортсменок. Перспективи подальших робіт полягають у вивченні взаємозв’язку між 
загальною фізичною підготовленістю та ефективністю змагальної техніки.

Ключові слова: загальна фізична підготовленість, важка атлетика, юні спортсменки, тренувальний процес, ба-
гаторічна підготовка, станове зусилля, вибухова сила.
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Alexander PIVEN, Viktor DZHYM, Oksana SOLODKA, Eugene BUGAEV. 
CHANGES IN INDICATORS OF GENERAL PHYSICAL FITNESS OF FEMALE 
WEIGHTLIFTERS UNDER THE INFLUENCE OF THE TRAINING PROCESS 
ACCORDING TO THE YOUTH SPORTS SCHOOL PROGRAM AT DIFFERENT 
STAGES OF MULTI-YEAR TRAINING

The study aimed to determine the dynamics of general physical fitness indicators in female weightlifters aged 12–20 years 
under the influence of systematic training based on the classical program implemented in Ukrainian Children and Youth Sports 
Schools (CYSS). Methods. The study involved 64 female athletes in the first weight category (up to 53 kg) who progressed 
through four stages of long-term training – from initial training to the stage of preparation for higher achievements – within the 
framework of CYSS programs in Kharkiv and Romny. Assessment of general physical fitness was conducted using standardized 
pedagogical tests: 30 m sprint, 4×9 m shuttle run, standing long jump, standing dynamometry, and trunk forward flexion 
from a sitting position. Measurements were performed at the end of each training stage, and results were processed using 
mathematical statistics methods, including Student’s t-test to determine the significance of differences. Results. A pronounced 
positive dynamic of physical fitness indicators was recorded throughout the study period. Sprint performance improved from 
5,80 ± 0,05 s to 4,48 ± 0,03 s (t1,4=7,44; p<0,05), shuttle run times decreased from 13,41 ± 0,31 s to 12,03 ± 0,21 s (t1,4=3,90; 
p<0,001), and explosive strength (standing long jump) increased from 163,2 ± 2,75 cm to 190,4 ± 3,47 cm (t1,4=6,14; p<0,001). 
The most significant changes were observed in maximal strength assessed by standing dynamometry, which improved from 
34,6 ± 5,91 kg to 93,5 ± 3,66 kg (t1,4=8,47; p<0,001). Flexibility indicators (trunk forward flexion) also showed positive 
growth, increasing from 13,5 ± 0,70 cm to 19,8 ± 0,75 cm (t1,4=6,14; p<0,001). Conclusions. The obtained data confirm the 
effectiveness of the classical CYSS training program, which integrates progressive load increments and the simultaneous 
development of strength, speed, coordination, and flexibility. The improvement dynamics correspond to physiological norms 
of adolescent development and do not exceed permissible variability, indicating the safety of the program for young female 
athletes. These results align with findings of modern Ukrainian and international studies and substantiate the feasibility of 
further individualizing training loads based on age and morphological characteristics.

Key words: general physical fitness, weightlifting, female athletes, training process, long-term preparation, standing 
dynamometry, explosive strength.

Постановка проблеми. Розвиток загаль-
ної фізичної підготовленості є фундаменталь-
ною передумовою багаторічної підготовки 
спортсменок у важкій атлетиці, оскільки цей 
компонент визначає базовий рівень рухових 
можливостей, на якому формується спеці-
альна сила та техніко-тактична майстерність. 
В умовах сучасної системи дитячо-юнаць-
ких спортивних шкіл (ДЮСШ) ключовим 
завданням є забезпечення гармонійного роз-
витку сили, швидкості, координаційних зді-
бностей та гнучкості на ранніх етапах багато-
річної підготовки, що створює підґрунтя для 
подальшого вдосконалення результатів у зма-
гальних вправах ривка та поштовху [1, с. 752; 
4, с. 332].

Аналіз останніх досліджень і публіка-
цій. Наукові дослідження вітчизняних фахів-
ців [1, с. 752; 4, с. 332; 6, с. 128; 10, с. 106] 
акцентують на необхідності диференційова-
ного підходу до розвитку загальної фізичної 
підготовленості з урахуванням морфофункці-
ональних особливостей спортсменок різних 
вагових категорій. Зокрема, підкреслюється, 
що у підлітковому віці 10–12 років орга-
нізм спортсменок характеризується висо-
кою пластичністю нервово-м’язової системи, 
що створює сприятливі умови для розвитку 
швидкісно-силових якостей і координації 
рухів при належному контролі тренувальних 
навантажень.

Сучасні міжнародні дослідження підтвер-
джують ці положення, зокрема вказуючи на 
існування так званих «сенситивних періо-

дів» – фаз підвищеної чутливості організму 
до тренувальних подразників, під час яких 
оптимально розвивати певні фізичні якості 
[1, с. 752; 4, с. 332; 6, с. 128; 10, с. 106]. Ряд 
робіт [3, с. 86; 4, с. 332; 7, с. 27; 17, с. 118; 
18, с. 2124] демонструють, що систематичне 
виконання базових вправ – присідань, тяг та 
стрибкових елементів – є необхідною умовою 
для формування нейром’язової основи, яка 
надалі забезпечує ефективність техніки зма-
гальних підйомів.

Особливого значення у підготовці дівчат 
набуває поєднання силових вправ із розви-
тком гнучкості та координації. За даними 
В.М. Платонова та В.Г. Олешко [1, с. 752; 
4, с. 332], поєднання стретчингу з ексцен-
тричними вправами під час силової підго-
товки дозволяє суттєво розширити амплітуду 
рухів без зниження силових показників, що 
має значення для техніки ривка та поштовху.

Крім того, дослідження останніх років 
підкреслюють взаємозв’язок між розвитком 
загальної фізичної підготовленості та зни-
женням травматизму в спортсменок. Роботи 
В.М. Платонова та В.Г. Олешко [1, с. 752; 
4, с. 332] та [14, с. 14-18; 15, с. 175; 17, с. 118; 
18, с. 2124] доводять, що впровадження бага-
токомпонентних програм, які включають 
вправи на мобільність, стабілізацію та коор-
динацію, дозволяє знизити ризик перенаван-
тажень та підвищити стійкість до пікових 
навантажень у силових видах спорту.

Таким чином, вивчення динаміки показни-
ків загальної фізичної підготовленості важ-
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коатлеток різних вагових категорій на різних 
етапах багаторічної підготовки за програмою 
ДЮСШ має не лише теоретичне, а й прак-
тичне значення. Воно дозволяє обґрунтувати 
вдосконалення методичних підходів до тре-
нувального процесу, виявити критичні пері-
оди для розвитку базових фізичних якостей 
та визначити шляхи індивідуалізації підго-
товки спортсменок для підвищення їхньої 
конкурентоспроможності на національній та 
міжнародній аренах.

Зв’язок дослідження з науковими про-
грамами, планами, темами. Проведення 
дослідження заплановано відповідно до зве-
деного плану НДР у Харківської державної 
академії фізичної культури «Шляхи удоско-
налення тренувального процесу у силових 
видах спорту, боксі та кікбоксингу» (номер 
0124U005088) на 2025 та 2028 рр.

Формулювання мети статті: встановити 
динаміку зміни показників загальної фізич-
ної підготовленості важкоатлеток під впли-
вом тренувального процесу за програмою 
ДЮСШ на різних етапах багаторічної підго-
товки.

Виклад основного матеріалу. Дослі-
дження проводилися з учнями Комуналь-
ного закладу «Комплексної дитячої юнацької 
спортивної школи ХТЗ» та Комунальному 
закладі «Комплексної дитячої юнацької 
спортивної школи ім. П. Калнишевського» 
(м. Ромни). У дослідженні взяли участь 64 
спортсменки-важкоатлетки віком від 10 до 
21 років, першої групи вагових категорій 
(до 53 кг), з яких було сформовано чотири 
групи спортсменок, відповідно до етапів 
багаторічної підготовки. Перша група – (12 – 
річні спортсменки) етапу початкової підго-
товки: (22 спортсменки); друга група етапу 
попередньо-базової підготовки – (14-річні 
спортсменки) – 18 дівчат. Третя група 
етапу спеціалізованої-базової підготовки –  
(17-річні спортсменки) – 13 дівчат. Четверта 
група етапу підготовки до вищих досягнень –  
(20-річні спортсменки) – 11 дівчат. Спортс-
менки дали згоду на участь у дослідженні.

Під час дослідження використовувалися 
такі методи: теоретичний аналіз та узагаль-
нення науково-методичної літератури; педа-
гогічне тестування; педагогічний експери-
мент та методи математичної статистики.

Визначення рівня загальної фізичної підго-
товленості здійснювалося з використанням 
спеціальних вправ.

1. Біг на 30 м ‒ за командою «На старт!» 
учасниці тестування стають перед старто-
вою лінією у положення високого старту. За 
командою «Руш!» починається біг. Спорт

сменки повинні намагатися пробігти дистан-
цію якомога швидше. Враховується час подо-
лання 30-метрового відрізку.

2. Човниковий біг 4×9 м – за командою 
«На старт!» спортсменка стає у положення 
високого старту перед стартовою лінією. За 
командою «Руш!» у максимальному темпі 
пробігає 9 м до другої лінії, бере один із двох 
дерев’яних кубиків, що лежать у півколі, 
бігом повертається назад і кладе його в стар-
тове півколо (кидати кубик не можна), знову 
біжить у зворотному напрямку, повертається 
з другим кубиком і кладе його у стартове пів-
коло. На цьому тест закінчується.

3. Стрибок у довжину з місця – вико-
нувався у приміщенні на килимі з неслизь-
кою поверхнею. Спортсменки, які беруть 
участь у тестуванні, займають вихідне поло-
ження: ноги на ширині плечей, пальці ніг за 
стартовою лінією. Зігнувши ноги в колінах, 
виконував мах руками назад, потім різко 
виносив уперед і, відштовхнувшись двома 
ногами, стрибав уперед. Результат визначався 
від стартової лінії до точки дотику килима 
п’ятами. Довжина стрибка вимірювалася 
в сантиметрах у кращій з двох спроб.

4. Станова динамометрія – тестування 
сили нижніх кінцівок і м’язів спини про-
водилося у положенні стоячи. Спортсменка 
ставала на платформу динамометра так, щоб 
стопи були паралельними та розташованими 
на ширині плечей. Ручку динамометра регу-
лювали за зростом спортсменки так, щоб 
руки були випрямлені вниз і утворювали кут 
близький до 10–15° у ліктьових суглобах. 
За сигналом експериментатора спортсменка 
виконувала два максимальні зусилля верти-
кального піднімання рукоятки вгору (іміта-
ція частини руху станової тяги) з інтервалом 
відпочинку 5 секунд. Фіксувався найкращий 
результат із двох спроб. Після цього викону-
вали 10 повторних зусиль із частотою 1 раз 
на 5 секунд, що дозволяло оцінити рівень 
силової витривалості. Результати кожного 
зусилля фіксували окремо. Результати запи-
сати. Рівень працездатності м’язів визначити 
за формулою 2.1:
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де Р – рівень працездатності; f1, f2, f3 і т.д. – показники динамометра під 

час окремих м’язових зусиль; n – кількість спроб. 

5. Нахил тулуба вперед з положення сидячи – здійснювався в 

положенні сидячи на підлозі з нахилом вперед до межі, не згинаючи ніг в 

колінах. Гнучкість хребта оцінювалася за допомогою лінійки або стрічки по 

відстані в сантиметрах від нульової відмітки до третього пальця руки. Якщо 

при цьому пальці не дістають до нульової позначки, то виміряна відстань 

позначається знаком «мінус» (–), а якщо опускаються нижче за нульову 

позначку – «плюс» (+).  

Отримані результати підлягали використанню методів математичної 

статистики (X, t, p за критерієм Стьюдента) https://www.scribbr.com/statistics/ t-

test/;https:// www.psychol-ok.ru/lib/statistics.html; ttps://plex.page/Shapiro% E2% 

80% 93wilk_Test; https://sphweb.bumc.bu.edu/otlt/). 

Протягом чотирьох етапів багаторічної підготовки було проведено 

систематичне дослідження показників загальної фізичної підготовленості 64 

спортсменок віком 12–20 років, які регулярно займалися важкою атлетикою за 

класичною програмою підготовки. Тестувальний контроль здійснювалися на 

прикінці кожного етапу багаторічної підготовки з метою простеження змін 

показників загальної фізичної підготовки під впливом систематичних силових 

навантажень. 

Упродовж дослідження зафіксовано достовірне покращення показників 

загальної фізичної підготовленості важкоатлеток першої групи вагових 

категорій на всіх етапах багаторічної підготовки.  

Показники швидкості у бігу на 30 м зменшилися від 5,80 ± 0,05 с у 

спортсменок першої групи до 4,48 ± 0,03 с у четвертої, що становить приріст 

1,32 с; достовірні відмінності спостерігалися між першою та третьою групами 

(t1,3= 3,71; p<0,001), першою та четвертою (t1,4= 7,44; p<0,05) та другою і 

четвертою (t2,4= 5,43; p<0,001) (табл. 1).  

                 (2.1)

де Р – рівень працездатності; f1, f2, f3 
і т.д. – показники динамометра під час окре-
мих м’язових зусиль; n – кількість спроб.

5. Нахил тулуба вперед з положення 
сидячи – здійснювався в положенні сидячи 
на підлозі з нахилом вперед до межі, не зги-
наючи ніг в колінах. Гнучкість хребта оціню-
валася за допомогою лінійки або стрічки по 
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відстані в сантиметрах від нульової відмітки 
до третього пальця руки. Якщо при цьому 
пальці не дістають до нульової позначки, 
то виміряна відстань позначається знаком 
«мінус» (–), а якщо опускаються нижче за 
нульову позначку – «плюс» (+). 

Отримані результати підлягали викорис-
танню методів математичної статистики (X, t, 
p за критерієм Стьюдента) https://www.scribbr.
com/statistics/ t-test/;https:// www.psychol-ok.ru/lib/
statistics.html; ttps://plex.page/Shapiro% E2% 80% 
93wilk_Test; https://sphweb.bumc.bu.edu/otlt/).

Протягом чотирьох етапів багаторічної 
підготовки було проведено систематичне 
дослідження показників загальної фізич-
ної підготовленості 64 спортсменок віком 
12–20 років, які регулярно займалися важкою 
атлетикою за класичною програмою підго-
товки. Тестувальний контроль здійснювалися 
на прикінці кожного етапу багаторічної під-
готовки з метою простеження змін показни-
ків загальної фізичної підготовки під впли-
вом систематичних силових навантажень.

Упродовж дослідження зафіксовано досто-
вірне покращення показників загальної 
фізичної підготовленості важкоатлеток пер-
шої групи вагових категорій на всіх етапах 
багаторічної підготовки. 

Показники швидкості у бігу на 30 м змен-
шилися від 5,80 ± 0,05 с у спортсменок пер-
шої групи до 4,48 ± 0,03 с у четвертої, що 
становить приріст 1,32 с; достовірні відмін-
ності спостерігалися між першою та третьою 
групами (t1,3= 3,71; p<0,001), першою та чет-
вертою (t1,4= 7,44; p<0,05) та другою і четвер-
тою (t2,4= 5,43; p<0,001) (табл. 1). 

Аналогічна тенденція відзначена 
у показниках спритності в човниковому 
бігу 4×9 м, де час виконання вправи змен-
шився від 13,41 ± 0,31 с у першій групі до 
12,03 ± 0,21 с у четвертій, приріст становив 
1,38 с; достовірні відмінності визначено 
між першою та третьою групами (t1,3= 2,21; 
p<0,05), першою та четвертою (t1,4= 3,90; 
p<0,001) і другою та четвертою (t2,4= 2,79; 
p<0,01) (табл. 1). 

Таблиця 1
Зміни показників загальної фізичної підготовленості важкоатлеток першої групи  

(з вагою тіла до 53 кг) на етапах багаторічної підготовки, які займалися за програмою 
ДЮСШ (n1=n2=n3=n4=64)

№ Показники

Етапи багаторічної підготовки/кількість
Спортсменки 
I етапу n=22

Спортсменки 
II етапу n=18

Спортсменки  
III етапу n=13

Спортсменки 
IV етапу n=11

11 mõ ± 22 mõ ± 33 mõ ± 44 mõ ±

1. Швидкість: біг на 30 м/с 5,80±0,05 5,54±0,06 5,21±0,03 4,48±0,03

1. Швидкість: біг на 30 м/с, 
t, p 

t1,2=1,66 (р1,2>0,05); t1,3=3,71 (р1,3<0,001);
t1,4=7,44 (р1,4<0,05); t2,3=2,03 (р2,3>0,05);

t2,4=5,43 (р2,4>0,001); t3,4=3,70 (р3,4>0,001)

2. Спритність: човниковий біг 
4×9 м/с 13,41±0,31 12,85±0,24 12,53±0,25 12,03±0,21

2. Спритність: човниковий біг 
4×9 м/с, t, p

t1,2=1,43 (р1,2>0,05); t1,3=2,21 (р1,3<0,05);
t1,4=3,90 (р1,4<0,001); t2,3=0,92 (р2,3>0,05);
t2,4=2,79 (р2,4<0,01); t3,4=1,65 (р3,4>0,05)

3. Вибухова сила: стрибок у 
довжину з місця, см 163,2±2,75 171,4±3,51 180,8±2,63 190,4±3,47

3. Вибухова сила: стрибок у 
довжину з місця, t, p

t1,2=1,84 (р1,2>0,05); t1,3=4,15 (р1,3<0,001);
t1,4=6,14 (р1,4<0,001); t2,3=1,97 (р2,3>0,05);
t2,4=3,85 (р2,4<0,01); t3,4=2,03 (р3,4>0,05)

4. Максимальна сила: станова 
динамометрія, кг 34,6±5,91 51,2±5,26 76,3±4,21 93,5±3,66

4. Максимальна сила: станова 
динамометрія, t, p

t1,2=2,10 (р1,2<0,05); t1,3=5,57 (р1,3<0,001);
t1,4=8,47 (р1,4<0,001); t2,3=3,73 (р2,3<0,001);
t2,4=6,60 (р2,4<0,001); t3,4=3,08 (р3,4<0,01)

5.
Гнучкість: нахил вперед 
тулуба з положення сидячи, 
см

13,5±0,70 15,3±0,65 17,10±0,59 19,8±0,75

5.
Гнучкість: нахил вперед 
тулуба з положення сидячи, 
t, p

t1,2=1,88 (р1,2>0,05); t1,3=3,93 (р1,3<0,001);
t1,4=6,14 (р1,4<0,001); t2,3=2,05 (р2,3<0,05);
t2,4=4,53 (р2,4<0,001); t3,4=2,83 (р3,4>0,01)

Примітка: І етап – початкової підготовки, ІІ етап – попередньої базової підготовки, ІІІ етап – спеціалізованої базової 
підготовки, ІV етап – підготовки до вищих досягнень.
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У тесті на вибухову силу – стрибку 
у довжину з місця – показники збільши-
лися з 163,2 ± 2,75 см у першій групі до 
190,4 ± 3,47 см у четвертій, що відповідає 
приросту 27,2 см; найбільші відмінності 
зафіксовано між першою та третьою групами 
(t1,3= 4,15; p<0,001), першою та четвертою 
(t1,4= 6,14; p<0,001) і другою та четвертою 
(t2,4= 3,85; p<0,01) (табл. 1).

Максимальна сила, вимірювана за допо-
могою станової динамометрії, зросла найвід-
чутніше – від 34,6 ± 5,91 кг у першій групі 
до 93,5 ± 3,66 кг у четвертій, що становить 
приріст 58,9 кг; достовірні відмінності спо-
стерігалися між усіма групами (t1,2= 2,10; 
p<0,05; t1,3 = 5,57; p<0,001; t1,4= 8,47; p<0,001; 
t2,3= 3,73; p<0,001; t2,4= 6,60; p<0,001; t3,4= 3,08; 
p<0,01) (табл. 1). 

Показники гнучкості за тестом нахилу 
тулуба вперед з положення сидячи покра-
щилися з 13,5 ± 0,70 см у першій групі до 
19,8 ± 0,75 см у четвертій, що становить при-
ріст 6,3 см; достовірні відмінності виявлені 
між першою та третьою групами (t1,3= 3,93; 
p<0,001), першою та четвертою (t1,4= 6,14; 
p<0,001) і другою та четвертою (t2,4= 4,53; 
p<0,001) (табл. 1). 

Загалом простежується чітка позитивна 
динаміка розвитку швидкості, спритності, 
вибухової сили, максимальної сили та гнуч-
кості у спортсменок від початкової підго-
товки до етапу підготовки до вищих досяг-
нень. Такі зміни пояснюються поетапною 
реалізацією класичної програми ДЮСШ, 
яка передбачає поступове збільшення обся-
гів і інтенсивності навантажень, акцент на 
загально-фізичну та спеціальну підготовку, 
удосконалення техніки виконання вправ 
та розвиток нервово‑м’язової координації. 
Зростання силових і швидкісних показників 
зумовлене систематичним використанням 
багато-повторних вправ, вправ на вибухову 
силу та поступовою адаптацією до підйому 
штанги, що підтверджується як вітчизня-
ними, так і міжнародними дослідженнями 
[3, с. 86; 4, с. 332; 7, с. 27; 14, с. 14–18; 
15, с. 175; 17, с. 118].

Висновки. Проведене дослідження 
показників загальної фізичної підготовле-
ності важкоатлеток віком 12–20 років, які 
систематично займаються важкою атле-
тикою за програмою ДЮСШ, дало змогу 
встановити позитивну динаміку розвитку 
швидкісних, координаційних, вибухово-
силових та гнучкісних характеристик на 
різних етапах багаторічної підготовки.

Виявлено достовірне покращення показ-
ників швидкості у бігу на 30 м з 5,80 ± 0,05 с 
до 4,48 ± 0,03 с (t1,4=7,44; p<0,05), спритності 
в човниковому бігу 4×9 м з 13,41 ± 0,31 с 
до 12,03 ± 0,21 с (t1,4=3,90; p<0,001), вибу-
хової сили за стрибком у довжину з місця 
з 163,2 ± 2,75 см до 190,4 ± 3,47 см (t1,4=6,14; 
p<0,001) та максимальної сили за показни-
ками станової динамометрії з 34,6 ± 5,91 кг 
до 93,5 ± 3,66 кг (t1,4=8,47; p<0,001). Також 
відзначено приріст показників гнучкості 
(нахил тулуба вперед з положення сидячи) 
з 13,5 ± 0,70 см до 19,8 ± 0,75 см (t1,4=6,14; 
p<0,001).

Зафіксовані зміни свідчать про ефектив-
ність класичної програми ДЮСШ, що перед-
бачає поступове підвищення інтенсивності 
та обсягів тренувальних навантажень у поєд-
нанні з комплексним розвитком рухових 
якостей. Важливо, що зростання показників 
відбувалося рівномірно та не виходило за 
межі фізіологічно допустимих норм, що під-
тверджує безпечність обраної методики для 
спортсменок.

Отримані результати узгоджуються 
з сучасними науковими даними українських 
та міжнародних авторів [3, с. 86; 4, с. 332; 
7, с. 27; 14, с. 14–18; 15, с. 175; 17, с. 118], 
які відзначають критичне значення ран-
нього розвитку загальної фізичної підготов-
леності для подальшого спортивного вдо-
сконалення.

Перспективи подальших досліджень 
передбачають визначення взаємозв’язків 
між показниками загальної та спеціальної 
фізичної підготовленості та їх вплив на 
ефективність змагальної техніки у важкоат-
леток різних вагових категорій.
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