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ЕФЕКТИВНІСТЬ ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 
ВАЖКОАТЛЕТОК 15–17 РОКІВ У ДВОРІЧНОМУ МАКРОЦИКЛІ 

НА ОСНОВІ ЗАСТОСУВАННЯ РІЗНИХ МЕТОДІВ  
ШВИДКІСНО-СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ

Мета дослідження полягала у визначенні ефективності побудови тренувального процесу важкоатлеток 15–
17 років у межах дворічного макроциклу на основі застосування різних методів швидкісно-силової підготовки. 
У дослідженні взяли участь 30 спортсменок, які мали кваліфікацію І розряду та кандидатів у майстри спорту 
України. Учасниць було розподілено на контрольну та експериментальну групи. Методологія дослідження перед-
бачала використання теоретичного аналізу, педагогічного тестування, педагогічного експерименту та методів 
математичної статистики. Оцінювання спеціальної фізичної підготовленості здійснювали за показниками зма-
гальних і спеціально-підготовчих вправ: ривок класичний, поштовх класичний, тяга ривкова, тяга поштовхова 
та присідання зі штангою на плечах. На початку експерименту достовірних відмінностей між показниками 
контрольної та експериментальної груп не виявлено (p>0,05), що підтвердило їх однорідність і коректність по-
дальшого порівняльного аналізу. Після завершення експерименту встановлено статистично значущі відмінності 
між групами за всіма досліджуваними показниками (p<0,05). Зокрема, у ривку класичному результат у експери-
ментальній групі був вищим на 8,0 кг (t=2,40; p<0,05), у поштовху класичному – на 8,6 кг (t=2,38; p<0,05), у тязі 
ривковій – на 9,0 кг (t=2,40; p<0,05), у тязі поштовховій – на 9,4 кг (t=2,61; p<0,05), у присіданні зі штангою на 
плечах – на 9,5 кг (t=2,33; p<0,05) порівняно з контрольною групою. Отримані результати свідчать про вищу 
ефективність застосування різних методів швидкісно-силової підготовки у тренувальному процесі важкоатле-
ток 15-17 років. Встановлено, що їх цілеспрямоване використання забезпечує більш інтенсивний розвиток спе-
ціальної фізичної підготовленості та підвищення результативності змагальних вправ. Запропонована методика 
може бути рекомендована для впровадження у практику підготовки спортсменок у дитячо-юнацьких спортив-
них школах та системі багаторічної підготовки.

Ключові слова: важкоатлетки 15–17 років, тренувальний процес, швидкісно-силова підготовка, дворічний макро-
цикл, спеціальна фізична підготовленість, змагальні вправи.

Oleksandr PIVEN, Valeriia Orlova, Anatolii ORLOV. EFFECTIVENESS  
OF STRUCTURING THE TRAINING PROCESS OF FEMALE 
WEIGHTLIFTERS AGED 15-17 WITHIN A TWO-YEAR MACROCYCLE 
BASED ON THE USE OF VARIOUS SPEED-STRENGTH TRAINING 
METHODS

The purpose of the study was to determine the effectiveness of structuring the training process of female weightlifters 
aged 15–17 within a two-year macrocycle based on the use of various speed-strength training methods. The study involved 
30 female athletes with the qualification of First-Class athletes and Candidates for Master of Sports of Ukraine. The 
participants were divided into control and experimental groups. The research methodology included theoretical analysis, 
pedagogical testing, a pedagogical experiment, and methods of mathematical statistics. The level of special physical 
preparedness was assessed using the results of competitive and special preparatory exercises: the snatch, clean and jerk, 
snatch pull, clean pull, and back squat. At the beginning of the experiment, no statistically significant differences were 
found between the indicators of the control and experimental groups (p>0,05), confirming their homogeneity and the 
validity of further comparative analysis. After the completion of the experiment, statistically significant differences were 
identified between the groups in all studied indicators (p<0,05). In particular, in the snatch, the result in the experimental 
group was higher by 8,0 kg (t=2,40; p<0,05); in the clean and jerk – by 8,6 kg (t=2,38; p<0,05); in the snatch pull – 
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by 9,0 kg (t=2,40; p<0,05); in the clean pull – by 9,4 kg (t=2,61; p<0,05); and in the back squat – by 9,5 kg (t=2,33; 
p<0,05) compared to the control group. The obtained results indicate a higher effectiveness of using various speed-
strength training methods in the training process of female weightlifters aged 15–17. It was established that their targeted 
application ensures a more intensive development of special physical preparedness and improves the performance of 
competitive exercises. The proposed methodology can be recommended for implementation in the training practice of 
female athletes in youth sports schools and long-term athletic development systems.

Key words: female weightlifters aged 15–17, training process, speed-strength training, two-year macrocycle, special 
physical preparedness, competitive exercises.

Постановка проблеми. Сучасний етап 
розвитку важкої атлетики характеризується 
зростанням вимог до рівня підготовленості 
спортсменок, що особливо проявляється 
у юних важкоатлеток 15–17 років, які пере-
бувають на етапі спеціалізованої базової 
підготовки. У цих умовах підвищується зна-
чення раціональної побудови тренувального 
процесу, спрямованого не лише на зростання 
силових показників, але й на формування 
здатності до ефективної реалізації рухового 
потенціалу в умовах змагальної діяльності 
[1, с. 752; 4, с. 332].

Особливості підготовки спортсменок 
цього віку зумовлені поєднанням процесів 
морфофункціонального розвитку організму, 
формування специфічної працездатності та 
засвоєння складних координаційних струк-
тур рухів. Важкоатлетичні вправи характе-
ризуються високою технічною складністю, 
оскільки їх виконання пов’язане з проявом 
значних м’язових зусиль у поєднанні з висо-
кою швидкістю рухів, точною координацією 
дій та збереженням рівноваги в опорних 
фазах. У спортсменок важливу роль відігра-
ють індивідуальні особливості будови тіла, 
функціональний стан організму та рівень 
розвитку рухових якостей, що безпосередньо 
впливає на ефективність виконання змагаль-
них вправ [4, с. 332; 7, с. 27; 16, с. 135].

У структурі підготовленості важкоатлеток 
провідне місце займають швидкісно-силові 
якості, які забезпечують можливість реаліза-
ції силового потенціалу в умовах обмеженого 
часу виконання руху. Разом з тим традиційна 
спрямованість тренувального процесу, орієн-
тована переважно на використання значних 
обтяжень, не завжди забезпечує оптимальний 
розвиток здатності до швидкого прояву сили, 
що є визначальним чинником результатив-
ності у ривку та поштовху [1, с. 752; 4, с. 332; 
18, с. 2124].

У зв’язку з цим актуалізується проблема 
пошуку та обґрунтування ефективних підхо-
дів до побудови тренувального процесу важ-
коатлеток, які передбачають цілеспрямоване 
поєднання різних методів швидкісно-силової 
підготовки в межах довготривалого циклу 
підготовки. Особливої значущості набуває 
розробка та впровадження таких методичних 
рішень у межах дворічного макроциклу, що 

дозволяє забезпечити поетапне підвищення 
рівня спеціальної підготовленості та стабіль-
ність спортивних результатів.

Водночас аналіз сучасної практики підго-
товки свідчить про недостатню систематиза-
цію підходів до використання різних методів 
швидкісно-силової підготовки саме у тре-
нуванні важкоатлеток підліткового віку, що 
зумовлює необхідність подальших наукових 
досліджень у цьому напрямі.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
У сучасних наукових публікаціях швидкісно-
силова підготовка розглядається як ключовий 
компонент системи багаторічного вдоскона-
лення спортсменів, оскільки саме рівень роз-
витку цих якостей значною мірою визначає 
ефективність виконання змагальних вправ 
і досягнення високих результатів [1, с. 752; 
4, с. 332; 18, с. 2124]. Особлива увага приді-
ляється підлітковому віку, який є сприятли-
вим періодом для розвитку швидкісно-сило-
вих здібностей і формування спеціалізованої 
рухової структури [11, с. 106; 14, с. 14].

Дослідження у сфері важкої атлетики свід-
чать, що розвиток швидкісно-силових якостей 
має здійснюватися у тісному взаємозв’язку 
з технічною підготовкою, оскільки зростання 
силового потенціалу без удосконалення тех-
ніки не забезпечує підвищення результатив-
ності у змагальних вправах [3, с. 86; 4, с. 332; 
7, с. 63; 9, с. 100; 11, с. 106]. У зв’язку з цим 
підкреслюється необхідність поетапного 
формування техніки – від точності виконання 
рухів до реалізації вибухового зусилля в умо-
вах зростання обтяження.

У наукових роботах також обґрунтовується 
ефективність використання різних методів 
швидкісно-силової підготовки, спрямова-
них на підвищення потужності м’язового 
скорочення та швидкості розвитку зусилля 
[1, с. 752; 4, с. 332; 5, с. 40]. Зокрема, методи, 
що базуються на попередньому розтягненні 
м’язів з подальшим їх скороченням, сприя-
ють підвищенню ефективності рухових дій 
і вдосконаленню функціональних можли-
востей нервово-м’язового апарату [6, с. 39; 
18, с. 2124; 19, с. 411].

Разом з тим аналіз сучасних досліджень 
показав, що недостатньо висвітленими зали-
шаються питання побудови тренувального 
процесу важкоатлеток 15–17 років у межах 
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дворічного макроциклу з урахуванням поєд-
нання різних методів швидкісно-силової під-
готовки та вікових особливостей організму, 
що обумовлює актуальність подальших 
досліджень у цьому напрямі.

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: визначити 
ефективність побудови тренувального про-
цесу важкоатлеток 15–17 років у межах дво-
річного макроциклу на основі комплексного 
застосування методів швидкісно-силової під-
готовки.

Методологія дослідження. Відповідно 
до поставленої мети дослідження було вико-
ристано комплекс взаємопов’язаних методів: 
теоретичний аналіз і узагальнення науково-
методичної літератури, педагогічне тесту-
вання, педагогічний експеримент, а також 
методи математичної статистики.

Рівень спеціальної фізичної підготовле-
ності важкоатлеток оцінювали за результа-
тами виконання контрольних вправ, що відо-
бражають специфіку змагальної діяльності: 
ривок класичний, поштовх класичний, присі-
дання зі штангою на плечах, тяга ривкова та 
тяга поштовхова. Оцінювався максимальний 
результат за трьома спробами відповідно до 
чинних правил виконання важкоатлетичних 
вправ. Усі вправи виконувалися в стандарт-
них умовах на важкоатлетичному помості 
з використанням сертифікованого облад-
нання.

Педагогічний експеримент був спря-
мований на перевірку ефективності побу-
дови тренувального процесу важкоатлеток 
15–17 років у межах дворічного макроциклу 
із застосуванням різних методів швидкісно-
силової підготовки.

Статистичну обробку результатів здійсню-
вали з використанням методів параметричної 
статистики. Перевірку нормальності розпо-
ділу даних проводили за критерієм Колмо-
горов-Смірнова. За умови нормального роз-
поділу (p>0,05) для оцінки достовірності 
відмінностей між показниками застосову-
вали t-критерій Стьюдента. Рівень статистич-
ної значущості приймався на рівні p<0,05. 
Результати подано у вигляді середнього 
арифметичного значення та похибки серед-
нього (M±m), що дозволяє оцінити надійність 
отриманих даних.

Організація дослідження: Дослідження 
проводилося на базі комунальних закладів 
«Комплексна дитячо-юнацька спортивна 
школа ХТЗ» та «Комплексна дитячо-юнацька 
спортивна школа імені П. Калнишевського» 
(м. Ромни). Основний педагогічний експери-
мент було організовано на навчально-трену-
вальній базі КДЮСШ ХТЗ.

У дослідженні брали участь 30 важкоат-
леток віком 15–17 років, які мали спортивну 
кваліфікацію І розряду та кандидатів у май-
стри спорту України. Усі учасниці були роз-
поділені на дві рівнозначні за рівнем під-
готовленості групи: контрольну (n=15) та 
експериментальну (n=15).

Тренувальний процес здійснювався від-
повідно до навчально-тренувальних програм 
дитячо-юнацьких спортивних шкіл і перед-
бачав 5–6 тренувальних занять на тиждень. 
У контрольній групі підготовка проводи-
лася за традиційною методикою, тоді як 
в експериментальній групі застосовувалися 
різні методи швидкісно-силової підготовки 
в межах розробленої програми тренуваль-
ного процесу.

Виклад основного матеріалу дослі-
дження. Особливістю розробленої методики 
побудови тренувального процесу важкоатле-
ток 15–17 років є цілеспрямоване викорис-
тання засобів швидкісно-силової підготовки 
в структурі підготовчого періоду. В основу 
методики покладено принцип індивідуалі-
зації тренувального впливу з урахуванням 
рівня підготовленості спортсменок, що забез-
печує оптимальне поєднання розвитку сило-
вих і швидкісно-силових якостей.

Запропонований підхід передбачає підви-
щення результативності не лише у змагальному, 
а й у підготовчому періоді за рахунок раціо-
нального співвідношення навантажень різної 
спрямованості. Доведено, що систематичне 
включення швидкісно-силових засобів сприяє 
покращенню показників змагальних вправ уже 
на етапі загально-підготовчого періоду.

Структура підготовчого періоду включала 
загально-підготовчий етап, який складався 
з трьох мезоциклів: втягувального та двох 
базових. Кожен мезоцикл містив втягувальні, 
ударні та відновлювальні мікроцикли. Така 
побудова тренувального процесу забезпечу-
вала хвилеподібну динаміку навантаження 
в межах 30–90%, що сприяло поступовому 
підвищенню функціональних можливостей 
організму спортсменок (рис. 1).

Відмінною особливістю методики 
є раціональне зниження обсягу наванта-
ження у змагальних та спеціально-допо-
міжних вправах на фоні поступового збіль-
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Рис. 1. Динаміка навантаження змагальних вправ та швидкісно-силових засобів (у відсотках  
від максимуму) у підготовчому періоді загально-підготовчого етапу важкоатлеток 15–17 років

шення частки швидкісно-силових засобів. 
Це дозволяє стабілізувати тренувальний 
процес, підвищити ефективність адаптацій-
них реакцій та забезпечити профілактику 
перенапруження і перетренованості. Одно-
часно поступово зростає обсяг вправ швид-
кісно-силового та статичного характеру, що 
сприяє підвищенню спеціальної працездат-
ності спортсменок.

У таблиці 1 представлено структуру трену-
вального процесу важкоатлеток 15–17 років 
експериментальної групи в ударному мікро-
циклі базового мезоциклу підготовчого пері-
оду загально-підготовчого етапу.

Аналіз змісту мікроциклу свідчить, що 
тренувальна програма має чітко регламенто-
вану структуру з чергуванням навантажень 
різної спрямованості. Упродовж мікроци-
клу передбачено 5 тренувальних днів із дво-
разовими заняттями, що включають вправи 
змагального та спеціально-допоміжного 
характеру, а також засоби швидкісно-силової 
підготовки.

Основу тренувального процесу станов-
лять вправи для вдосконалення ривка та 
поштовху, а також тягові вправи, які вико-
нуються переважно в анаеробному режимі 
з великим і середнім навантаженням. 
Швидкісно-силова підготовка реалізується 
у вигляді окремих тренувальних занять 
або додаткових блоків у другій половині 
дня, що забезпечує підвищення потужності 
м’язового скорочення та швидкості вико-
нання рухів (табл. 1).

У структурі мікроциклу передбачено два 
відновлювальні дні, що включають засто-
сування відновлювальних засобів (масаж, 
сауна), а також аеробне навантаження низь-
кої інтенсивності (біг), спрямоване на при-
скорення відновлювальних процесів та 
зниження функціонального напруження орга-
нізму (табл. 1).

Таким чином, запропонована структура 
мікроциклу забезпечує раціональне поєд-
нання навантажень різної спрямованості, 
сприяє ефективному розвитку швидкісно-
силових якостей і створює умови для під-
вищення рівня спеціальної підготовленості 
важкоатлеток.

Після впровадження розробленої мето-
дики та організації педагогічного експери-
менту було проведено первинне тестування 
рівня спеціальної фізичної підготовленості 
важкоатлеток 15–17 років контрольної та екс-
периментальної груп.

У таблиці 2 представлено середні показ-
ники результатів змагальних і спеціально-
підготовчих вправ на початку дослідження.

Аналіз отриманих даних свідчить, що на 
початковому етапі дослідження достовірних 
відмінностей між показниками контроль-
ної та експериментальної груп не виявлено 
(p>0,05), що підтверджує їх однорідність та 
дозволяє коректно порівнювати результати 
у подальшому (табл. 2).

Зокрема, у вправі «ривок класичний» 
середній результат у контрольній групі стано-
вив 59,1±1,7 кг, тоді як в експериментальній – 
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Таблиця 1
Приклад тренувальної програми важкоатлеток 15–17 років експериментальної групи в 

ударному мікроциклі базового мезоциклу підготовчого періоду загально-підготовчого етапу

Д
ен

ь Час 
початку 
заняття

Трива-
лість 

заняття, 
хв

Засоби тренування Спрямованість 
навантаження

Величина 
навантаження

Основний 
метод 

виконання 
вправ

1
11–00 60 Вправи для ривка класичного 

та тяги поштовхової Анаеробна Вел Інтервальний

19–00 30
Вправи з використанням 
засобів швидкіно-силової 
підготовки

Змішана Мал Інтервальний

2 11–00 60 Вправи для поштовху 
класичного та тяги ривкові Анаеробна Вел

Інтервальний

3
11–00 60 Вправи для ривка класичного 

та тяги поштовхової Анаеробна Вел Інтервальний

19–00 30
Вправи з використанням 
засобів швидкіно-силової 
підготовки

Анаеробна Вел Інтервальний

4 Вихідний Відновлювальні 
засоби(массаж) Відновлення організму спортсменок

5
1–00 60 Вправи для поштовху 

класичного та тяги ривкові Анаеробна Сер Інтервальний

19–00 30
Вправи з використанням 
засобів швидкіно-силової 
підготовки

Змішана Сер Інтервальний

6
11–00 60 Вправи для ривка класичного 

та тяги поштовхової
Анаеробна Вел Інтервальний

19–00 30 Біг, шв 8км/год Аеробна Мал Безперервний

7 Вихідний Відновлювальні засоби 
(сауна, массаж) Відновлення організму спортсменок

Навантаження: Мал. – мале, Сер. – середнє, Зн – значне Вел. – велике. 

Таблиця 2
Середні показники результатів змагальних та спеціально-підготовчих вправ важкоатлеток 

15-17 контрольної та експериментальної груп на початку дослідження (n1= n2=15)

Показники
КГ ЕГ

t р
11 mX ± 22 mX ±

Ривок класичний, кг 59,1±1,7 61,1±2,3 0,70 >0,05
Поштовх класичний, кг 76,1±2,2 78,2±2,7 0,60 >0,05
Тяга ривкова, кг 87,3±3,2 89,1±3,4 0,39 >0,05
Тяга поштовхова, кг 99,8±3,6 102,2±4,1 0,44 >0,05
Присідання зі штангою на плечах, кг 104,8±4,6 107,3±5,0 0,37 >0,05

61,1±2,3 кг (t=0,70; p>0,05). У «поштовху кла-
сичному» показники відповідно складали 
76,1±2,2 кг у КГ та 78,2±2,7 кг в ЕГ (t=0,60; 
p>0,05), що також не свідчить про статис-
тично значущі відмінності (табл. 2).

Аналогічна тенденція спостерігається 
і у спеціально-підготовчих вправах. У тязі рив-
ковій результати становили 87,3±3,2 кг у контр-
ольній групі та 89,1±3,4 кг в експериментальній 
(t=0,39; p>0,05), у тязі поштовховій – 99,8±3,6 кг 
і 102,2±4,1 кг відповідно (t=0,44; p>0,05). У при-
сіданні зі штангою на плечах середні значення 

складали 104,8±4,6 кг у КГ та 107,3±5,0 кг в ЕГ 
(t=0,37; p>0,05) (табл. 2).

Таким чином, відсутність статистично зна-
чущих відмінностей між групами за всіма 
досліджуваними показниками на початку 
експерименту свідчить про їх рівноцінний 
вихідний рівень підготовленості, що є необ-
хідною умовою для об’єктивної оцінки ефек-
тивності запропонованої методики в подаль-
шому дослідженні.

Після завершення педагогічного експери-
менту було проведено повторне тестування 
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рівня спеціальної фізичної підготовленості 
важкоатлеток 15–17 років контрольної та екс-
периментальної груп.

У таблиці 3 наведено середні показники 
результатів змагальних і спеціально-підготов-
чих вправ у кінці дослідження.

Аналіз отриманих результатів свідчить про 
наявність статистично значущих відміннос-
тей між показниками контрольної та експе-
риментальної груп за всіма досліджуваними 
вправами (p<0,05), що підтверджує ефектив-
ність запропонованої методики (табл. 3).

Зокрема, у вправі «ривок класичний» 
результат у контрольній групі становив 
62,8±2,2 кг, тоді як в експерименталь-
ній групі – 70,8±2,5 кг, що на 8,0 кг більше 
(t=2,40; p<0,05). У «поштовху класичному» 
показники відповідно склали 81,3±2,5 кг у КГ 
та 89,9±2,6 кг в ЕГ, приріст становив 8,6 кг 
(t=2,38; p<0,05) (табл. 3).

Аналогічна тенденція спостерігається 
у спеціально-підготовчих вправах. У тязі 
ривковій результати становили 99,6±2,6 кг 
у контрольній групі та 108,6±2,7 кг в експе-
риментальній, що на 9,0 кг більше (t=2,40; 
p<0,05). У тязі поштовховій показники склали 
114,5±2,6 кг у КГ та 123,9±2,5 кг в ЕГ, різниця 
становила 9,4 кг (t=2,61; p<0,05). У присі-
данні зі штангою на плечах середні значення 
дорівнювали 120,1±2,4 кг у контрольній групі 
та 129,6±3,3 кг в експериментальній, що на 
9,5 кг більше (t=2,33; p<0,05) (табл. 3).

Отримані результати свідчать про суттєво 
вищі темпи зростання показників спеціальної 
підготовленості у спортсменок експеримен-
тальної групи порівняно з контрольною. Це 
обумовлено цілеспрямованим застосуван-
ням різних методів швидкісно-силової під-
готовки, які забезпечили більш ефективну 
реалізацію силового потенціалу в умовах 
виконання змагальних вправ.

Таким чином, впровадження експери-
ментальної методики сприяло підвищенню 
результативності як у змагальних, так і у спе-
ціально-підготовчих вправах, що підтверджує 

Таблиця 3
Середні показники приросту результатів змагальних та спеціально-підготовчі вправ 

важкоатлеток 15–17 років контрольної та експериментальної груп в кінці дослідження  
(n1= n2=15)

Показники
КГ ЕГ

t р
22 mX ± 22 mX ±

Ривок класичний, кг 62,8±2,2 70,8±2,5 2,40 <0,05
Поштовх класичний, кг 81,3±2,5 89,9±2,6 2,38 <0,05
Тяга ривкова, кг 99,6±2,6 108,6±2,7 2,40 <0,05
Тяга поштовхова, кг 114,5±2,6 123,9±2,5 2,61 <0,05
Присідання зі штангою на плечах, кг 120,1±2,4 129,6±3,3 2,33 <0,05

її доцільність і ефективність у системі підго-
товки важкоатлеток 15–17 років у межах дво-
річного макроциклу.

Висновки. Аналіз науково-методичної 
літератури та практики підготовки спортс-
менів засвідчив, що підвищення ефектив-
ності тренувального процесу важкоатлеток 
15-17 років значною мірою залежить від 
раціонального поєднання розвитку силових 
і швидкісно-силових якостей у структурі 
багаторічної підготовки. 

Розроблено та експериментально обґрун-
товано методику побудови тренувального 
процесу важкоатлеток 15–17 років у межах 
дворічного макроциклу, яка передбачає ціле-
спрямоване використання різних методів 
швидкісно-силової підготовки з урахуванням 
етапів підготовчого періоду та індивідуаль-
них особливостей спортсменок. 

Встановлено, що на початку дослідження 
між показниками контрольної та експеримен-
тальної груп достовірних відмінностей не 
виявлено (p>0,05), що підтверджує їх одно-
рідність та забезпечує об’єктивність подаль-
шого порівняльного аналізу. 

За результатами педагогічного експерименту 
виявлено статистично значущі переваги спортс-
менок експериментальної групи за всіма дослі-
джуваними показниками (p<0,05). Зокрема, 
у ривку класичному приріст результатів ста-
новив 8,0 кг, у поштовху класичному – 8,6 кг, 
у тязі ривковій – 9,0 кг, у тязі поштовховій – 
9,4  кг, у присіданні зі штангою на плечах – 
9,5 кг порівняно з контрольною групою. 

Доведено, що використання різних мето-
дів швидкісно-силової підготовки у структурі 
тренувального процесу сприяє більш ефек-
тивному розвитку спеціальної фізичної підго-
товленості та підвищенню результативності 
виконання змагальних вправ важкоатлетками 
15–17 років. 

Отримані результати підтверджують 
доцільність впровадження розробленої мето-
дики у практику підготовки спортсменок 
у дитячо-юнацьких спортивних школах та 
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можуть бути використані для оптимізації тре-
нувального процесу у силових видах спорту. 

Перспективи подальших досліджень 
полягають у вдосконаленні програм підго-

товки важкоатлеток різних вікових груп із 
використанням сучасних тренувальних засо-
бів та технологій контролю тренувальних 
навантажень.
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