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Мета статті полягала у встановленні впливу занять важкою атлетикою 
на прояв фізичних якостей спортсменок 12–14 років, на етапі 
початкової підготовки. Дослідження проводилися у Комунальному 
закладі «Харківський республіканський ліцей спортивного профілю» 
Харківської обласної ради, Комунальному закладі «Комплексна дитяча 
юнацька спортивна школа ХТЗ» та Комунальному закладі «Комплексна 
дитяча юнацька спортивна школа ім. П. Калнишевського» (м. Ромни) зі 
спортсменками 12–14 років у кількості 36 осіб, що займаються важкою 
атлетикою на етапі початкової підготовки. Усі спортсменки тренувалися 
за класичною програмою, розробленою для ДЮСШ. Проведене 
дослідження дозволило виявити особливості прояву фізичних якостей 
у спортсменок 12–14 років, які займаються важкою атлетикою на етапі 
початкової підготовки. На основі результатів педагогічного тестування 
було встановлено позитивну вікову динаміку фізичної підготовленості, 
що проявлялася у достовірному покращенні більшості показників зі 
збільшенням віку. Особливо значущі зміни зафіксовані у тестах, що 
характеризують розвиток швидкісних, силових і швидкісно-силових 
якостей, а саме: біг на 60 м, човниковий біг 3×10 м, вистрибування за 
30 с, згинання і розгинання рук в упорі лежачи та піднімання ніг у висі. 
Встановлено, що найвищі результати були характерні для спортсменок 
14-річного віку, а статистично достовірні розбіжності спостерігалися 
переважно у порівнянні з молодшою групою (12 років). Це вказує на 
ефективність навчально-тренувальної програми, реалізованої у закладах 
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спортивної підготовки (ДЮСШ), яка сприяє поступовому, але стійкому 
розвитку основних рухових здібностей. Результати підтверджують 
доцільність індивідуалізації тренувального процесу відповідно до 
рівня фізичної підготовленості та біологічного віку спортсменок. Такий 
підхід дозволяє цілеспрямовано формувати фізичні якості, підвищувати 
ефективність засвоєння технічних елементів важкоатлетичних вправ і 
забезпечує належну адаптацію організму до специфічних навантажень. 
Загалом дослідження доповнює наявну наукову базу з питань підготовки 
юних спортсменок у силових видах спорту, підкреслюючи важливість 
ранньої комплексної оцінки фізичних якостей як основи для формування 
індивідуальних тренувальних програм. Перспективою подальших 
наукових пошуків є вивчення взаємозв’язку між розвитком рухових 
якостей, технічною підготовленістю та рівнем психофізіологічної 
адаптації спортсменок у межах багаторічного тренувального циклу.
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The purpose of the article was to establish the dependence on the influence 
of weightlifting on the manifestation of physical qualities of female athletes 
aged 12-14 years, at the stage of initial training. The research was conducted 
with students of the Municipal Institution “Kharkiv Republican Lyceum 
of Sports Profile” of the Kharkiv Regional Council and the Municipal 
Institution “Comprehensive Children’s Youth Sports School KhTZ” and 
the Municipal Institution “Comprehensive Children’s Youth Sports School 
named after P. Kalnyshevsky” (Romny) with female athletes aged 12-14 
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years in the amount of 36 people engaged in weightlifting at the stage of 
initial training. All female athletes trained according to the classical program 
developed for the Youth Sports School. The conducted research allowed to 
identify the features of the manifestation of physical qualities in female 
athletes aged 12-14 years, engaged in weightlifting at the stage of initial 
training. Based on the results of pedagogical testing, a positive age-related 
dynamics of physical fitness was established, which was manifested in a 
significant improvement in most indicators with increasing age. Particularly 
significant changes were recorded in tests characterizing the development of 
speed, power and speed-power qualities, namely: 60 m run, 3×10 m shuttle 
run, 30 s jump, flexion and extension of arms in a prone position and leg 
raising in a hanging position. It was established that the highest results 
were characteristic of 14-year-old athletes, and statistically significant 
differences were observed mainly in comparison with the younger group 
(12 years). This indicates the effectiveness of the educational and training 
program implemented in sports training institutions (YSUSH), which 
contributes to the gradual but stable development of basic motor abilities. 
The results confirm the feasibility of individualizing the training process in 
accordance with the level of physical fitness and biological age of athletes. 
This approach allows for the purposeful formation of physical qualities, 
increasing the efficiency of mastering technical elements of weightlifting 
exercises and ensuring proper adaptation of the body to specific loads. In 
general, the study complements the existing scientific base on the training of 
young female athletes in power sports, emphasizing the importance of early 
comprehensive assessment of physical qualities as a basis for the formation 
of individual training programs. The prospect of further scientific research 
is to study the relationship between the development of motor qualities, 
technical preparedness and the level of psychophysiological adaptation of 
female athletes within a multi-year training cycle.

Постановка проблеми. Важка атлетика, як 
один із базових силових видів спорту, демон-
струє стійку тенденцію до розширення контин-
генту учасниць у юному віці, зокрема серед дівчат 
12–14 років. Зростаючий інтерес до цього виду 
спортивної діяльності зумовлює потребу в удоско-
наленні науково-методичних підходів до організа-
ції тренувального процесу з урахуванням вікових, 
анатомо-фізіологічних та психоемоційних осо-
бливостей юних спортсменок [1, с. 752; 4, с. 332].

Найбільш чутливим до впливу тренувальних 
засобів є етап початкової підготовки, який харак-
теризується активним формуванням моторної 
бази, становленням спеціальної витривалості та 
розвитком основних силових якостей. Саме в цей 
період закладаються ключові компоненти техні-
ко-рухової культури, які надалі визначатимуть 
ефективність спортивного вдосконалення. Вод-
ночас адаптаційні механізми в організмі дівчат 
мають низку специфічних рис, що вимагає глибо-
кої індивідуалізації навантаження.

Сучасна практика підготовки у важкій атле-
тиці свідчить про наявність стійкого інтересу 
наукової спільноти до питань розвитку ефектив-
них моделей тренування дівчат цього вікового 
періоду. Зокрема, у працях провідних вітчизняних 
і зарубіжних авторів [1, с. 752; 4, с. 332; 6, с. 128; 

10, с. 106] розкрито різні аспекти підготовки: від 
загального структурування навантажень до специ-
фіки навчання техніки виконання базових вправ.

Опрацювання літературних джерел свідчить 
про те, що багато питань підготовки спортсменок 
розглядається доволі широко: визначаються вікові 
межі старту систематичних занять [1, с. 752; 
4, с. 332], описується обсяг і зміст тренувальної 
роботи [3, с. 86; 4, с. 332; 7, с. 27; 9, с. 98; 11, с. 59], 
а також аналізуються методи використання допо-
міжних засобів підготовки [4, с. 332; 7, с. 27; 
13, с. 1396].

Однак, попри наявність значного обсягу мате-
ріалу, дані щодо дівчат 12–14 років часто залиша-
ються розрізненими, а подекуди суперечливими. Це 
ускладнює створення цілісної концепції системної 
підготовки юних спортсменок з урахуванням не 
лише біологічного віку, а й темпів фізичного дозрі-
вання та психологічної готовності до систематич-
них навантажень [1, с. 752; 4, с. 332; 5, с. 40].

У зв’язку з цим нагальною є потреба у фор-
муванні сучасної науково обґрунтованої системи 
підготовки юних важкоатлеток, що передбачатиме 
інтеграцію індивідуально зорієнтованих програм 
розвитку фізичних якостей, технічного навчання, 
психофізіологічного супроводу та збалансованого 
відновлення.
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Зв’язок дослідження з науковими програ-
мами, планами, темами. Дослідження проведено 
відповідно до зведеного плану НДР Харківської 
державної академії фізичної культури «Шляхи 
удосконалення тренувального процесу у сило-
вих видах спорту, боксі та кікбоксингу» (номер 
0124U005088) на 2025 та 2028 рр.

Мета дослідження: встановити вплив занять 
важкою атлетикою на прояв фізичних якостей 
спортсменок 12–14 років на етапі початкової під-
готовки.

Матеріали та методи: дослідження прово-
дилися у Комунальному закладі «Харківський 
республіканський ліцей спортивного профілю» 
Харківської обласної ради, Комунальному закладі 
«Комплексна дитяча юнацька спортивна школа 
ХТЗ» та Комунальному закладі «Комплексна 
дитяча юнацька спортивна школа ім. П. Калнишев-
ського» (м. Ромни) зі спортсменками 12–14 років 
у кількості 36 осіб, що займаються важкою атле-
тикою на етапі початкової підготовки. Усі спортс-
менки тренувалися за класичною програмою, роз-
робленою для ДЮСШ. Використовувалися такі 
методи дослідження: аналіз літературних джерел 
та тестування рівня рухових якостей в окремих 
вікових категоріях.

Результати досліджень. Проведене дослі-
дження було спрямоване на оцінку рівня фізичної 
підготовленості дівчат 12–14 років, які спеціалі-
зуються у важкій атлетиці. Основна мета поля-
гала у вивченні показників розвитку основних 
фізичних якостей, що становлять основу форму-
вання технічної майстерності та забезпечують 
ефективність виконання силових вправ. Саме 
рівень сформованості рухових здібностей у цьому 
віковому періоді вважається важливим критерієм 
для подальшого вдосконалення спортивної підго-
товки.

З метою педагогічного тестування для визна-
чення фізичних можливостей юних важкоатлеток 
було обрано низку контрольних вправ, які від-
повідають віковим особливостям і є доцільними 
для використання на етапі початкової та базової 
підготовки. Добір тестів здійснювався з урахуван-
ням принципів доступності, безпечності, а також 
їхньої здатності об’єктивно відображати рівень 
розвитку таких якостей, як сила, швидкісно-си-
лова витривалість, координація та гнучкість.

Таким чином, застосовані тести дозволили 
отримати обґрунтовану характеристику фізичної 
підготовленості спортсменок досліджуваної віко-
вої категорії та слугували основою для подаль-
шого планування індивідуалізованих тренуваль-
них програм у рамках підготовчого періоду.

Результати педагогічного тестування загаль-
ної фізичної підготовленості юних спортсменок 
12–14 років, які займаються важкою атлетикою за 

програмою ДЮСШ (табл. 1), виявили позитивну 
вікову динаміку розвитку основних рухових яко-
стей, що підтверджується результатами статис-
тичного аналізу.

У тесті бігу на 60 метрів спостерігається посту-
пове зменшення часу виконання з віком: 10,3± 
0,10 с – у 12-річних спортсменок, 10,0±0,11 с –  
у 13-річних та 9,5±0,13 с – у групі 14 років. 
Достовірна різниця показників виявлена між гру-
пами 12 і 14 років (t=4,88; p<0,001), а також між 
13 і 14 років (t=2,94; p<0,05), що свідчить про 
зростання швидкісних якостей у старших групах.

Аналогічну тенденцію виявлено у виконанні 
човникового бігу 3×10 м: з віком показники покра-
щуються — від 9,51±0,22 с у наймолодших до 
8,22±0,21 с у групі 14 років. Статистично значущі 
відмінності зафіксовано між групами 12 і 13 років 
(t=3,04; p<0,01) та 12 і 14 років (t=4,24; p<0,001), 
що вказує на розвиток швидкісної витривалості.

У вправі «вистрибування за 30 секунд» зафік-
совано достовірне зростання кількості повторень: 
від 23,0±1,02 у групі 12 років до 27,9±0,79 у групі 
14 років (t=3,80; p<0,001). Різниця також є статис-
тично значущою між 13 і 14-річними спортсмен-
ками (t=2,72; p<0,05), що відображає покращення 
швидкісно-силової витривалості.

У тесті на стрибок у довжину з місця спосте-
рігається тенденція до зростання результатів – від 
164,3±3,53 см у молодшій групі до 169,4±1,47 см 
у старшій. Достовірні відмінності встановлено 
лише між 12-річними та 14-річними важкоатлет-
ками (t=2,40; p<0,05), що свідчить про покра-
щення вибухової сили ніг.

Під час виконання згинань і розгинань рук 
в упорі лежачи також спостерігається покращення 
результатів із віком – від 16,1±1,37 до 22,3±1,56 
повторень. Між групами 12 і 14 років виявлено 
достовірну різницю (t=2,99; p<0,01), інші порів-
няння не показали статистично значущих змін.

У вправі на м’язи живота – піднімання ніг 
у висі на шведській стінці – також спостерігається 
поступове зростання результатів: від 14,5±2,65 до 
22,7±2,18 разів. Статистично значущі відмінно-
сті зафіксовано між групами 12 і 14 років (t=2,39; 
p<0,05), що вказує на покращення силової витри-
валості м’язів живота.

Таким чином, аналіз результатів тестування 
засвідчує, що показники загальної фізичної під-
готовленості мають тенденцію до покращення 
з віком. Найбільш виражені статистично досто-
вірні відмінності спостерігаються між групами 
12 та 14 років, що підтверджує ефективність 
навчально-тренувальної програми ДЮСШ у роз-
витку основних рухових якостей юних важкоатле-
ток.

Аналіз сучасної науково-методичної літера-
тури дозволяє стверджувати, що дослідження 
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у сфері підготовки юних спортсменок у силових 
видах спорту, зокрема у важкій атлетиці, мали 
переважно фрагментарний або вузькоспеціалізо-
ваний характер. Упродовж останніх років окре-
мими авторами розглядалися питання, пов’язані 
зі змістом та організацією тренувального процесу 
спортсменок 12–14 років, що займаються сило-
вими дисциплінами. Зокрема, досліджувались 
методи розвитку рухових навичок і силових зді-
бностей [4, с. 332], особливості структурування 
річного тренувального циклу [1, с. 752], а також 
вплив занять на прояви фізичних якостей у дівчат 
підліткового віку [1, с. 752; 4, с. 332; 5, с. 40].

Попри наявні напрацювання, недостатньо 
уваги було приділено аналізу впливу фізичних 
навантажень на працездатність та адаптаці-
йні можливості юних спортсменок на початко-
вому етапі багаторічної підготовки. Зважаючи 
на актуальність цього аспекту, нами було здійс-
нено дослідження, спрямоване на вивчення змін 
фізичних показників у спортсменок 12–14 років, 
які займаються важкою атлетикою, з урахуванням 
специфіки навчально-тренувального процесу на 
ранніх етапах спортивного вдосконалення.

Отримані результати підтвердили окремі висно-
вки попередніх досліджень [2, с. 86; 3, с. 90] щодо 
необхідності диференційованого підходу до побу-
дови тренувального навантаження у дівчат молод-
шого підліткового віку. Крім того, були розширені 

наявні дані вітчизняних [4, с. 332; 8, с. 100; 10, с. 106] 
та зарубіжних авторів [16, с. 756] стосовно меха-
нізмів впливу тренувальних засобів на формування 
провідних фізичних якостей у спортсменок, які 
проходять підготовку з важкої атлетики. Особлива 
увага приділялася питанням адаптації організму до 
силового навантаження, змінам у динаміці рухових 
здібностей та побудові методично обґрунтованої 
системи підготовки у межах початкового етапу 
багаторічного тренування.

Висновки. Проведене дослідження дозволило 
виявити особливості прояву фізичних якостей 
у спортсменок 12–14 років, які займаються важ-
кою атлетикою, на етапі початкової підготовки. На 
основі результатів педагогічного тестування було 
встановлено позитивну вікову динаміку фізичної 
підготовленості, що проявлялася у достовірному 
покращенні більшості показників зі збільшенням 
віку. Особливо значущі зміни зафіксовані у тестах, 
що характеризують розвиток швидкісних, сило-
вих і швидкісно-силових якостей, а саме: біг на 60 
м, човниковий біг 3×10 м, вистрибування за 30 с, 
згинання і розгинання рук в упорі лежачи та під-
німання ніг у висі.

Встановлено, що найвищі результати були 
характерні для спортсменок 14-річного віку, а ста-
тистично достовірні розбіжності спостерігалися 
переважно у порівнянні з молодшою групою 
(12 років). Це вказує на ефективність навчаль-

Таблиця 1
 Показники загальної фізичної юних важкоатлеток 12–14 років,  

які тренувалися за програмою ДЮСШ (n1=36; n2=36; n3=36)

№ Показники 

Групи Оцінка статистичної 
відмінності12 років n1=36 13 років 

n2=36
14 років

n3=36
Х1±m1 Х2±m2 Х3±m3

t p

1. Біг на 60 м, с 10,3±0,10 10,0±0,11 9,5±0,13
t1,2=2,02
t1,3=4,88
t2,3=2,94

р1,2>0,05
р1,3<0,001
р2,3<0,05

2. Човниковий біг 
3×10 м, с 9,51±0,22 8,52±0,24 8,22±0,21

t1,2=3,04
t1,3=4,24
t2,3=0,94

р1,2<0,01
р1,3<0,001
р2,3>0,05

3. Вистрибування 30 с, 
к-ть разів 23,0±1,02 24,8±0,82 27,9±0,79

t1,2=1,37
t1,3=3,80
t2,3=2,72

р1,2>0,05
р1,3<0,001
р2,3<0,05

4. Стрибок у довжину з 
місця, см 164,3±3,53 167,1±1,67 169,4±1,47

t1,2=1,24
t1,3=2,40
t2,3=1,03

р1,2>0,05
р1,3<0,05
р2,3>0,05

5.
Згинання і розги-
нання рук в упорі, 
лежачи на підлозі, 

к-ть разів
16,1±1,37 19,2±1,25 22,3±1,56

t1,2=1,67
t1,3=2,99
t2,3=1,55

р1,2>0,05
р1,3<0,01
р2,3>0,05

6.
Піднімання ніг у 
висі на шведській 
стінці, кількість 

разів
14,5±2,65 18,7±1,98 22,7±2,18

t1,2=1,27
t1,3=2,39
t2,3=1,36

р1,2>0,05
р1,3<0,05
р2,3>0,05
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но-тренувальної програми, реалізованої у закла-
дах спортивної підготовки (ДЮСШ), яка сприяє 
поступовому, але стійкому розвитку основних 
рухових здібностей.

Результати підтверджують доцільність індиві-
дуалізації тренувального процесу відповідно до 
рівня фізичної підготовленості та біологічного віку 
спортсменок. Такий підхід дозволяє цілеспрямо-
вано формувати фізичні якості, підвищувати ефек-
тивність засвоєння технічних елементів важкоат-
летичних вправ і забезпечує належну адаптацію 
організму до специфічних навантажень.

Загалом дослідження доповнює наявну нау-
кову базу з питань підготовки юних спортсменок 

у силових видах спорту, підкреслюючи важли-
вість ранньої комплексної оцінки фізичних яко-
стей як основи для формування індивідуальних 
тренувальних програм. Перспективою подальших 
наукових пошуків є вивчення взаємозв’язку між 
розвитком рухових якостей, технічною підготов-
леністю та рівнем психофізіологічної адаптації 
спортсменок у межах багаторічного тренуваль-
ного циклу.

Перспективи подальших досліджень перед-
бачають вивчення взаємозв’язку між розвитком 
рухових якостей, технічною підготовленістю та 
рівнем психофізіологічної адаптації спортсменок 
у межах багаторічного тренувального циклу.
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