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Анотація. Теоретичне обґрунтування алгоритму навчання техніки змагальних вправ у важкій атлетиці на 
етапі початкової підготовки потребує перегляду та вдосконалення, оскільки ґрунтується на дослідженнях авторів 
60–80-х років минулого століття [2, 15]. Провідні автори ХХI століття посилаються на зазначені вище досліджен-
ня [3, 10]. Тому, метою нашого дослідження є вдосконалення процесу навчання техніці ривка важкоатлетів на 
етапі початкової підготовки. Проаналізовано теоретичні дані (17 літературних джерел) та 40 щоденників важко-
атлетів для визначення алгоритму навчання техніки ривка за допомогою спеціальних та допоміжних вправ на 
етапі початкової підготовки. Теоретично обґрунтовано новий алгоритм навчання техніки ривка, що базується на 
зворотній кінематичній послідовності руху штанги. Запропоновано навчання ривка з повним присідом після на-
вчання ривка з напівприсідом із кожного вихідного положення та починати навчання з простіших спеціальних та 
допоміжних вправ. 
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Вступ. Тренери не завжди відповідально ставляться до вивчення раціональної техніки 
змагальних вправ важкоатлетів на етапі початкової підготовки. На їхню думку, найважливіше 
досягти швидких результатів у підніманні якомога більшої ваги. Проте одним із завдань під-
готовки важкоатлетів на цьому етапі є вивчення раціональної техніки змагальних вправ. Для 
цього провідні фахівці важкоатлетичного спорту вважають за необхідне на етапі початкової 
підготовки вивчати техніку змагальних вправ по частинах та здійснювати контроль за оволо-
дінням раціональної техніки важкоатлетів на етапі початкової підготовки [2, 3, 15]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Оволодіння технікою змагальних вправ важ-
коатлетів пов’язано з цілеспрямованим вивченням частин і фаз руху в ривку. Важкоатлети 
міжнародного рівня відрізняються високою технічною майстерністю. Це вказує на те, що на 
етапі початкової підготовки вони глибоко опанували раціональну для себе техніку змагальних 
вправ [6, 7, 13, 14]. 

За даними авторів [5, 11, 12] біомеханічні особливості індивідуальної техніки змагаль-
них вправ, виявлені на етапах початкової та спеціалізованої базової підготовки, зберігаються 
й на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Однак і не виправлені суттє-
ві помилки в техніці змагальних вправ заважатимуть реалізувати максимальні індивідуальні 
можливості на подальших етапах спортивного вдосконалення. 

Сучасні теоретичні підходи авторів [3, 10] до алгоритму навчання техніки змагальних 
вправ у важкій атлетиці на етапі початкової підготовки ґрунтуються на дослідженнях авторів 
60–80-х років минулого століття [2, 15]. На нашу думку, вони є застарілими та потребують 
удосконалення відповідно до вимог сучасного важкоатлетичного спорту України. Крім того, 
вони часто не відповідають практиці навчання змагальних вправ у спортивних школах із важ-
кої атлетики. 

Зв’язок роботи з науковими темами. Роботу виконано в межах наукової теми 2.17 
«Моделювання біомеханічних систем у складно-координаційних видах спорту» Зведеного 
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плану науково-дослідної роботи у сфері фізичної культури та спорту на 2011–2015 рр. Міні-
стерства сім’ї, молоді та спорту. 

Мета дослідження – удосконалення процесу навчання техніки ривка важкоатлетів на 
етапі початкової підготовки. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення даних наукової та методичної 
літератури та передового досвіду провідних фахівців важкоатлетичного спорту України, все-
світньої мережі Інтернет, документальні методи. 

Результати дослідження. Провідні дослідження фахівців і практика сучасного важко-
атлетичного спорту України вказують на актуальність двох варіантів послідовності навчання 
техніки змагальних вправ та подальшого вдосконалення за допомогою спеціальних і допо-
міжних вправ. Перший спосіб полягає в навчанні спочатку піднімання на груди для по-
штовху, далі поштовх від грудей і далі – ривка. Він базується на принципі від простішої те-
хнічної дії до складнішої. Ривок є більш складно координаційною вправою ніж поштовх. Дру-
гий спосіб навчання полягає у вивченні спочатку ривка, далі – піднімання на груди для по-
штовху, відтак поштовх від грудей. Цей спосіб базується на принципі послідовності стосовно 
до змагальної діяльності [3, 10]. 

Розглянемо алгоритм навчання техніки змагальних вправ за другим способом на при-
кладі ривка. Найбільш ефективний метод навчання ривка – по частинах, від простішого до 
складнішого [3, 15]. 

На перших заняттях початківець вивчає рухові дії без обтяжень, використовуючи для 
цього гімнастичну палицю або штангу з невеликою масою [8, 9]. 

На нашу думку, на перед початком вивчення частин ривка спортсменові необхідно ви-
вчити вихідні та статичні положення, що допоможе сформувати м’язові відчуття початківця 
з необхідними кутами у вихідних та кінцевих положеннях: 

– вихідне положення з утриманням палиці на плечах ривковим хватом. Методичні вка-
зівки: спину утримувати рівно, лікті підвести під проекцію грифа, коліна та ступні дещо роз-
вернути у сторони, голову припідняти; 

– вихідне положення з утриманням палиці на випрямлених руках над головою ривковим 
хватом. Методичні вказівки: спину утримуєти рівно, руки випрямити вверх та дещо завести 
за голову, коліна та ступні розвернути в сторони, голову припідняти; 

– вихідне положення у присіді з утриманням палиці на випрямлених руках над головою 
ривковим хватом. Методичні вказівки: спину утримувати рівно, руки випрямити вверх та де-
що завести за голову, коліна та ступні дещо розвернути в сторони, голову припідняти, макси-
мально глибокий присід, стоячи на всій ступні з опорою на п’яти; 

– вихідне положення з утриманням палиці ривковим хватом з вису (на рівні 1/3 нижньої 
третини стегна вище від колін). Методичні вказівки: спину утримувати рівно, тулуб нахили-
ти вперед, плечі дещо вивести вперед, руки випрямити в ліктях, голову припідняти, ноги зі-
гнути в колінах, коліна та ступні дещо розвернути в сторони; 

– вихідне положення з утриманням палиці ривковим хватом нижче від колін. Методичні 
вказівки: спину утримувати рівно, тулуб нахилити вперед, плечі дещо вивести вперед, голову 
припідняти, ноги зігнути в колінах, руки випрямити. 

Далі розглянемо найбільш поширений алгоритм навчання техніки ривка. Автори [2, 3, 
10] пропонують таку послідовність: ривок із напівприсідом з вису (вище від колін, із плінтів); 
ривок з напівприсідом з вису нижче від колін; старт + тяга для ривка з помосту до рівня ко-
лінних суглобів; старт + тяга для ривка; ривок із напівприсідом; ривок із напівприсідом + 
присідання зі штангою на випрямлених вверх руках; ривок із вису (штанга вище від колін, 
нижче колін). 

Однак результати опитування показали, що у практиці важкоатлетичного спорту більше 
ніж 50 % тренерів ДЮСШ на початку навчають стрибків для ривка з вихідного положення 
вису (вище від колін) і далі за вище зазначеним вище алгоритмом. Необхідність залучення у 
практиці важкоатлетичного спорту більш простої вправи викликана складністю вивчення ри-
вка з напівприсідом із вису. 
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Автори [1, 16, 17], проаналізувавши характеристику техніки руху штанги, зазначають, 
що українські важкоатлети відрізняються від провідних важкоатлетів світу більшою висотою 
вильоту штанги, високим прийомом у присіді та неглибоким присідом у ривку, що характери-
зується відсутністю стійкої опори у присіді та нераціональною реалізацією індивідуальних 
можливостей у завершальних фазах ривка. Така ж тенденція спостерігається і у важкоатлетів 
України на етапах спеціалізованої базової підготовки та підготовки до вищих досягнень. На 
нашу думку, ця проблема має системний характер і потребує поетапного вирішення, почина-
ючи з етапу початкової підготовки. 

На основі цього ми висунули гіпотезу про те, що зміна алгоритму навчання техніки зма-
гальних вправ важкоатлетів на етапі початкової підготовки впливатиме на раціоналізацію 
техніки ривка (зокрема останніх фаз руху – прийому штанги й опорного присіду). Причому на 
етапі початкової підготовки це прискорюватиме процес опанування раціональної техніки зма-
гальних вправ, а на етапі спеціалізованої базової підготовки сприятиме оволодінню техінкою 
змагальних вправ без суттєвих помилок. 

Першими для навчання та подальшого вдосконалення, на нашу думку, мають бути жи-
мовий швунг ривковим хватом з-за голови + присідання з випрямленими вверх руками та ри-
вковий підсід-2, оскільки це відповідає зворотній кінематичній послідовності техніки вико-
нання змагальної вправи – ривок та узгодження із загальним методом навчання вправи по ча-
стинах – від простішого до складнішого (рис. 1). 

 

Рис.1. Алгоритм навчання техніки ривка 

Жимовий швунг ривковим хватом з-за голови + присідання 

Ривковий підсід-2 

Ривок із вису (вище від колін) 

Ривок із вису нижче від колін із напівприсідом 

Ривок із напівприсідом із вису (вище від колін) + присідання 

Ривок із напівприсідом із вису (вище від колін) 

Стрибки для ривка з вису (вище від колін) 

Ривок із вису нижче від колін 

Старт + тяга для ривка 

Ривок із напівприсідом 
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Далі навчаємо стрибків для ривка з вихідного положення вису (вище від колін) і далі за 
схемою авторів [3, 10]: ривок із напівприсідом із вису (вище від колін, з плінтів); ривок із на-
півприсідом із вису нижче колін; старт + тяга для ривка; ривок із напівприсідом; ривок із на-
півприсідом + присідання зі штангою на випрямлених вверх руках; ривок з вису (штанга ви-
ще від колін, нижче від колін). Окрім того, після навчання ривка з напівприсідом із кожного 
вихідного положення ми пропонуємо навчати ривка з повним присідом. На нашу думку, така 
послідовність навчання техніки змагальних вправ посприяє надалі більш раціональному гли-
бокому присіду у важкоатлетів (див. рис. 1). 

Основні відмінності нашого алгоритму від поширеного процесу навчання техніки ривка: 
– починати навчання техніки з більш простих спеціально допоміжних вправ (на відміну 

від ривка з вису з напівприсідом) за зворотною кінематичною послідовністю руху штанги; 
– вивчати глибокий присід у ривку починаємо з початкового етапу; 
– після навчання ривка з напівприсідом із кожного вихідного положення навчаємо рив-

ка з повним присідом. 
Отже, ми теоретично обґрунтували новий алгоритм навчання техніки ривка важкоатле-

тів на етапі початкової підготовки. Триває експериментальна перевірка ефективності запро-
понованої системи алгоритмічних завдань. 

Висновки: 
1. Узагальнено дані наукової та методичної літератури щодо послідовності навчання 

техніки змагальних вправ. Визначено найбільш поширений алгоритм навчання техніки ривка, 
що ґрунтується на дослідженнях авторів 60–80-х років минулого століття. Проте цей алго-
ритм не відповідає практиці навчання змагальних вправ у спортивних школах із важкої атле-
тики та потребує вдосконалення. 

2. Теоретично обґрунтовано новий алгоритм навчання техніки ривка на етапі початко-
вої підготовки, що базується на зворотній кінематичній послідовності руху штанги. Запропо-
новано навчати ривка з повним присідом після навчання ривка з напівприсідом із кожного 
вихідного положення та починати навчання з простіших спеціальних і допоміжних вправ. 
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АЛГОРИТМ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ РЫВКА 
ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ 
ПОДГОТОВКИ 
 
Александр ТОВСТОНОГ, Федор ЗАГУРА 
 
Львовский государственный университет  
физической культуры, Львов, Украина 

 
Аннотация. Теоретическое обоснование алгоритма обучения технике соревнователь-

ных упражнений в тяжелой атлетике на этапе начальной подготовки не отвечает требованиям 
современного тяжелоатлетического спорта Украины, поскольку основывается на исследова-
ниях авторов 60–80-х годов прошлого века [2, 15]. Ведущие авторы ХХI века ссылаются на 
вышеуказанные исследования [3, 10]. Поэтому целью нашего исследования является совер-
шенствование процесса обучения технике рывка тяжелоатлетов на этапе начальной подготов-
ки. Проанализированы научно-методические источники и 40 дневников тяжелоатлетов для 
определения алгоритма обучения технике рывка с помощью специальных и вспомогательных 
упражнений на этапе начальной подготовки. Теоретически обоснован новый алгоритм обуче-
ния технике рывка, основанный на обратной кинематической последовательности движения 
штанги. Предложено обучать рывку с полным подседом после обучения рывка с полуподсе-
дом из каждого исходного положения и начинать обучение с относительно простых по коор-
динации движений специальных и вспомогательных упражнений. 

 
Ключевые слова: тяжелая атлетика, рывок, специальное упражнение, спортсмен, тех-

ника, фаза движения. 
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LEARNING ALGORITHMS  
OF SNATCH TECHNICS OF WEIGHTLIFTERS  
ON THE INITIAL STAGE OF TRAINING 
 
Oleksandr TOVSTONOH, Fedir ZAHURA 
 
Lviv State University of Physical Culture, Lviv, Ukraine 

 
Abstract. Theoretical background learning algorithm for a competitive exercise in weightli-

fting at the stage of initial training does not meet the requirements of modern Ukrainian weightlifting 
sport, as based on the research of authors in 60-80 years of XX century [2, 15]. The leading authors 
of the XXI century refer to the above mentioned studies [3, 10]. Therefore, the aim of our research is 
to improve the learning process for snatch of weightlifting at the initial stage of training. Theoretical 
data (17 literature resources) and 40 diaries of weightlifters to determine learning algorithm for 
snatch through special exercises at the initial stage of training. Theoretically, we substantiate a new 
learning algorithm for snatch-based return kinematic motion of a weight. We suggest teaching a 
snatch in squatting position after training a snatch in semi-squatting position from all starting 
positions and start learning from elementary and auxiliary exercises.  

 
Keywords: weightlifting, snatch, special exercises, athlete, technique, stage of movement. 
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