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Анализ научно-методической литературы 
показал, что авторы [1, 4–7] пытались разра-
ботать модельные характеристики техниче-
ской подготовки тяжелоатлетов. В данных 
работах исследовались кинематические ха-
рактеристики движений, а также динамика 
усилий, прикладываемых к штанге в различ-
ных фазах движения при выполнении сорев-
новательных упражнений. Однако проведен-
ные исследования выполнялись, как правило, 
не в соревновательных, а в лабораторных ус-
ловиях без учета максимальных физических 
возможностей спортсмена. По мнению мно-
гих авторов [2, 3], рациональная модель вы-
полнения соревновательных упражнений мо-
жет быть разработана в соревновательных 
условиях при подъёмах максимальных весов 
штанги, которые вынуждают тяжелоатлета 
использовать весь арсенал физических и тех-
нических возможностей. 

Несмотря на то, что тяжелоатлеты вы-

полняют подъёмы штанги в одинаковых со-
ревновательных условиях, в связи с уровнем 
спортивного мастерства структура двигатель-
ных действий имеет некоторые отличия. Сле-
довательно, разработка модельных характери-
стик по группам весовых категорий позволит 
выявить оптимальные показатели техниче-
ской подготовки тяжелоатлетов высокой ква-
лификации. 

Предполагается, что использование спе-
циализированных систем биомеханического 
анализа техники, выполнение соревнователь-
ных упражнений, позволит создать наиболее 
рациональные модели техники двигательных 
действий. 

Методика и организация исследования. 
Использовались следующие методы исследо-
вания: анализ научно-методической литера-
туры, педагогические наблюдения, видео-
компьютерный анализ техники, методы мате-
матической статистики. 
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Цель: выявить закономерности техники подъема штанги на грудь тяжелоатлетами
высокой квалификации. Организация и методы исследования. Одним из централь-
ных вопросов теории и практики спорта является проблема обучения и совершенство-
вания техники спортивных движений. Решение данной проблемы будет более эффек-
тивным, если имеется современное представление о структуре техники выполнения
упражнений. С помощью метода видеокомпьютерного анализа и математической ста-
тистики удалось выявить отличающиеся особенности технических характеристик, пер-
вого приема, выполнения толчка в зависимости от массы тела спортсмена. Анализу
подверглись 304 подъёма штанги в зоне интенсивности 90–100  веса при выполнении
упражнения «подъём штанги на грудь». Обработка полученных данных высококва-
лифицированных атлетов осуществлялась в трех группах весовых категориях – легкая
(56–69 кг), средняя (77–94 кг) и тяжелая (105 кг и свыше). Результаты исследования.
Анализ полученных данных показал, что в каждой из трех весовых категорий силовое
взаимодействие тяжелоатлета со штангой имеют идентичную тенденцию, так, спорт-
смены максимальное усилие прикладывают в момент отрыва штанги от помоста и в
опорной фазе приседа, а наименьшее усилие в переходной фазе. Заключение. Анализ
полученных данных показал, что в каждой из трех весовых категорий силовое взаимо-
действие тяжелоатлета со штангой имеют идентичную тенденцию, так, спортсмены
максимальное усилие прикладывают в момент отрыва штанги от помоста и в опорной
фазе приседа, а наименьшее усилие в переходной фазе. Установлено, что в фазе пред-
варительного и финального разгонов штанги атлеты тяжелых весовых категорий к
штанге прикладывают наибольшее усилие, чем спортсмены других весовых категорий.

Ключевые слова: тяжелоатлеты, техника, кинематические характеристики,
динамические характеристики, фазы движения. 
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Исследования выполнялись в процессе 
проведения чемпионатов Армении, с исполь-
зованием программно-аппаратного комплекса 
Weightlifting Analyzer 3.46 (Германия), кото-
рый непосредственно после выполнения уп-
ражнения позволяет получить на персональ-
ном компьютере графические и числовые пе-
ремещения системы «спортсмен – штанга». 
Анализу подверглись 304 подъёма штанги в 
зоне интенсивности 90–100  веса при вы-
полнении упражнения «подъём штанги на 
грудь». Обработка полученных данных высо-
коквалифицированых атлетов осуществлялась 
в трех группах весовых категориях – легкая 
(56–69 кг), средняя (77–94 кг) и тяжелая  
(105 кг и свыше). Распределение по фазам 
движения штанги осуществлялось согласно 
предложенной авторами [1–3] фазовой струк-
туре техники движений. 

Результаты исследования и их обсуж-
дение. Анализ вертикальной скорости движе-
ния техники в упражнении «подъёма штанги 
на грудь» высококвалифицированными тяже-
лоатлетами показал, что в фазе предваритель-
ного разгона штанги (V1), она возрастает вме-
сте с повышением весовой категории. Во всех 
исследуемых группах скорость движения 
штанги изменялось в границах 1,15–1,26 м/с,  
а в переходной фазе скорость уменьшается по 
сравнению с фазой предварительного разгона 
и колеблется в пределах 11,1–29,0 . Следует 
отметить, что значительней всего она снижает-
ся в группе спортсменов тяжелого веса. 

Наибольшая скорость, которую достига-
ют в фазе финального разгона штанги (Vmax), 
имеет свои специфические особенности и ко-
леблется в пределах 1,81–1,95 м/с. Соотноше-
ние скорости движения в фазе финального и 
предварительного разгона штанги (Vmax/V1) 
составила 1,23  0,02 м/с. Следует отметить, 
что при подъёме штанги на грудь максималь-
ные величины вертикальной скорости движе-
ния штанги отмечены у тяжелоатлетов тяже-
лой весовой категории, и спортсмены данной 
весовой категории стартовали на 10,1  более 
быстрее, по сравнению с другими группами 
весовых категорий. 

Анализ динамической характеристики 
техники подъёма штанги на грудь показал, 
что во время выполнения изменения некото-
рых силовых показателей имеют не однознач-
ную тенденцию. Так максимальная сила, при-
кладываемая к штанге в момент отделения  
от помоста (F1) у спортсменов тяжеловесов по 

сравнению с легковесами и средневесами на 
16  выше (p  0,05) и равнялась 167  по 
отношению к весу поднимаемой штанги. Из-
менение силы, прикладываемой к штанге во 
второй и третьей фазе движения (F2 и F3) име-
ет противоположную тенденцию. В данном 
случае меньшее значение отмечено в группе 
тяжелоатлетов тяжелой весовой категории 
(соответственно 14,7 и 27 ), а в рассматри-
ваемых фазах у групп легкой и средней весо-
вых категорий, сила прикладываемая к штанге 
имела одинаковые граничащие величины.  
В фазе финального разгона, где скорость дви-
жения штанги достигает пика, выявлено, что 
она наиболее высокая у спортсменов тяжелой 
весовой категории и достигала 1,95 м/с. В кон-
це основной части техники выполняемого дви-
жения, наибольшее значение усилий (F4) уста-
новлено у атлетов тяжелых весовых категорий, 
величина которого превышала поднимаемый 
вес на 64 . Полученные данные свидетель-
ствует о том, что момент максимальной ско-
рости в фазе предварительного разгона, по-
казатели пространственной характеристики 
техники (hV1) подъёма штанги на грудь, с по-
вышением весовых категорий снижаются 
(35,9–32,1 ). Результаты исследования пока-
зали, что величины высоты перемещения 
штанги в фазе финального разгона (hVmax) раз-
личных групп весовых категории имели не-
одинаковое распределение, где показатели 
увеличивались с возрастанием весовой кате-
гории (47,4–49,9  относительно длины тела). 

Высота вылета штанги (hmax) имела об-
ратную тенденцию, величина которой с по-
вышением весовой категории достоверно 
снижалось (57,6–54,7 , p  0,05). Получен-
ные данные глубины подседа также свиде-
тельствуют об изменениях показателей, обу-
словленных весовыми категориями. Наимень-
шее значение данного компонента техники 
подъёма штанги на грудь отмечалось в тяже-
лой весовой категории, которое по сравнению 
с легким и средним весовыми категориями 
было меньше на 2,5–3,4 . 

Обобщая результаты анализа, можем от-
метить, в зависимости от разницы весовых 
категорий в биомеханических показателях 
техники подъёма штанги на грудь наблюда-
ются значительные количественные отличия.  

Анализ полученных данных биомехани-
ческих характеристик техники первого прие-
ма толчка подъёма штанги на грудь позволил 
сделать следующие выводы: 
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1. Сравнительный анализ биомеханиче-
ской структуры техники при подъеме штанги 
на грудь спортсменов высокой квалификации 
различных групп весовых категорий выявил, 
что между исследуемыми показателями кине-
матических характеристик имеются достовер-
ные различия (p  0,05). 

2. Результаты исследования показали, 
что с повышением весовой категории наибо-
лее информативные показатели вертикальной 
скорости движения штанги увеличиваются. 

3. Анализ полученных данных показал, 
что в каждой из трех весовых категорий сило-
вое взаимодействие тяжелоатлета со штангой 
имеет идентичную тенденцию, так, спортсме-
ны максимальное усилие прикладывают в 
момент отрыва штанги от помоста и в опор-
ной фазе приседа, а наименьшее усилие в пе-
реходной фазе. Установлено, что в фазе пред-
варительного и финального разгонов штанги 
атлеты тяжелых весовых категорий к штанге 
прикладывают больше усилий, чем спортсме-
ны других весовых категорий. 
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Aim: to find out the specifics of technique of hang clean performed by skilled weightlif-
ters. Research organization and methods. One of the central questions of sport theory and
practice is the problem of training and perfection of motions in sports. The solution of this
problem will be more effective if the modern insight to the structure of exercising technique
is elaborated. Using the computer-assisted video analysis and methods of mathematical statis-
tics we determined the specific features of technical characteristics, the first motion, and the
jerk performing depending on the athlete’s body weight. We analyzed 304 hang cleans within 
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90–100 % weight intensity when athletes were doing the corresponding exercise. The obtained 
data for the skilled weightlifters were processed in three groups of weight categories – 
lightweight (56–69 kg), middleweight (77–94 kg), and heavyweight (105+ kg). Results. 
Analysis of the obtained data has revealed that for all three weight categories the force inte-
raction of athlete and barbell shows the same tendency: the maximum effort is done at the 
moment when the barbell is being lifted from the platform, and the minimum effort is done 
during the transition phase. Conclusion. The analysis of the obtained data has revealed that 
for all three weight categories the force interaction of athlete and barbell shows the same ten-
dency: the maximum effort is done at the moment when the barbell is being lifted from the 
platform, and the minimum effort is done during the transition phase. It has been established 
that during the phases of preliminary and final barbell acceleration the athletes of heavy 
weight categories exert a higher force to barbell than athletes of other weight categories. 

Keywords: weightlifters, technique, kinematic characteristics, dynamic characteristics, 
phases of movement. 
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