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ЗМІНИ ПОКАЗНИКІВ ФУНКЦІОНАЛЬНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ ЮНИХ 
СПОРТСМЕНОК 12–14 РОКІВ ПІД ВПЛИВОМ ЗАНЯТЬ ВАЖКОЮ АТЛЕТИКОЮ 

ЗА ПРОГРАМОЮ ДЮСШ

Мета статті полягала у встановленні залежності впливу занять важкою атлетикою на прояв функціональ-
них показників спортсменок 12–14 років на етапі початкової підготовки. Дослідження проводилися з учнями 
Комунального закладу «Комплексної дитячої юнацької спортивної школи ХТЗ» та Комунального закладу 
«Комплексної дитячої юнацької спортивної школи ім. П. Калнишевського» (м. Ромни) спортсменками 
12-14 років в кількості 36 осіб, що займаються важкою атлетикою на етапі початкової підготовки. Всі спортсменки 
тренувались за класичною програмою розробленою для ДЮСШ. 

Проведене трирічне дослідження функціонального стану спортсменок 12–14 років, які систематично займають-
ся важкою атлетикою за програмою ДЮСШ, дало змогу виявити позитивну динаміку змін фізіологічних показни-
ків під впливом регулярного тренувального процесу на етапі початкової підготовки. Встановлено достовірне зни-
ження частоти серцевих скорочень у стані спокою з 82,4±3,4 уд/хв до 72,5±3,1 уд/хв (t₁,₃=2,15; p<0,05), що свідчить 
про покращення функціонування серцево-судинної системи. Показники артеріального тиску також демонструють 
зниження, зокрема систолічного – з 118,4±1,6 мм рт. ст. до 113,5±1,5 мм рт. ст. (t₁,₃=2,23; p<0,05), і діастолічного – 
з 70,7±1,3 мм рт. ст. до 66,2±1,6 мм рт. ст. (t₁,₃=2,18; p<0,05). Життєва ємність легень зросла з 1518,5±105,6 мл до 
1847,4±67,6 мл (t₁,₃=2,62; p<0,05), а частота дихання зменшилась з 18,1±1,1 до 14,4±1,3 вдихів/хв (t₁,₃=2,17; p<0,05), 
що вказує на покращення адаптаційних можливостей дихальної системи. Показники функціональних проб також 
зазнали значущих змін: результат проби Штанге підвищився з 35,2±2,0 с до 48,4±2,6 с (t₁,₃=4,02; p<0,001), а проби 
Генче – з 18,4±2,2 с до 30,8±2,7 с (t₁,₃=3,56; p<0,01). Ці результати свідчать про зростання рівня дихальної витри-
валості. Індекси функціональної діагностики також підтвердили покращення функціонального стану: індекс 
Робінсона зменшився з 89,2±1,4 до 85,3±1,2 ум. од. (t₁,₃=2,12; p<0,05), індекс Руф’є – з 9,7±0,2 до 8,7±0,4 ум. од. 
(t₁,₃=2,24; p<0,05), а індекс Скібінської значно зріс із 991,5±92,7 до 1500,8±56,2 ум. од. (t₁,₃=4,70; p<0,001). Отри-
мані результати свідчать про ефективність класичної програми підготовки ДЮСШ у формуванні функціональ-
ного резерву та забезпеченні адекватної адаптації до силових навантажень у спортсменок підліткового віку. Це 
підтверджує доцільність подальшого впровадження системного контролю за функціональними показниками при 
індивідуалізації тренувального процесу в юному віці.

Ключові слова: тестування, функціональний стан, результати дослідження, важка атлетика, спортсменки. 
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Постановка проблеми. Упродовж останніх 
років важка атлетика стабільно демонструє роз-
ширення вікового складу учасників, зокрема за 
рахунок активного залучення дівчат підлітко-
вого віку (12–14 років). Така динаміка розви-
тку дисципліни зумовлює необхідність модер-
нізації підходів до організації тренувального 
процесу із врахуванням морфофункціональних 
характеристик, темпів біологічного дозрівання, 
а також психоемоційного стану юних спортсме-
нок [Платонов, 2020: 752; Олешко, 2018: 332].

Етап початкової спеціалізованої підготовки 
вважається особливо чутливим до впливу трену-
вальних навантажень, оскільки саме у цей період 
формуються базові моторні навички, розвивається 
загальна та спеціальна витривалість, а також від-
бувається становлення техніко-рухового шаблону. 
З огляду на особливості функціонування організму 
дівчат у підлітковому віці, ключовим чинником 
ефективності підготовки є раціональне структуру-
вання навантажень із чітким урахуванням індиві-
дуальних можливостей і обмежень.

Накопичені наукові дані підтверджують 
значну зацікавленість дослідників у питан-
нях побудови ефективних моделей підготовки 
дівчат цього віку. Зокрема, у працях як вітчиз-
няних, так і зарубіжних науковців [Платонов, 
2020: 752; Олешко, 2018: 332; Канунова, 2018: 
39; Камаєв, 2014: 106] розглядаються варіанти 
періодизації тренувального процесу, методики 
формування техніки силових вправ, а також 
моделі розвитку силової витривалості.

Аналіз літературних джерел свідчить, що 
наукова спільнота торкалася широкого спектра 
тем, пов’язаних із віком початку занять [Пла-
тонов, 2020: 752; Олешко, 2018: 332], обсягом 
і структурою тренувального навантаження 
[Канунова, 2019: 63; Ковальов, 2017: 27; Кану-
нов, 2023: 98; Джим, 2023: 59], а також вико-
ристанням допоміжних засобів фізичної під-
готовки [Олешко, 2018: 332; Antoniuk, 2022: 
1396]. Однак, незважаючи на значний науково-
практичний доробок, дані щодо підготовки 
саме дівчат 12–14 років мають фрагментарний 
характер і часто не враховують комплексно 
функціональних змін в організмі на тлі спор-
тивного навантаження.

У цьому контексті актуальним є погли-
блене вивчення функціональних можливостей 
юних важкоатлеток – таких, як показники сер-

цево-судинної витривалості, частоти серцевих 
скорочень у стані спокою та після фізичного 
навантаження, рівень відновлення, а також 
співвідношення м’язової і жирової маси. Саме 
ці параметри відображають адаптаційні реак-
ції організму на систематичне силове наванта-
ження і можуть слугувати основою для коригу-
вання індивідуальних тренувальних програм.

Таким чином, на сучасному етапі особливої 
значущості набуває розробка науково обґрун-
тованої, індивідуалізованої системи підготовки 
дівчат 12–14 років, що передбачає гармонійне 
поєднання розвитку фізичних якостей, форму-
вання техніки вправ, контролю функціональ-
ного стану та адекватного відновлення. Комп-
лексний підхід до підготовки спортсменок цієї 
вікової групи дозволить не лише підвищити 
ефективність тренувального процесу, а й збе-
регти здоров’я та забезпечити умови для ста-
лого спортивного зростання.

Зв’язок дослідження з науковими програ-
мами, планами, темами. Проведення дослі-
дження заплановано відповідно до зведеного 
плану НДР у Харківської державної академії 
фізичної культури «Шляхи удосконалення тре-
нувального процесу у силових видах спорту, 
боксі та кікбоксингу» (номер 0124U005088) на 
2025 та 2028 рр.

Мета дослідження: встановити залежність 
впливу занять важкою атлетикою на прояв 
функціональних показників спортсменок 
12-14 років на етапі початкової підготовки.

Матеріали та методи: дослідження 
проводилися з учнями Комунального закладу 
«Комплексної дитячої юнацької спортивної школи 
ХТЗ» та Комунального закладу «Комплексної дитячої 
юнацької спортивної школи ім. П. Калнишевського» 
(м. Ромни) з спортсменками 12–14 років в кіль-
кості 36 осіб, що займаються важкою атлети-
кою на етапі початкової підготовки. Всі спортс-
менки тренувались за класичною програмою 
розробленою для ДЮСШ. У якості методів 
дослідження використовувалися: аналіз літе-
ратурних джерел та тестування рівня рухових 
якостей в окремих вікових категоріях.

Результати досліджень. У період статевого 
дозрівання, зокрема у дівчат 12–14 років, спо-
стерігається активний ріст і перебудова сер-
цево-судинної та дихальної систем. Одним із 
ключових вікових процесів є збільшення розмі-
рів серця, що до підліткового віку зростає більш 
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ніж у 10 разів у порівнянні з неонатальним 
періодом. Проте цей процес є нерівномірним: 
найбільш інтенсивні зміни фіксуються після 
народження та в проміжку між 13 і 16 роками 
[Платонов, 2020: 752; Ровний, 2001: 40].

Частота серцевих скорочень (ЧСС) є важ-
ливим індикатором функціонального стану 
організму. У дівчат даного віку ЧСС поступово 
знижується і наближається до рівня дорослих, 
хоча зазвичай є вищою, ніж у одноліток-хлоп-
чиків. На ЧСС впливають фактори зовнішнього 
середовища (температура, емоції), дихання та, 
передусім, фізичне навантаження. У ході актив-
ної м’язової роботи ЧСС може досягати 180–
200 уд/хв, що свідчить про інтенсивні гемоди-
намічні зрушення і потребу в кисні.

Важливою функціональною характеристи-
кою є також життєва ємність легень, яка з віком 
збільшується. Цей показник прямо залежить 
від розмірів тіла, тому його інтерпретацію слід 
проводити з урахуванням фізичного розвитку 
[Ровний, 2001: 40].

Результати багаторічного спостереження за 
дівчатами 12–14 років, які систематично займа-
лися силовими видами спорту, підтверджують 
поступове вдосконалення адаптаційних можли-
востей до фізичних навантажень. У старшому 
віці швидкість переходу в робочий стан зрос-
тає, що пов’язано з більш досконалими механіз-
мами нейрогуморальної регуляції кровообігу.

Дослідження змін показників функціональ-
них можливостей проводилися протягом трьох 
років у 36 важкоатлеток 12–14 років. Заміри 
показників реєструвалися щоразу на початку 
навчального року. 

Показники функціонального стану дівчат-
важкоатлеток 12–14 років отримані протягом 
3 років наведені в таблиці 1.

Результати дослідження функціональних 
показників спортсменок 12–14 років, які систе-
матично займаються важкою атлетикою, свідчать 
про позитивні зміни, що відбуваються в організмі 
під впливом регулярного тренувального процесу 
на етапі початкової підготовки (табл. 1).

Зокрема, у показниках частоти серцевих 
скорочень у стані спокою спостерігається 
достовірне зниження з віком: від 82,4±3,4 уд/хв 
у 12-річному віці до 72,5±3,1 уд/хв у 14 років 
(t1,3=4,88; p<0,001), що свідчить про покра-
щення серцево-судинної адаптації.

Систолічний артеріальний тиск демонструє 
тенденцію до зменшення: з 118,4±2,7 мм рт. ст. 
у 12 років до 113,5±2,5 мм рт. ст. у 14 років 
(t1,3=4,24; p<0,001). Аналогічні зміни просте-
жуються і в діастолічному тиску – з 70,3±2,3 до 
66,8±2,6 мм рт. ст. (t1,3=3,80; p<0,001).

Показник життєвої ємності легень (ЖЄЛ) 
збільшився з 1518,5±105,6 мл у молодшій віко-
вій групі до 1847,4±67,6 мл у старшій, що під-
тверджено статистичною достовірністю між 
12 і 14 роками (t=2,40; p<0,05). Це свідчить про 
покращення резервів дихальної системи.

У показниках частоти дихання також спо-
стерігається зменшення від 18,1±2,1 до 
14,4±1,3 вдихів/хв (t1,3=2,99; p<0,01), що є озна-
кою більш ефективного газообміну.

Функціональні проби демонструють виразні 
позитивні зміни: результат проби Штанге 
зріс з 35,2±2,3 с до 48,4±2,6 с (t1,3=2,39; 
p<0,05), а проби Генче – з 18,4±2,8 с до 
30,8±2,7 с (t1,3=2,39; p<0,05), що свідчить про 
покращення показників дихальної витрива-
лості.

Покращення індексу Робінсона з 89,2±1,4 до 
85,3±1,2 ум. од. (t1,3=2,39; p<0,05) та індексу 
Руф’є з 9,7±0,2 до 8,7±0,4 ум. од. (t1,3=2,39; 
p<0,05) вказує на зростання рівня загальної 
функціональної підготовленості.

Найбільш виражена позитивна динаміка 
зафіксована у показнику індексу Скібінської, 
який зріс із 991,5±92,7 до 1500,8±56,2 ум. од. 
(t1,3=2,39; p<0,05), що підтверджує розвиток 
адаптивних можливостей організму до трива-
лих силових навантажень.

Таким чином, результати дослідження свід-
чать про ефективність систематичних трену-
вань у важкій атлетиці для формування функ-
ціонального резерву та підвищення рівня 
спеціальної працездатності у спортсменок 
12–14 років.

Отримані в ході дослідження результати 
функціонального стану дівчат 12–14 років, які 
займаються важкою атлетикою, узгоджуються 
з висновками низки авторів [Платонов, 2020: 
752; Олешко, 2018: 332], які наголошують на 
необхідності індивідуалізованого підходу до 
побудови тренувального процесу в підлітко-
вому віці. Спостережене зниження частоти сер-
цевих скорочень, покращення показників арте-
ріального тиску, збільшення життєвої ємності 
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легень та позитивна динаміка у функціональ-
них пробах свідчать про прогресивну адапта-
цію серцево-судинної та дихальної систем до 
фізичних навантажень, що відповідає віковим 
особливостям та рівню спортивного наванта-
ження.

Порівняння отриманих результатів з науко-
вими даними дозволяє констатувати, що вітчиз-
няні дослідження [Платонов, 2020: 752; 
Олешко, 2018: 332; Канунова, 2018: 39; Камаєв, 
2014: 106] значною мірою були зосереджені на 
розвитку силових і швидкісно-силових якос-
тей, однак функціональний стан організму роз-
глядався здебільшого у контексті загальної пра-
цездатності без урахування специфіки реакцій 

дівчат підліткового віку на силове тренування. 
Натомість наше дослідження дозволило погли-
бити уявлення про вікові зміни функціональ-
них систем організму спортсменок, зокрема 
в аспекті кардіореспіраторної адаптації.

Зафіксовані нами покращення в індексах 
Робінсона, Руф’є та Скібінської є доказом фор-
мування більш економічного функціонування 
серцево-судинної системи під впливом систе-
матичних занять важкою атлетикою. Це співвід-
носиться з висновками вітчизняних та зарубіж-
них дослідників [Платонов, 2020: 752; Ровний, 
2001: 40; Vidal Pérez, 2021: 756], які вказують 
на важливість поступового розвитку адапта-
ційних можливостей у підлітковому віці, з ура-

Таблиця 1
Показники функціонального стану 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

Õ 1±m1 Õ 2±m2 Õ 3±m3
t p

1. ЧСС у стані спокою 
уд∙хв–1 82,4±3,4 78,3±3,5 72,5±3,1

t1,2=0,84
t1,3=2,15
t2,3=1,24

р1,2>0,05
р1,3<0,05
р2,3>0,05

2. АТ сист., мм рт ст 118,4±1,6 116,7±2,0 113,5±1,5
t1,2=0,66
t1,3=2,23
t2,3=1,28

р1,2>0,05
р1,3<0,05
р2,3>0,05

3. АТ діаст., мм рт ст 70,7±1,3 68,5±2,1 66,2±1,6
t1,2=0,89
t1,3=2,18
t2,3=0,87

р1,2>0,05
р1,3<0,05
р2,3>0,05

4. Життєва ємність 
легенів, мл 1518,5±105,6 1656,1±74,5 1847,4±67,6

t1,2=1,06
t1,3=2,62
t2,3=1,90

р1,2>0,05
р1,3<0,05
р2,3>0,05

5. Частота дихання 
в хвилину, к-ть 18,1±1,1 16,3±1,5 14,4±1,3

t1,2=0,97
t1,3=2,17
t2,3=0,96

р1,2>0,05
р1,3<0,05
р2,3>0,05

6. АНАМЕ, ум. од 36,7±1,6 39,5±1,7 41,4±1,3
t1,2=1,20
t1,3=2,28
t2,3=0,89

р1,2>0,05
р1,3<0,05
р2,3>0,05

7. АМЕ, ум. од 141,7±1,6 144,3±2,4 147,4±2,1
t1,2=0,90
t1,3=2,16
t2,3=0,97

р1,2>0,05
р1,3<0,05
р2,3>0,05

8. Проба Штанге, сек 35,2±2,0 42,1±2,4 48,4±2,6
t1,2=2,21
t1,3=4,02
t2,3=1,78

р1,2<0,05
р1,3<0,001
р2,3>0,05

9. Проба Генче, сек 18,4±2,2 25,2±2,3 30,8±2,7
t1,2=2,14
t1,3=3,56
t2,3=1,58

р1,2<0,05
р1,3<0,01
р2,3>0,05

10. Індекс Робінсона, ум. 
од 89,2±1,4 87,3±1,1 85,3±1,2

t1,2=1,07
t1,3=2,12
t2,3=1,23

р1,2>0,05
р1,3<0,05
р2,3>0,05

11. Індекс Скібінської, ум. 
од 991,5±92,7 1149,2±68,2 1500,8±56,2

t1,2=1,37
t1,3=4,70
t2,3=3,98

р1,2>0,05
р1,3<0,001
р2,3<0,05

12. Індекс Руфʼє, ум. од 9,7±0,2 9,4±0,1 8,7±0,4
t1,2=1,34
t1,3=2,24
t2,3=1,70

р1,2>0,05
р1,3<0,05
р2,3>0,05
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хуванням темпів дозрівання та індивідуальних 
реакцій організму на фізичне навантаження.

Таким чином, отримані дані підтверджують 
доцільність включення до структури навчально-
тренувального процесу не лише розвитку 
фізичних якостей, а й системного контролю за 
функціональними показниками спортсменок. 
Це дозволяє вчасно виявляти ознаки переванта-
ження або недостатньої адаптації та оптимізу-
вати тренувальне навантаження з урахуванням 
вікових закономірностей становлення функціо-
нальних систем.

Висновки. Проведене трирічне дослі-
дження функціонального стану спортсменок 
12–14 років, які систематично займаються важ-
кою атлетикою за програмою ДЮСШ, дало 
змогу виявити позитивну динаміку змін фізіо-
логічних показників під впливом регулярного 
тренувального процесу на етапі початкової під-
готовки.

Встановлено достовірне зниження частоти 
серцевих скорочень у стані спокою з 82,4±3,4 уд/
хв до 72,5±3,1 уд/хв (t₁,₃=2,15; p<0,05), що свід-
чить про покращення функціонування сер-
цево-судинної системи. Показники артеріаль-
ного тиску також демонструють зниження, 
зокрема систолічного – з 118,4±1,6 мм рт. ст. до 
113,5±1,5 мм рт. ст. (t₁,₃=2,23; p<0,05), і діастоліч-
ного – з 70,7±1,3 мм рт. ст. до 66,2±1,6 мм рт. ст.  
(t₁,₃=2,18; p<0,05).

Життєва ємність легень зросла 
з 1518,5±105,6 мл до 1847,4±67,6 мл (t₁,₃=2,62; 

p<0,05), а частота дихання зменшилась 
з 18,1±1,1 до 14,4±1,3 вдихів/хв (t₁,₃=2,17; 
p<0,05), що вказує на покращення адаптацій-
них можливостей дихальної системи.

Показники функціональних проб також 
зазнали значущих змін: результат проби Штанге 
підвищився з 35,2±2,0 с до 48,4±2,6 с (t₁,₃=4,02; 
p<0,001), а проби Генче – з 18,4±2,2 с до 
30,8±2,7 с (t₁,₃=3,56; p<0,01). Ці результати свід-
чать про зростання рівня дихальної витривалості.

Індекси функціональної діагностики також 
підтвердили покращення функціонального 
стану: індекс Робінсона зменшився з 89,2±1,4 до 
85,3±1,2 ум. од. (t₁,₃=2,12; p<0,05), індекс Руф’є – 
з 9,7±0,2 до 8,7±0,4 ум. од. (t₁,₃=2,24; p<0,05), 
а індекс Скібінської значно зріс із 991,5±92,7 до 
1500,8±56,2 ум. од. (t₁,₃=4,70; p<0,001).

Отримані результати свідчать про ефектив-
ність класичної програми підготовки ДЮСШ 
у формуванні функціонального резерву 
та забезпеченні адекватної адаптації до сило-
вих навантажень у спортсменок підліткового 
віку. Це підтверджує доцільність подальшого 
впровадження системного контролю за функ-
ціональними показниками при індивідуалізації 
тренувального процесу в юному віці.

Перспективи подальших досліджень 
передбачають вивчення взаємозв’язку між роз-
витком рухових якостей, технічною підготов-
леністю та рівнем психофізіологічної адаптації 
важкоатлеток у межах багаторічного трену-
вального циклу.
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THE INFLUENCE OF WEIGHTLIFTING ON THE MANIFESTATION  
OF PHYSICAL QUALITIES OF ATHLETES 12–14 YEARS OLD,  

AT THE STAGE OF INITIAL TRAINING

The aim of the article was to establish the dependence of the influence of weightlifting on the manifestation of functional 
indicators of female athletes aged 12-14 years at the stage of initial training. The research was conducted with students 
of 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 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.

A three-year study of the functional state of female athletes aged 12–14 years, who systematically engage in 
weightlifting under the Youth Sports School program, made it possible to identify positive dynamics of changes in 
physiological indicators under the influence of a regular training process at the stage of initial training. A significant 
decrease in resting heart rate from 82.4±3.4 beats/min to 72.5±3.1 beats/min (t₁,₃=2.15; p<0.05) was established, which 
indicates an improvement in the functioning of the cardiovascular system. Blood pressure indicators also demonstrate 
a decrease, in particular, systolic – from 118.4±1.6 mm Hg. to 113.5±1.5 mm Hg. (t₁,₃=2.23; p<0.05), and diastolic – from 
70.7±1.3 mm Hg. to 66.2±1.6 mm Hg. (t₁,₃=2.18; p<0.05). Vital capacity of the lungs increased from 1518.5±105.6 ml 
to 1847.4±67.6 ml (t₁,₃=2.62; p<0.05), and respiratory rate decreased from 18.1±1.1 to 14.4±1.3 breaths/min (t₁,₃=2.17; 
p<0.05), which indicates an improvement in the adaptive capabilities of the respiratory system. The indicators of functional 
tests also underwent significant changes: the result of the Stange test increased from 35.2±2.0 s to 48.4±2.6 s (t₁,₃=4.02; 
p<0.001), and the Genche test – from 18.4±2.2 s to 30.8±2.7 s (t₁,₃=3.56; p<0.01). These results indicate an increase in 
the level of respiratory endurance. Functional diagnostic indices also confirmed the improvement of the functional state: 
the Robinson index decreased from 89.2±1.4 to 85.3±1.2 standard units (t₁,₃=2.12; p<0.05), the Roufier index – from 
9.7±0.2 to 8.7±0.4 standard units. (t₁,₃=2.24; p<0.05), and the Skibinska index significantly increased from 991.5±92.7 to 
1500.8±56.2 conventional units (t₁,₃=4.70; p<0.001). The results obtained indicate the effectiveness of the classical training 
program of the Youth Sports School in forming a functional reserve and ensuring adequate adaptation to power loads in 
adolescent female athletes. This confirms the feasibility of further implementation of systemic control over functional 
indicators when individualizing the training process at a young age.

Key words: testing, functional state, research results, weightlifting, female athletes.


