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Аннотация  
В статье рассматриваются причины ошибок и возможности их компенсации на основе вы-

деленных биомеханических критериев техники рывка. Выделены ошибки в разных периодах и фа-
зах, выявлена взаимозависимость биомеханических параметров при переходе от неудачной попыт-
ки к удачной, определен механизм взаимокомпенсации ведущих компонентов техники рывка. Вы-
деленные ошибки классифицированы по периодам и фазам, разработан специальный код ошибок, 
позволяющий идентифицировать их при анализе отдельных попыток в рывке. Предложена струк-
турно-фазовая модель анализа техники рывка и на ее основе определены компенсаторные показа-
тели, позволяющие корректировать ошибки начальных периодов исследуемого движения. В каче-
стве ведущих компенсаторных параметров выделены: максимальное значение скорости штанги в 
подрыве; относительная высота подъема штанги; максимальное значение скорости ухода под 
штангу. 
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Annotation 
The article considers the reasons of mistakes and possibility of their compensation based on the 

defined biomechanical criteria of jerk technique. Mistakes in different periods and phases have been de-
fined, interdependence of biomechanical parameters has been revealed under transition from unsuccessful 
attempt to successful, and mechanism of mutual compensation of leading components jerk technique has 
been defined. The revealed mistakes have been classified by periods and phases. We devised a special 
code for mistakes that allows identifying them while analyzing the separate jerk attempts. There was a 
structural-phase model offered for the analysis of a jerk technique. Because of this model, there were iden-
tified compensational markers, which make it possible to correct the mistakes of initial periods of the 
movement under study. We singled out the following compensational parameters as the leading ones: 
maximal value of a barbell velocity at pull, relative altitude of a barbell lift, maximal value of descend 
underneath the barbell. 
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parameters of studied movement, parameters variability for movements in jerk. 

ВВЕДЕНИЕ 

Тело спортсмена при подъеме штанги представляет собой открытую кинематиче-
скую цепь с большим числом звеньев, при наличии почти во всех из них разных степеней 
свободы. Это позволяет частично или полностью компенсировать ошибки, допущенные в 
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предыдущих фазах движения. Поэтому в анализе техники рывка нами были выделены 
компенсируемые (исправленные в последующих фазах) и некомпенсируемые (приводя-
щие к неудачной попытке) ошибки. Как правило, ошибки первого рода проявляются во 
втором и третьем периодах рывка и компенсируются в четвертом и пятом. 

МЕТОДИКА 

Исследования проводились в 2 этапа. На первом этапе нами были проанализиро-
ваны все попытки группы сильнейших во всех весовых категориях чемпионата мира 
2010 г. На основе этого анализа было вычислено процентное соотношение удачных и 
неудачных попыток, выявлены моменты их проявления и определены компенсируемые и 
некомпенсируемые ошибки. Анализ ошибок, в той мере, которая возможна при подобном 
анализе, затруднен разницей веса штанги в разных весовых категориях и разных попыт-
ках. Для обоснования возможности компенсации допущенных ошибок в технике движе-
ния и их влияния на результат нами были проанализированы удачные и неудачные по-
пытки 11 спортсменов при одном и том же весе штанги в рывке. При этом определялось, 
в каких фазах движения совершались ошибки и были ли они компенсированы.  

В качестве биомеханических параметров, которые помогали нам определить осо-
бенности техники движения тяжелоатлетов мы выбрали: максимальное значение скоро-
сти штанги (Vmаx), время достижения максимальной скорости (tVmax), максимальное зна-
чение скорости в тяге (Vтяги), время достижения максимальной скорости в тяге (tVтяги), 
скорость ухода под штангу (V3), относительная высота подъема штанги (Hmax). 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В таблице 1 приведены обобщенные данные, характеризующие процентное соот-
ношение удачных и неудачных попыток всех спортсменов. Из таблицы видно, что рывок 
характеризуется большим процентом удачных попыток (58%) по сравнению с толчком 
(55%), при этом нет какой либо зависимости от весовой категории. Это вполне объясни-
мо: вес штанги в толчке значительно выше, следовательно, в рывке элементы техниче-
ской подготовленности играют большую роль, в толчке более важным компонентом яв-
ляется специальная силовая подготовка.  

Таблица 1 
Процентное соотношение неудачных и удачных попыток в рывке и толчке  

по итогам чемпионата мира (Анталия 2011 г.) 

КАТЕГОРИЯ 
РЫВОК ТОЛЧОК 

Удачные подходы 
Неудачные  
подходы 

Удачные подходы 
Неудачные  
подходы 

48 кг 50 57% 37 43% 52 60% 35 40% 
53 кг 45 56% 36 44% 49 60% 32 40% 
58 кг 52 53% 47 47% 51 52% 48 48% 
63 кг 50 56% 40 44% 44 49% 46 51% 
69 кг 57 68% 27 32% 51 61% 33 39% 
75 кг 58 60% 38 40% 48 50% 48 50% 

+75 кг 47 65% 25 35% 52 72% 20 28% 
56 кг 65 59% 46 41% 63 57% 48 43% 
62 кг 61 56% 47 44% 58 54% 50 46% 
69 кг 58 52% 53 48% 57 51% 54 49% 
77 кг 70 57% 53 43% 67 54% 56 46% 
85 кг 70 57% 53 43% 59 48% 64 52% 
94 кг 78 58% 56 42% 76 57% 58 43% 

105 кг 63 54% 54 46% 57 49% 60 51% 
+105 кг 67 63% 38 37% 58 55% 47 45% 

Выделенные ошибки были классифицированы по периодам и фазам, при этом пе-
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риоды обозначены цифрами в светлых кружочках, фазы цифрами в темных кружочках, 
ошибки были обозначены заглавными латинскими буквами. Таким образом, каждая 
ошибка имела свой код: например②❸А. 

Таблица 2 
Структурно-фазовая модель техники рывка 

Период 
① ② ③ ④ ⑤ 

Старт Тяга Подрыв Уход 
Вставание и 
фиксация 

Фаза 

❶ ❷ ❸ ❹ ❺ ❻ ❼ ❽ ❾ ❿ 

Подход 
к штан-

ге 
подсед

Взаи-
модей-
ствие 
атлета 
со 

штан-
гой 

Предва-
ритель-
ный 
разгон 
штанги

Подве-
дение 
коленей

Финаль-
наль-
ный 
разгон 

Безопор
опор-
ный 

присед

Опор-
ный 

присед

Выпрям
прям-
ление 
ног и 
туло-
вища 

Фикса-
ция 

штанги 

Основные ошибки в техники тяжелоатлетического рывка: 
 ② ❸ A. Сгибание рук в локтевых суставах в МОШ; 
 ② ❸C. Разгибание ног в коленных суставах без движения штанги вверх; 
 ②❹ C. Излишнее выведение плеч вперед; 
 ②❹ E. Недостаточное разгибание ног в коленных суставах; 
 ③❺ A. Продолжение разгибания ног в коленных суставах; 
 ③❺ C. Медленное сгибание ног в коленных суставах; 
 ③❻ A. Недостаточное разгибание ног и туловища; 
 ③❻ B. Излишнее отведение плечевого пояса назад; 
 ④❼ A. Задержка с уходом атлета в подсед в момент подъема штанги на мак-

симальную высоту; 
 ④❼ B. Уход в подсед до момента достижения максимальной высоты  
 подъема штанги; 
 ④❽ C. Сгибание спины в грудном отделе; излишний наклон головы  
 вперед; 
 ④❽ D. Опора на носки. 

Предложенная структурно-фазовая модель техники позволила проследить измене-
ние характера и количества ошибок при переходе от неудачной попытки к удачной  

Корреляционный анализ взаимосвязи показателей техники при переходе от не-
удачной попытки к удачной позволил выделить три компонента техники, которые досто-
верно изменяются при этом переходе (табл. 3). К этим компонентам относятся; время 
достижения максимальной скорости в тяге, относительная высота подъема штанги и ве-
личина скорости ухода от штанги. Таким образом эти изменения в технике позволяют 
компенсировать допущенные при неудачном подходе ошибки, т.е. являются основой 
компенсаторных механизмов при коррекции техники рывка. 

Предложенный подход позволил выделить значимые показатели техники рывка 
при коррекции ранее допущенных ошибок. В исследовании установлено, эти показатели 
позволяют вводить коррекции в технику рывка по принципу взаимной компенсации в 
кинематической цепи: быстрое проявление максимальной скорости в тяге компенсирует-
ся большей относительной высотой подъема штанги; малая относительная высота подъ-
ема штанги вынуждает спортсмена увеличивать скорость ухода под штангу.  
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Таблица 3 
Взаимосвязь компонентов техники рывка при переходе от неудачной попытки (НУ) 

к удачной попытке (У) 

№ 
НУ У НУ У НУ У 
V3 V3 tVmax  tVmax h H 

1 2,42 2,4 0,68 0,68 0,743 0,756 
2 2,29 2,18 0,64 0,64 0,8 0,812 
3  2,18 2,15 0,58 0,64 0,76 0,785 
4 2,28 2,35 0,56 0,68 0,702 0,72 
5 2,45 2,44 0,68 0,76 0,745 0,733 
6 2,0 2,28 0,62 0,64 0,757 0,768 
7 2,09 2,01 0,72 0,84 0,765 0,777 
8 2,47 2,52 0,64 0,68 0,752 0,781 
9 2,61 2,63 0,72 0,72 0,759 0,78 

10 2,44 2,03 0,86 0,8 0,778 0,794 
11 2,29 2,48 0,76 0,76 0,775 0,785 

Достоверность 
различий  

Р≤0,01 
ср.знач. разн. 0,031±0,009 

Р≤0,05 
ср.знач. разн. 0,035±0,017 

Р≤0,01 
ср.знач. разн. 0,014±0,003 
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