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Досягнення високих спортивних резуль татів не можливе без 
суб’єктивного розуміння результативно значущих компонентів 
розвитку окремих фізичних якостей у підготовці спортсменів. Ми 
провели опитування спортсменів-гирьовиків для визначення вагомості 
цих фізичних якостей на різних етапах багато річної підготовки. 
Виявлено, що на думку тренерів та спортсменів різної кваліфікації з 
віком збільшується вагомість спеціальної фізичної підготовленості 
та функціональної підготовленості спортсменів у поштовху гир за 
довгим циклом та у класичному двоборстві. Мета дослідження – 
виявити значущі фізичні якості у підготовці спортсменів-гирьовиків 
на різних етапах багаторічної підготовки. Методи дослідження – 
теоретичний аналіз та узагальнення наукової і методичної літератури, 
документальний метод (вивчення протоколів і звітів змагань, планів 
та щоденників тренувань провідних спортсменів України тощо); 
анкетування; методи математичної статистики. Результати. Під 
час дослідження провели соціологічне опитування з використанням 
анкети, яка складалася з 15 запитань. Зміст анкети дозволив визначити 
які фізичні якості слід розвивати в першу чергу для успішних виступів 
спортсменів-гирьовиків на різних етапах багаторічної підготовки. 
Завданням анкетування було визначити значущість окремих сторін 
підготовленості спортсменів-гирьовиків. Встановлено, що серед 
окремих сторін підготовленості спортсменів-гирьовиків на думку 
опитуваних, для етапу початкової підготовки є зміцнення здоров’я 
дітей, різностороння фізична підготовка, найважливішими за 
значенням є 1 – спритність, 2 – гнучкість, 3 – швидкість, 4 – сила, 
5 – витривалість. На етапі попередньої базової підготовки значущими 
є різносторонній розвиток фізичних можливостей організму, розвиток 
сили, силової витривалості а також координаційних здібностей і 
гнучкості (1 – спритність, 2 – сила, 3 – гнучкість, 4 – витривалість, 
5 – швидкість). На етапі спеціалізованої базової підготовки на думку 
спортсменів, найбільшу увагу слід приділити силовій підготовці, 
на другому місці витривалість, на третьому гнучкість, та найменшу 
значущість має спритність та швидкість. Висновки. Отже, спостерігаємо, 
що на думку респондентів, з віком зростає значення силової та 
спеціальної витривалості. Водночас зменшується вагомість розвитку 
спритності та швидкості.

Ключові слова: гирьовий спорт, класичне двоборство, поштовх 
гир за довгим циклом, спортсмен, фізичні якості.
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Abstract.  Achieving high athletic performance is not possible without 
a subjective understanding of the effectively significant components of 
the development of separate physical qualities in the training of athletes. 
We conducted an interview survey of weightlifting athletes to determine 
the part of physical qualities at different stages of long-standing training. 
According to the coaches and athletes of different qualifications it was 
revealed that the importance of special physical preparedness and 
functional preparedness of athletes in weight push over a long cycle and 
in a classic double-event increases with their age. Aim of the survey was 
to identify the significant physical qualities in the training of weightlifting 
athletes at different stages of long-standing training. Survey methods 
are as follows: theoretical analysis and generalization of scientific and 
methodological literature, documentary method (the study of protocols 
and reports of competitions, plans and training diaries of leading 
sportsmen of Ukraine, etc.); questionnaire; methods of mathematical 
statistics. Results. The survey conducted a sociological interview using a 
questionnaire consisting of 15 questions. Content of the questionnaire 
made it possible to determine what physical qualities should be 
developed first of all for the successful performances of weightlifting 
athletes at different stages of long-standing training. The purpose of the 
questionnaire was to determine the importance of certain aspects of the 
preparedness of weightlifting athletes. According to the respondents, it 
was determined that improving chidren’s health and versatile physical 
development are the most important for the stage of initial preparation; 
the important physical qualities of high value are: 1 – agility, 2 – flexibility, 
3 – speed, 4 – strength, 5 – endurance. Versatile development of the 
physical capabilities, the development of strength, strength endurance, 
as well as coordination abilities and flexibility are significant at the stage 
of preliminary basic preparation (1 – agility, 2 – strength, 3 – flexibility, 
4 – endurance, 5 – speed). According to the athletes, at the stage of 
specialized basic preparation the greatest attention should be paid to 
strength training, then endurance, flexibility after that, and the least 
importance have agility and speed. Conclusions. Thus, according to the 
respondents, the importance of strength and special endurance increases 
with the age, whereas, the importance of developing agility and speed 
decreases.

Keywords: weightlifting, classic double-event, weight push over a 
long cycle, athlet, physical qualities.

Вступ
Досягнення максимально можливого для конкрет-

ного спортсмена спортивного результату є метою спор-
тивної підготовки [4; 6; 8]. Одним із завдань спортивної 
підготовки є забезпечення необхідного рівня розвитку 
фізичних якостей, можливостей функціональних систем та 
спеціальних навичок, які необхідні для отримання макси-

мального спортивного результату [9; 14]. Гармонійне 
поєднання фізичної та технічної підготовленості сприя-
ють високим спортивним результатам.

Змагальне навантаження у поштовху гир за довгим 
циклом полягає у виконанні вправи впродовж 10 хв, а 
у двоборстві – 20 хв (поштовх – 10 хв, ривок – 10 хв). 
Великі функціональні навантаження у двоборстві, 
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адже виконання другої вправи – ривка у гирьовому 
двоборстві на фоні значної втоми та неповного від-
новлення після поштовху (між виконанням поштовху і 
до початку виконання ривка повинно пройти не менше 
2 годин) вимагає спеціальної підготовленості організму 
спортсмена [10; 14]. Це визначає також й відмінності у 
плануванні навантажень під час тренувального процесу 
на певному етапі багаторічної підготовки.

У науковій та методичній літературі з гирьового спор-
ту розглядаються проблеми підготовки спортсменів які 
виступають у класичному двоборстві, однак у поштовху 
гир за довгим циклом присвячено невелику кількість 
наукових досліджень. У працях учених В. М. Романчука, 
К. В. Пронтенка, В. В. Пронтенка, Д. В. Бойка [7; 11 та 
ін.] встановлено, що у класичному двоборстві для 
досягнення високих спортивних результатів є розвиток 
загальної та силової витривалості і на їх базі спеціальної 
витривалості до роботи з гирями. Провідні фахівці 
з гирьового спорту визначили, що першочерговими 
завданнями для спортсменів легких та середніх вагових 
категорій є розвиток силових якостей та витривалості, 
а для важких вагових категорій – витривалості, вимоги 
до силових якостей знижуються [5; 6 та ін.]. У загальній 
теорії системи підготовки спортсменів встановлене 
неоднакове значення різних компонентів підготовленості 
на окремих етапах багаторічної підготовки [9].

Матеріал і методи дослідження
Мета дослідження – виявити значущі фізичні якості 

у підготовці спортсменів-гирьовиків на різних етапах 
багаторічної підготовки. Методи: теоретичний аналіз 
та узагальнення наукової і методичної літератури, 
документальний метод (вивчення протоколів і звітів 
змагань, планів та щоденників тренувань провідних 
спортсменів України тощо); анкетування; методи мате-
матичної статистики. В анкетному опитуванні взяли 

участь 57 респондентів, з них спортсмени І-го спор-
тивного розряду і КМС – 34 особи, майстри спорту 
та МСМК – 23; їхній вік становив 18–45 років. Таке 
опитування передбачало використання анкети, що скла-
да лася з 15 питань. Завдання анкетування – визна чити 
значущість окремих сторін підготовленості спортс менів-
гирьовиків. Зміст розробленої нами анкети перед-
бачав урахування рекомендацій дослідників [2; 13] 
і дозволив визначити спортивну кваліфікацію, стаж 
занять, вік, які фізичні якості слід розвивати в першу 
чергу для успішних виступів спортсменів-гирьовиків 
на різних етапах багаторічної підготовки. Респондентам 
також було запропоновано розташувати компоненти 
такої підготовленості за рівнем значущості. Математичну 
обробку виконували з використанням стандартних функцій 
Microsoft Excel 2016. 

Результати дослідження
Аналіз результатів анкетування засвідчив, що 

для досягнення високих спортивних результатів із 
віком збільшується значення спеціальної фізичної 
підготовленості та зменшується роль загальної фізичної 
підготовленості. При цьому, основним завданням 
етапу початкової підготовки юних спортсменів є 
зміцнення здоров’я, різностороння фізична підготовка, 
усунення недоліків в рівні фізичного розвитку, навчання 
техніці обраного виду спорту та різних допоміжних і 
спеціально-підготовчих вправ.

Зокрема, внесок фізичних якостей у структуру 
фізичної підготовленості спортсменів на різних етапах 
їхньої підготовки неоднаковий. Зокрема, з аналізу 
результатів анкетування видно, що на етапі початкової 
підготовки перше місце займає спритність (33 %), 
друге – гнучкість (27 %), третє – швидкість (20 %),  
четверте – сила (13 %), п’яте – витривалість (7 %)  
(рис. 1).

Рис. 1 Внесок фізичних якостей у структуру фізичної підготовленості спортсменів на етапі початкової підготовки
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На етапі попередньої базової підготовки основним 

завданням за інформацією фахівців [5; 9; 12] є розви-
ток функціональних  можливостей, зміцнення здоров’я 
юних спортсменів, розвиток різних фізичних можливос-
тей, формування рухового потенціалу, у тому числі в 
оволодінні  технікою класичних вправ гирьового спорту. 

Проведеним дослідженням встановили, що на етапі 
базової підготовки у структурі фізичної підготовленості 
спортсменів на першому місці знаходиться спритність 
(33 %), на другому – сила (27 %), на третьому – гнучкість 
(20 %), на четвертому – витривалість (13 %), на п’ятому – 
швидкість (7 %) (рис. 2). 

Рис. 2 Внесок фізичних якостей у структуру фізичної підготовленості спортсменів на етапі попередньої базової підготовки

На рисунку 3 представлений внесок фізичних 
якостей у структуру фізичної підготовленості спортсменів 
на іншому етапі їх підготовки, а саме  спеціалізованої 
базової. Завданнями цього етапі, за  даними фахівців 
[5; 9; 12]  є не тільки вдосконалення техніки, але й 
створення потужної аеробної бази; потрібно також 
підвищити функціональний потенціал спортсмена. На 

думку респондентів найбільшу увагу слід приділити 
силовій підготовці (33 %), на другому місці витривалість 
(27 %), на третьому гнучкість (20 %), та найменшу 
значущість має спритність (13 %) і швидкість (7 %). У 
випадку розстановки вагомості фізичних якостей це 
підтверджується з думкою провідних фахівців у галузі 
гирьового спорту [5].

Рис. 3 Внесок фізичних якостей у структуру фізичної підготовленості спортсменів на етапі спеціалізованої базової підготовки
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Дискусія
Підготовка юних спортсменів характеризується 

різноманітністю засобів і методів, широким засто-
суванням матеріалу різних видів спорту і рухливих ігор, 
використанням ігрового методу. На етапі початкової 
підготовки не повинні плануватися тренувальні заняття 
із значними фізичними і психічними навантаженнями, 
що припускають застосування одноманітного, моно-
тонного матеріалу. Тренувальні заняття на цьому 
етапі, як правило, повинні проводитися не частіше за 
2–3 рази на тиждень, тривалість кожного з них до 60 хв. 
Це підтверджено в роботах провідних науковців галузі 
фізичної культури та спорту [9; 12 та ін.]. 

З іншого боку,  на думку спортсменів та тренерів 
на етапі попередньої базової підготовки у гирьовому 
спорті, освоюються навики класичних вправ: поштовх 
гир від грудей, поштовх гир за довгим циклом, ривок 
гирі та різні спеціально-підготовчі вправи спрямовані 
на удосконалення техніки: узгодження рухів рук, ніг, 
тулуба, дихання і тому подібне.

Особливу увагу потрібно звертати на розвиток 
загальної фізичної підготовленості різних компонентів 
швидкісних якостей, а також спритності (координації) 

та гнучкості. При високому природному темпі приросту 
фізичних здібностей недоцільно планувати на цьому 
етапі  тренувальні засоби, зокрема комплекси вправ 
з високою інтенсивністю і нетривалими паузами, 
відповідальні змагання, тренувальні заняття з великими 
навантаженнями тощо [9; 12].

Основне завдання етапу спеціалізованої базової 
підготовки полягає у визначенні спортсмена у якій 
конкретно дисципліні гирьового спорту він буде 
виступати у двоборстві чи у поштовху гир за довгим 
циклом. Тобто за своїм змістом передбачає вибір 
спеціалізації, збільшення спеціального обсягу роботи, 
крім вдосконалення техніки потрібно створити потужну 
аеробну базу, підвищити функціональний потенціал 
спортсмена, що сприятиме великому обсягу спеціальної 
роботи та підвищення спортивних результатів на 
майбутнє. Питома вага спеціальної підготовки постійно 
зростає за рахунок збільшення часу на виконання 
спеціально підготовчих і змагальних вправ.

Одержані дані засвідчують зростання значення 
силової та спеціальної витривалості, але при зменшенні 
значущості у структурі підготовленості спортсменів 
розвитку їхньої спритності та швидкості (рис. 4).

Рис. 4 Внесок фізичних якостей у структуру фізичної підготовленості спортсменів на різних етапах багаторічної підготовки

Висновки
1. Серед окремих сторін підготовленості спортс-

менів-гирьовиків на думку опитуваних, для етапу 
початкової підготовки є зміцнення здоров’я дітей, різ-
ностороння фізична підготовка, найважливішими за 
значенням є 1 – спритність, 2 – гнучкість, 3 – швидкість, 
4 – сила, 5 – витривалість. На етапі попередньої ба-
зової підготовки значущими є різносторонній роз-
виток фізичних можливостей організму, розвиток 
сили, силової витривалості а також координаційних 
здібностей і гнучкості (1 – спритність, 2 – сила, 
3 – гнучкість, 4 – витривалість, 5 – швидкість). 

2. На етапі спеціалізованої базової підготовки на 
думку спортсменів, найбільшу увагу слід приділити 
силовій підготовці, на другому місці витривалість, 
на третьому гнучкість, та найменшу значущість має 
спритність та швидкість.

Перспективи подальших досліджень полягають у 
вивченні результативно значущих фізичних якостей на 
наступних етапах багаторічної підготовки спортсменів. 
Висловлюємо щиру подяку усім спортсменам які взяли 
участь в анкетуванні, бажаємо успіхів у всіх Ваших 
починаннях.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють про відсут-
ність конфлікту інтересів.
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