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В статті доведено залежність спортивного результату 
гирьови ків у поштовху гир за довгим циклом від темпу виконання 
класичної вправи. Темп характеризує швидкісно-силовий потенціал 
спортсмена. Темпова активність опирається на технічну та 
функціональну підготовленість спортсмена. Мета дослідження – 
виявити рівень підготовленості висококваліфікованих гирьовиків 
у поштовху гир за довгим циклом за класифікаційною таблицею 
розрядних нормативів. Методи: теоретичний аналіз та 
узагальнення наукової і методичної літератури, документальний 
метод (вивчення протоколів і звітів змагань); методи математичної 
статистики. Результати роботи. У дослідженнях брали участь 
переможці Кубку України у поштовху гир за довгим циклом 
(м. Житомир, 2018). У процесі дослідження використано метод 
відеозйомки при виконанні техніки поштовху гир за довгим 
циклом та вивчення протоколів і звітів змагань. Було визначеного 
спортивний результат кожного учасника. Класична вправа «поштовх 
гир за довгим циклом» – швидкісно-силовий, багаторазовий 
повторювальний рух виконується протягом 10 хв. Представлено 
порівняльний аналіз показників змагальної діяльності динаміки 
змін висококваліфікованих гирьовиків переможців Кубку України у 
поштовху гир за довгим циклом 2018 року різних вагових категорій 
у порівнянні з класифікаційними вимогами майстра спорту України 
(МСУ) та майстра спорту України міжнародного класу (МСУМК) 
(у підйомах). У ваговій категорії (в/к) до 63 кг спортсмен показав 
результат – 52 підйоми, що вище нормативу МСУМК на 2 підйоми, у 
(в/к) до 68 кг – 51 підйом це вище нормативу МСУ на 7 підйомів та 
на 6 підйомів менше нормативу МСУМК, (в/к) до 73 кг – 58 підйомів 
це вище нормативу МС на 8 підйомів та на 6 підйомів менше норма-
тиву МСУМК, у (в/к) до 78 кг – 73 підйоми це вище нормативу МСУМК 
на 3 підйоми, у (в/к) до 85 кг – 66 підйомів це вище нормативу МСУ 
на 9 підйомів та нижче нормативу МСУМК на 10 підйомів, у (в/к) до 
95 кг – 64 підйоми це вище нормативу МС на 4 підйомів та нижче 
нормативу МСУМК на 16 підйомів, у (в/к) понад 95 кг – 66 підйомів 
це вище нормативу МСУ на 4 підйомів та нижче нормативу МСУМК 
на 16 підйомів. Висновки. Отже, спостерігаємо недостатній рівень 
підготовленості спортсменів для виконання квалі фікаційних вимог 
нормативу МСУМК, особливо у важких вагових категоріях. Є 
необхідність розглянути питання щодо удосконалення або повністю 
змінити методику чи програму тренувань. Провести аналіз їхньої 
фізичної підготовленості, підтягнути ті фізичні якості які відстають.
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спорт, поштовх гир за довгим циклом.

Prontenko K., Romanchuk S., Andreychuk V., Oderov A., Lesko 
O., Klimovich B., Romanov I., Demkiv A. Evaluation of preparedness of 
highly qualified gearboards in a long cycle weight post

Abstract. The dependence of sport result in the athlets of weight 
push over a long cycle on the classic exercise upon performance rate is 
approved in the article. The rate characterizes speed-power athlete’s 
potential. The rate activity is based on technical and functional 
ability of sportsman. Aim of the survey was to identify the level of 
preparedness of professional athletes of weight push over a long cycle 
after the ranking classification table. Survey methods are as follows: 
theoretical analysis and generalization of scientific and methodological 
literature, documentary method (the study of protocols and reports of 
competitions); methods of mathematical statistics. Results. The winners 
of National Cup in weight push over a long cycle (Zhytomyr, 2018) took 
part in the survey. We used video recording and study of protocols and 
reports of the competitions during the research of weight push over 
a long cycle technique. Personal result of each of the participants was 
taking into account. The classic exercise “weight push over a long cycle” 
being speed-power multiply repeating motion has to be done for 10 
min. The comparative analysis of the tournament results of professional 
athletes of weight push over a long cycle (winners of the National Cup 
2018) in different weight categories and the classification rankings for 
Master of Sports of Ukraine (MSU) and Master of Sports of Ukraine of 
International Level (MSUIL) is presented. Athlete under 63 kg did 52 lifts 
what is 2 lifts more than MSUIL rank. Athlete under 68 kg did 51 lift 
what is 7 lifts more than MSU rank, and 6 ones less than MSUIL rank. 
Athlete under 73 kg did 58 lifts what is 8 lifts more than MSU rank, and 
6 ones less than MSUIL rank. Athlete under 78 kg did 73 lifts what is 3 
lifts more than MSUIL rank. Athlete under 85 kg did 66 lifts what is 9 
lifts more than MSU rank, and 10 ones less than MSUIL rank. Athlete 
under 95 kg did 64 lifts what is 4 lifts more than MSU rank, and 16 ones 
less than MSUIL rank. Athlete over 95 kg did 66 lifts what is 4 lifts more 
than MSU rank, and 16 ones less than MSUIL rank. Conclusions. Thus, 
the insufficient level of athletes preparedness for the performance of 
MSUIL rank, especially in the heavy weight categories, is observed. 
We consider improving or changing the techniques/training programs 
completely as well as analyze their preparedness and improve those of 
the physical qualities which are weaker.

Keywords: technique, physical qualities, athlete, weightlifting, 
weight push over a long cycle.
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Вступ
Поштовх гир за довгим циклом в Україні та за її 

межами набирає популярності та розвивається. В ньому 
постійно змінюються правила змагань, та підвищу ють-
ся розрядні нормативи. Зростання спортивних резуль-
татів вимагає подальшого вдосконалення процесу 
підготовки гирьовиків.

Піднімати гирі як на груди, так і від грудей легше 
з підсідом. Неглибокий підсід дозволяє виконувати 
кожний прийом більш м’яко й економно. Глибина 
підсіду залежить від сили м’язів ніг, спини, технічної 
підготовленості спортсмена, гнучкості, а також рівня 
втоми, на фоні якого виконується рух. Добре підго тов-
лені гирьовики в останніх підйомах в поштовху гир 
за довгим циклом, коли виштовхнути гирі від грудей 
на потрібну висоту дуже важко, застосовують більш 
глибокий підсід, що забезпечує більш надійну стій кість 
яка дозволяє випрямити руки вгорі і утримати гирі  
над головою [1; 4].

Технічна підготовленість – це інтегральний показ-
ник властивостей індивідуальної рухової програми 
спортсмена та здібностей його до її реалізації. Плато-
нов В. розглядає рівень технічної підготовленості як 
обсяг прийомів та дій, якими володіє спортсмен, а 
також ступінь їх засвоєння, результативність техніки 
[11]. Спортивно-технічне удосконалення приводить до 
розвитку специфічних якостей (відчуття гир, часу) та 
інше, що визначає досягнення високого спортивного 
результату. Без цього будь-яка біомеханічна техніка 
рухів перетворюється у формальні рухи і не приводить 
до високих і стабільних результатів [5; 11]. Однак, 
для корекції підготовки гирьовика необхідно знати 
показники його техніки, що взаємопов’язані зі 
спортивним результатом. 

Існуючі публікації з гирьового спорту більшою 
мірою основані на тренерському або спортивному 
досвіді авторів [1; 13]. Технічну підготовленість не 
можна розглядати окремо, а слід представляти як скла-
дову, в якому технічні рішення тісно взаємозв’язані 
з фізичною та функціональною підготовкою [5; 11]. 
Процес удосконалення технічної підготовки спортсме-
нів високої кваліфікації залишився без достатньої 
уваги спеціалістів. Серед найбільш інформативних є 
метод відеокомп’ютерного аналізу, що дозволяє не 
лише визначити основні недоліки техніки, шляхи їх 
вирішення, а також допомагає удосконалити рухову 
дію та здійснювати контроль за впливом технічної 
підготовки на підготовленість спортсмена, а також 
за встановлення об’єктивних показників техніки [13]. 
Також можна визначити темп виконання змагальної 
вправи на кожній хвилині відведеного часу, протягом 
10 хв. При необхідності визначити свій комфортний 
темп та рівномірно проходити всю дистанцію. Аналіз 

досліджень показав, що кваліфіковані спортсмени під-
німають гирі одним темпом протягом 10 хв, а якщо в 
кінці останньої хвилини залишаються сили, то вони 
прискорюються.

Дослідження багатьох вчених указують, що окрім 
необхідних професійних навичок спортсмени-гирьови-
ки досягають високого рівня фізичної та психологічної 
готовності. Покращується функціональний стан осно-
вних систем організму та працездатність [14; 18; 20].

Матеріал і методи дослідження
Мета дослідження – виявити рівень підготовленості 

висококваліфікованих гирьовиків у поштовху гир за до-
вгим циклом за класифікаційною таблицею розрядних 
нормативів.

Провести порівняльний аналіз показників поштов-
ху гир за довгим циклом провідних гирьовиків Украї-
ни різних вагових категорій. Дослідити динаміку пош-
тов ху за довгим циклом переможців Кубку України 
за ваговими категоріями. Виявити стан виконання 
класифікаційних нормативів у поштовху гир за довгим 
циклом.

Методи: теоретичний аналіз та узагальнення нау-
кової і методичної літератури, документальний метод 
(вивчення протоколів і звітів змагань); методи мате-
матичної статистики. Математичну обробку виконували 
з використанням стандартних функцій Microsoft Excel 
[2; 16].

Результати дослідження
У дослідженнях брали участь переможці Кубку 

України у поштовху гир за довгим циклом (м. Житомир, 
2018 рік).

У процесі дослідження використано метод відео-
зйомки та вивчення протоколів і звітів змагань. Було 
визначеного спортивний результат високо ква лі фі -
кованих гирьовиків переможців у кожній ваговій ка-
тего  рії та проведений аналіз їхньої функціональної та 
тех ніч но підготовленості.

Визначено характеристики техніки висококва-
ліфікованих спортсменів, що спеціалізуються у поштовху 
гир за довгим циклом. Причому техніку поштовху гир за 
довгим циклом розподілено на 4 прийоми: перший – 
підйом гир на гуди, другий підйом гир від грудей 
(виштовхування), третій – опускання гир на груди, чет-
вертій – опускання гир з грудей у положення вису [1; 5].

Класична вправа «поштовх гир за довгим циклом» – 
швидкісно-силовий, багаторазовий повторювальний 
рух виконується протягом 10 хв [5; 10; 12].

На рисунку 1 представлено порівняльний аналіз 
показників змагальної діяльності динаміки змін висо-
кокваліфікованих гирьовиків переможців Кубку Украї-
ни у поштовху гир за довгим циклом 2018 року різ них 
вагових категорій (в/к) у порівнянні з класифікацій ними 
вимогами МСУ та МСУМК (у підйомах). 
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У в/к до 63 кг спортсмен показав результат – 52 
підйоми, що вище нормативу майстра спорту України 
міжнародного класу (МСУМК) на 2 підйоми, у в/к до 
68 кг – 51 підйом це вище нормативу майстра спорту 
України (МСУ) на 7 підйомів та на 6 підйомів менше 
нормативу МСУМК, (в/к) до 73 кг – 58 підйомів це вище 
нормативу МСУ на 8 підйомів та на 6 підйомів менше 
нормативу МСУМК, у в/к до 78 кг – 73 підйоми це 

вище нормативу МСУМК на 3 підйоми, у в/к до 85 кг 
– 66 підйомів це вище нормативу МСУ на 9 підйомів та 
нижче нормативу МСУМК на 10 підйомів, у в/к до 95 
кг – 64 підйоми це вище нормативу МСУ на 4 підйомів 
та нижче нормативу МСУМК на 16 підйомів, у в/к понад 
95 кг – 66 підйомів вище нормативу МСУ на 4 підйомів 
та нижче нормативу МСУМК на 16 підйомів.

Рис. 1  Динаміка змін результатів переможців Кубку України у поштовху гир за довгим циклом 2018 року у порівнянні з 
класифікаційними вимогами МСУ та МСУМК (у підйомах)

Результати педагогічного спостереження за 
про цесом змагальної діяльності показав, що най-
нижчі показники змагальної діяльності відносно 
класифікаційної таблиці розрядних нормативів у 
спортсменів важких вагових категорій до 95 та понад 
95 кг. У них по 16 підйомів не вистачає до норма тиву 
МСУМК порівняно із в/к до 85 кг – 10 підйомів та  
в/к до 68 та 73 кг де не вистачає до нормативу МСУМК 
по 6 підйомів.

Враховуючи їхню масу тіла ми прийшли до вис-
новку, що в їхній підготовці не вистачає засобів для 
розвитку загальної витривалості на базі якої можна 
формувати спеціальну витривалість до роботи з ги-
рями. Застосування диференційованого підходу до 
вдо сконалення фізичних якостей спортсменів залежно 
від вагових категорій, для легких вагових катего-
рій співвідношення засобів становить на силу 60 % і 
витривалість 40 %, у важких 50/50 [5].

Спеціальна витривалість – це здатність до ефек тив-
ного виконання роботи й долання втоми в умовах на-
вантажень, обумовленими вимогами ефективної зма-
гальної діяльності в конкретному виді спорту [5; 11; 15].

Дискусія
Беручи до уваги динаміку змін результатів пере-

можців Кубку України у поштовху гир за довгим 
циклом ми бачимо, що у вагових категоріях до 
95 та понад 95 кг не вистачає по 16 підйомів для 
виконання нормативу МСУМК. Тому є необхідність 
переглянути їхню методику підготовки до змагань. 
Провести аналіз їхньої фізичної підготовленості, 
підтягнути ті фізичні якості які відстають. Спортивна 
підготовка гирьовиків включає такі складові: фізичну 
підготовку (загальну та спеціальну), технічну, тактич-
ну, теоретичну, психологічну (морально-вольову). Всі 
ці складові тісно взаємопов’язані між собою. Недо-
статній рівень підготовленості за будь-якою із цих 
скла дових не дозволить спортсмену розкрити свої 
фізичні можливості.

Завдання фізичної підготовки направлені на: під-
вищення рівня розвитку та розширення функціо нальних 
можливостей організму гирьовиків, розви ток фізичних 
якостей та вдосконалення функції розслаб лення м’язів, 
удосконалення фізичних здібностей, що забезпечують 
ефективність досягнення максимальних результатів у 
змаганнях [3; 5; 15].
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Ці завдання вирішуються у процесі загальної та 
спеціальної фізичної підготовки. Загальна фізична 
підготовка здійснюється з метою покращання здоров’я, 
підвищення працездатності, рівня розвитку фізичних 
якостей, гармонійної фізичної підготовленості. Основ-
ним засобом загальної фізичної підготовки є різні фізичні 
вправи. Це біг, вправи на спортивних снарядах, вправи 
з обтяженням, вправи з вагою власного тіла, тощо. 
Загальна фізична підготовка розширює функціональні 
можливості організму, дозволяє збільшувати фізичні 
навантаження і надає умови для розвитку спеціальної 
фізичної підготовленості спортсмена та досягнення 
ним високих результатів на змаганнях [8-10; 17; 19]. 
Спеціальна фізична підготовка ставить перед собою 
завдання розвитку спеціальних фізичних якостей. 
Засобами спеціальної підготовки є змагальні вправи. 
Найефективнішим засобом удосконалення спеціальної 
підготовленості гирьовиків є контрольні «прикидки» 
та участь у змаганнях. Однак зловживання цими 
засобами може призвести до виснаження нервової 
системи, перевтоми організму та зниження спортивних 
результатів. Загальна та спеціальна фізична підготовка 
пов’язані одна з одною й залежать одна від одної. 
Їх співвідношення змінюється у процесі багаторічної 
підготовки: з підвищенням кваліфікації гирьовиків 
частка вправ загальної підготовки зменшується, а частка 
спеціальної фізичної підготовки – збільшується [5-7].

Для підтвердження вище вказаної гіпотези ученим 
Платоновим В. проведені дослідження і вказано, 
що одним із найважливіших методичних умов удо-
ско налення раціональної техніки є взаємоз’язок і 
взаємозалежність структури рухів і рівня розвитку 
фізич них якостей. Підвищення фізичної підготовленості 
вимагає переходу на новий рівень технічної майс-
терності і навпаки – більш досконала технічна 
майстерність спортсмена вимагає підкріплення відпо-
відною фізичною підготовленістю [11].

В поштовху гир за довгим циклом від темпу і темпової 
активності виконання класичної вправи особливо у 
другій половини відрізку залежить кінцевий результат 
в цілому. Темпова активність опирається на технічну 

та фізичну підготовленість спортсмена. Показники 
темпу знижуються у другій половині відведеного часу 
особливо на 8-10 хв. Темп характеризує швидкісно-
силовий потенціал спортсмена. Тому спортсмен по-
винен розрахувати свої сили таким чином щоб він міг в 
одному, максимально високому для себе темпі пройти 
всю дистанцію протягом 10 хв при цьому не знижуючи 
темпу. 

Висновки
Провели порівняльний аналіз та виявили рівень 

підготовленості висококваліфікованих гирьовиків, ди-
на міку змін переможців Кубку України у поштовху гир 
за довгим циклом 2018 року різних вагових категорій 
у порівнянні з класифікаційними вимогами МСУ 
та МСУМК (у підйомах). Результати педагогічного 
спостереження за процесом змагальної діяльності 
показав, що всі переможці Кубку України у поштовху гир 
за довгим циклом показали результати вище нормативу 
майстра спорту України із них два спортсмени вагових 
категорій до 63 та 78 кг перевищили норматив 
МСУМК. Найнижчі показники змагальної діяльності 
відносно вагових категорій у спортсменів вагових 
категорій до 95 та понад 95 кг. У них по 16 підйомів 
не вистачає до нормативу МСУМК порівняно із в/к до 
85 кг – 10 підйомів та в/к до 68 та 73 кг де недотягують 
по 6 підйомів. Отже, спостерігаємо недостатній рі-
вень підготовленості спортсменів для виконання 
кваліфікаційних вимог нормативу МСУМК, особливо у 
важких вагових категоріях. Є необхідність розглянути 
питання щодо удосконалення або повністю змінити 
методику чи програму тренувань. Провести аналіз 
їхньої фізичної підготовленості, підтягнути ті фізичні 
якості які відстають.

Перспективи подальших досліджень полягають 
в подальших дослідженнях розробки методичних 
рекомендації щодо удосконалення тренувального 
процесу за рахунок доцільного поєднання засобів 
технічної та фізичної підготовки гирьовиків високої 
кваліфікації різних вагових категорій.
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