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ВСТУП 

 

Актуальність. Аналіз науково-теоретичних робіт, присвячених 

підготовці спортсменів з гирьового спорту показав, що розвиток силової 

витривалості у спортсменів є одним із найважливіших завдань тренувального 

процесу. Прояв спортсменами з гирьового спорту силової витривалості під 

час змагань залежить від правильної техніки виконання рухів [1, 17, 25, 45].  

Досягнення високих результатів у спорті потребує індивідуалізації 

тренувального процесу спортсменів на основі врахування їхнього 

соматотипу. Особливості підготовки спортсменів в гирьового спорту 

включає в себе розробку інноваційних моделей з фізичного удосконалення 

резервів організму, а також розробки комплексних підходів до організації 

тренувального процесу враховуючи особливості соматотипів спортсменів. 

Для цього потрібно обґрунтувати індивідуальні тренувальні завдання для 

спортсменів. Індивідуальний підхід до підготовки спортсменів з гирьового 

спорту з урахуванням їх соматотипів надає особливої суб'єктивності їх 

підготовці до змагань [6, 25, 38]. 

Важливо відзначити, що готовність до змагань через організацію 

індивідуальних тренувальних завдань для спортсменів повинна 

здійснюватися на тлі їх орієнтації на гарантований результат у ході 

змагальної діяльності, отриманий завдяки оптимальному використанню умов 

підготовки до змагань. 

Результати досліджень низки авторів свідчать про наявність 

взаємозв'язку між морфологічними показниками будови тіла, довжини рук у 

спортсменів та технікою виконання рухів. При цьому якість процесу силової 

підготовки спортсменів суттєво підвищується. У цих роботах розкрито лише 

окремі питання використання засобів та методів тренування для підвищення 

рівня розвитку силової витривалості спортсменів з даного виду спорту. 

Відсутність методичних рекомендацій щодо організації тренування 

спортсменів з урахуванням їх соматотипів негативно впливає на їхню 
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спортивну кар'єру атлетів[5, 23, 31, 40]. 

Таким чином, актуальність даного дослідження викликана наявністю 

протиріччя між існуючою об'єктивною потребою у добре фізично 

підготовлених спортсменах з гирьового спорту та відсутністю науково 

обґрунтованої педагогічної моделі підвищення рівня силової витривалості у 

атлетів з гирьового спорту враховуючи особливості їх соматотипу. 

Зв'язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Робота 

є частиною науково-дослідної теми кафедри олімпійського та професійного 

спорту Херсонського державного університету «Оптимізація навчально-

тренувального процесу спортсменів різної кваліфікації» (№ 0116U005791). 

Об'єкт дослідження – структура тренувального процесу спортсменів з 

гирьового спорту. 

Предмет дослідження – педагогічна концепція підвищення рівня 

силової витривалості відповідних груп м’язів у атлетів з гирьового спорту 

враховуючи особливості соматотипу. 

Гіпотеза. Висунуто припущення про те, що рівень фізичної готовності 

спортсменів з гирьового спорту до змагань підвищиться, якщо будуть: 

науково обґрунтовано показники оцінки їхньої готовності до ефективної 

змагальної діяльності; виявлено фактори, що визначають необхідність 

розвитку силової витривалості у спортсменів з урахуванням їх соматотипів; 

розроблено педагогічну модель розвитку силової витривалості у спортсменів 

з урахуванням їхнього соматотипу та обґрунтовано педагогічні умови, 

необхідні для її реалізації. 

Мета дослідження полягає у науковому обґрунтуванні та розробці 

педагогічної концептуальної моделі підвищення рівня силової витривалості 

відповідних груп м’язів у атлетів з гирьового спорту враховуючи особливості 

соматотипу. 

Завдання дослідження: 

1. Виявити показники готовності гирьовиків до ефективної змагальної 

діяльності та фактори, що визначають необхідність підвищення рівня силової 
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витривалості відповідних груп м’язів у атлетів з гирьового спорту 

враховуючи особливості соматотипу. 

2. Розробити педагогічну модель розвитку силової витривалості у 

спортсменів з урахуванням їхнього соматотипу та обґрунтувати педагогічні 

умови, необхідні для її реалізації. 

3. Експериментально перевірити ефективність розробленої педагогічної 

моделі розвитку силової витривалості у спортсменів з урахуванням їхнього 

соматотипу. 

Методи дослідження. В процесі проведення експерименту 

використовувались такі методи: аналіз літератури з досліджуваної проблеми; 

вивчення програм з підготовки спортсменів-гирьовиків;  узагальнення 

передового педагогічного досвіду у тренуванні спортсменів-гирьовиків; 

загальноприйняті методи (аналіз результатів участі у змаганнях спортсменів-

гирьовиків, опитування з елементами анкет, спостереження); математична 

статистика. 

Наукова новизна полягає в розробці педагогічної моделі розвитку 

силової витривалості у спортсменів з урахуванням їхнього соматотипу та 

обґрунтувати педагогічні умови, необхідні для її реалізації. 

Розкрито основний зміст тренування спортсменів-гирьовиків, з 

урахуванням їхнього соматотипу та результат тренування – рівень фізичної 

готовності спортсменів з гирьового спорту до змагань. 

Виявлено фактори, що визначають необхідність розвитку силової 

витривалості у спортсменів-гирьовиків з урахуванням їхнього соматотипу. 

До них відносяться: необхідність обліку у тренувальному процесі 

індивідуальних характеристик соматотипів у спортсменів-гирьовиків; висока 

значущість застосування спеціальних методичних прийомів для гирьовиків із 

різним соматотипом; тісний зв'язок ефективності змагальної діяльності 

спортсменів-гирьовиків з показниками їх соматотипів, а також наявність 

відмінностей у довжині кінцівок та тулуба у гирьовиків. Важливо 

враховувати і такі чинники як необхідність розробки різних тренувальних 
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програм для спортсменів-гирьовиків з урахуванням особливостей їхнього 

соматотипу, а також відсутність методичних рекомендацій щодо організації 

тренування для спортсменів-гирьовиків з різним соматотипом. 

Обґрунтовано педагогічні умови, необхідні для розвитку силової 

витривалості у спортсменів-гирьовиків з урахуванням соматотипу. До них 

відносяться: вибірковість планування фізичного навантаження з урахуванням 

соматотипу, а також індивідуалізація розробки змісту тренування відповідно 

до соматотипу гирьовиків. Значними умовами є: обґрунтування 

індивідуальних тренувальних завдань для спортсменів, з урахуванням 

показників їх соматотипів, а також застосування спеціальних методичних 

прийомів для тренування спортсменів з гирьового спорту з різним 

соматотипом. Важливо приділяти увагу розробці різних тренувальних 

програм для спортсменів з урахуванням особливостей їхнього соматотипу, а 

також спрямованості тренування на максимальне використання переваги 

спортсменів, що мають різний соматотип. 

Експериментально доведено високу ефективність розробленої 

педагогічної моделі розвитку силової витривалості у спортсменів-гирьовиків 

з урахуванням їхнього соматотипу. 

Теоретична значимість: 

– теорія застосування організаційних форм у тренувальному процесі 

гирьовиків – розроблено зміст та структуру педагогічної моделі розвитку 

силової витривалості у спортсменів-гирьовиків з урахуванням їхнього 

соматотипу; 

– теорія та організація тренувального процесу – обґрунтовано 

педагогічні умови, необхідні для розвитку силової витривалості у 

спортсменів-гирьовиків з урахуванням соматотипу; виявлено фактори, що 

визначають необхідність розвитку силової витривалості у спортсменів-

гирьовиків з урахуванням їхнього соматотипу. 

Практична значення отриманих результатів полягає в розробці 

закономірностей щодо розвитку силової витривалості у спортсменів-
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гирьовиків з урахуванням їхнього соматотипу. 

Теоретична значимість. Визначено найбільш ефективні засоби та 

методи тренування спортсменів-гирьовиків. До них відносяться: спеціальні 

силові вправи, силові вправи на тренажерах, різноманітні вправи з гирями. 

Для гирьовиків мікросомного типу переважаючими є вправи швидкісно-

силової спрямованості, а для спортсменів мезосомного та макросомного 

типів переважаючими – вправи координаційно-силової спрямованості. 

Апробація досліджень. Результати дослідження представлені на 

засіданнях випускової кафедри. 

Публікації. На основі результатів дослідження підготували 

публікацію, яка  прийнята до друку в електронний альманах ХДУ 

«Магістерські студії», 2023. 

Структура й обсяг роботи. Представлена робота має вступу, три 

експериментальні розділи, висновки, список літератури (45). Загальний обсяг 

дипломної роботи складає 50 сторінок, вона містить 8 таблиць. 
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РОЗДІЛ 1 

СУЧАСНІ СИСТЕМИ ОПТИМІЗАЦІЇ СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ У 

СПОРТСМЕНІВ В ГИРЬОВОМУ СПОРТІ 

1.1. Зміст силової підготовки спортсменів з гирьового спорту 

Найбільшою мірою в момент змагань з гирьового спорту у спортсменів 

проявляється силова витривалість. Тому можна говорити про переважний 

прояв силової витривалості під час змагань з гирьового спорту. Ступінь її 

прояву залежить від рівня фізичної та технічної підготовленості спортсменів 

з гирьового спорту. 

Фізична та технічна підготовка спортсменів з гирьового спорту має 

проводитись з урахуванням їх соматотипів. Необхідно врахувати конкретні 

параметри такого тренування: інтенсивність, тривалість, швидкість та 

локалізацію м'язового скорочення з урахуванням соматотипу, статі, рівня 

фізичної та технічної підготовленості спортсменів з гирьового спорту. За 

даними параметрами можна судити про ефективність вправ, спрямованих на 

підвищення рівня розвитку силової витривалості у конкретного спортсмена з 

гирьового спорту. 

Останнім часом є ціла низка досліджень щодо вирішення проблеми 

розвитку силової витривалості у спортсменів з гирьового спорту. 

Зазначається, що з підвищення кваліфікації у підготовці спортсменів з 

гирьового спорту зростає роль спеціальної силової витривалості, й у меншою 

мірою здійснюється зростання максимальної сили [12, 27, 36]. Разом з тим, не 

розкрито питання щодо організації тренувального процесу спортсменів з 

гирьового спорту з урахуванням їх соматотипів, спрямованого на розвиток у 

них силової витривалості. 

Ряд дослідників приходять до єдиної думки про те, що необхідний 

пошук вправ для акцентованого розвитку силової витривалості у атлетів з 

гирьового спорту різних соматотипів та їх напрямків. Практика показує, що 

максимальна різноманітність засобів, методів, інтенсивності, тривалості 

режиму роботи з гирею та відпочинку дозволяє забезпечити більш 
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ефективний розвиток силової витривалості у спортсменів з гирьового спорту 

[22, 28, 36]. 

Ряд авторів стверджує, що у гирьовому спорті доцільно застосовувати 

цілеспрямовану роботу над розвитком силової витривалості від початку 

занять цим видом спорту. Своєю чергою Я.Є. Бугаєв переконаний, що 

гирьовий спорт висуває високі вимоги до розвитку механізму 

енергозабезпечення діяльності з розвитку силової витривалості у спортсменів 

з гирьового спорту [ 13, 33]. 

Для покращення роботи м'язів потрібно враховувати соматотип 

спортсменів з гирьового спорту. Вправи мають відрізнятися великою 

кількістю повторень, нетривалим відпочинком між вправами, а техніка їх 

виконання повинна відповідати соматотипу спортсменів з гирьового спорту. 

Інтенсивність виконання тренування з гирею має носити аеробний чи 

змішаний характер, залежно від соматотипу спортсменів з гирьового спорту 

[4, 11, 25 ]. 

У гирьовому спорті має використовуватися переважно аеробний чи 

змішаний характер систем енергозабезпечення діяльності м'язів. Цього 

вимагає змагальна діяльність спортсменів з гирьового спорту. Спортсмени з 

низьким рівнем розвитку силової витривалості не досягають високих 

спортивних результатів. Для розвитку силової витривалості у спортсменів з 

гирьового спорту використовують різноманітні вправи не лише з гирями. 

Застосовуються вправи з партнером, на тренажерах та тренування «до 

відмови». Водночас найбільш ефективними є вправи з гирею. Необхідність 

широкого застосування в тренуванні вправ з гирею можна пояснити високою 

ефективністю [6, 9, 31, 52]. 

Тому для розширення можливостей спортсменів з гирьового спорту в 

ході розвитку силової витривалості застосовують найрізноманітніші 

підготовчі вправи, спрямовані на розвиток гнучкості у гирьовиків. Зі 

зростанням кваліфікація спортсменів, у більшому обсязі використовуються 

змагальні та підготовчі вправи для збільшення частоти підйому гирі на 
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тренуванні [3, 7, 22 ]. 

На різних етапах підготовчого періоду підготовки спортсменів з 

гирьового спорту необхідно визначати раціональне співвідношення обсягів 

та інтенсивності навантаження, для підвищення параметрів силової 

витривалості у атлетів, які займаються гирьовим спортом. 

Багатьма авторами встановлено, що у гирьовому спорті у разі розвитку 

силової витривалості у спортсменів з гирьового спорту слід розвивати силу 

та силову витривалість одночасно. Зростання показників сили у спортсменів 

з гирьового спорту сприяє розвитку м'язової системи гирьовиків. Хороші 

функціональні можливості м'язової системи у гіровиків є базисною основою 

подальшого зростання спортивних результатів, вдосконалення його 

підготовленості [26, 28, 44]. 

1.2. Особливості впливу соматотипу спортсменів з гирьового 

спорту на розвиток силової витривалості  

Велика кількість досліджень, спрямованих на вдосконалення різних 

аспектів підготовки спортсменів з гирьового спорту, присвячена проблемам 

використання, індивідуального та диференційованого підходів до проведення 

тренувального процесу спортсменів-гирьовиків. Разом з тим, практично не 

досліджено питання застосування індивідуально-типологічного підходу до 

проведення тренувального процесу зі спортсменами з гирьового спорту з 

урахуванням їх соматотипів [3, 17, 33]. 

Разом з тим поняття «індивідуалізація» та «диференціація» є дуже 

близькими, по суті, для застосування індивідуально-типологічного підходу 

до проведення тренувального процесу зі спортсменами з гирьового спорту з 

урахуванням їх соматотипів. Індивідуалізація та диференціація є важливою 

умовою застосування індивідуально-типологічного підходу до проведення 

тренувального процесу зі спортсменами з гирьового спорту з урахуванням їх 

соматотипів. Облік соматотипів спортсменів з гирьового спорту якраз і 

передбачає поділ спортсменів з гирьового спорту на типологічні групи 

відповідно до певних анатомічних ознак [7, 22, 51]. 
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На даний момент індивідуально-типологічний підхід до проведення 

тренувального процесу зі спортсменами був реалізований у багатьох 

наукових дослідженнях. Це наголошує на доцільності застосування 

індивідуально-типологічного підходу до проведення тренувального процесу 

зі спортсменами з гирьового спорту з урахуванням їх соматотипів та 

конституційних особливостей [16, 28, 44]. 

Встановлено, що у гирьовому спорті підбір засобів та методів 

підготовки для розвитку силової витривалості у гирьовиків з урахуванням 

індивідуально-типологічного підходу до проведення тренувального процесу 

забезпечує високу ефективність їхньої змагальної діяльності. Цей підхід 

враховує особливості соматотипу гирьовиків при дозуванні фізичного 

навантаження з ними [15, 43]. 

Поруч дослідників робляться спроби формування груп для тренування 

спортсменами з гирьового спорту відповідно до особливостей їхньої статури. 

При цьому велика увага приділяється розробці інноваційних технологій 

індивідуалізації тренувального процесу спортсменів з гирьового спорту з 

урахуванням антропометрії. 

Результати досліджень низки авторів визначили взаємозв'язок 

соматотипічних особливостей конституційних показників спортсменами з 

гирьового спорту та можливостей досягнення високих результатів спортивної 

діяльності. Встановлено, що застосування диференціювання коштів з 

урахуванням типу статури та анатомо-фізіологічних показників 

спортсменами з гирьового спорту сприяє підвищенню результативності 

їхньої змагальної діяльності [5, 11, 39]. 

В основі цього лежить індивідуально-типологічний підхід до 

підвищення параметрів силової витривалості атлетів, які займаються  

гирьовим спортом. Слід розглядати як індивідуальну організацію тренування 

відповідно до антропометричних даних гирьовиків [33]. 

Індивідуальна організація тренування відповідно до антропометричних 

даних гирьовиків повинна враховувати: рівень фізичного розвитку; 
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соматичні ознаки та ін. Тип статури спортсменів з гирьового спорту має 

розглядатися як найважливіша типологічна ознака під час тренувального 

процесу. Розвиток силової витривалості в тренувальному процесі 

спортсменів з гирьового спорту має мати індивідуальний характер. 

Встановлено, що для освоєння правильної техніки виконання ривка та 

поштовху в гирьовому двоєборстві важливо враховувати тип статури 

спортсменів з гирьового спорту. Для освоєння правильної техніки виконання 

ривка та поштовху в гирьовому двоєборстві важливо враховувати довжину 

рук, ніг та тулуба [15, 33 ]. 

Деякі автори пропонують диференціювати спортсменів з гирьового 

спорту за соматотипом, оскільки існують типологічні відмінності у техніці 

виконання рухів у гирьовому двоєборстві спортсменами мікросомного, 

мезосомного та макросомного типів. Це дозволяє говорити про те, що в 

процесі силової підготовки спортсменів з гирьового спорту слід 

застосовувати різні методики тренування силової спрямованості під час 

підготовки гирьовиків. 

Встановлено, що методика підготовки спортсменів з гирьового спорту 

повинна враховувати особливості техніки здійснення рухів у гирьовому 

двоєборстві, що виконуються низькорослими, середньо рослими та 

високорослими гирьовиками [22, 43]. 

Виявлено типологічні відмінності в техніці виконання рухів у 

гирьовому двоборстві низькорослими та високорослими гирьовиками. 

Отримані результати аналізу ефективності їхньої діяльності змагань свідчать 

про необхідність внесення коректив у тренувальний процес. Необхідність 

диференціювання техніки виконання рухів у гирьовому двоєборстві під час 

підготовки спортсменів з гирьового спорту до змагальної діяльності 

підтверджується результатами низки досліджень. 

Наведені вище результати досліджень показують доцільність 

застосування індивідуально-типологічного підходу до тренувального процесу 

спортсменів з гирьового спорту. Застосовувати такий підхід слід у ході 
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формування техніки виконання рухів у гирьовому двоєборстві залежно від 

особливостей спортсменів, які мають відмінності в соматотипі [19, 38]. 

Разом з тим більшість фахівців, які застосовували індивідуально-

типологічний підхід до організації тренувального процесу з розвитку силової 

витривалості у спортсменів з гирьового спорту, недостатньо повно 

враховують антропометричні дані будови тіла спортсменів з гирьового 

спорту. При розвитку навичок правильної техніки виконання рухів у 

гирьовому двоєборстві повинні враховуватися соматичні та конституційні 

особливості будови тіла спортсменів з гирьового спорту. 

Таким чином, формування навичок правильної техніки виконання рухів 

у гирьовому двоєборстві, що враховують особливості будови тіла 

спортсменів з гирьового спорту, є особливою технологією організації 

тренувального процесу. Дана технологія організації тренувального процесу 

спортсменів з гирьового спорту має сприйматися як процес, націлений на 

результат. Результат має бути заснований на готовності спортсменів з 

гирьового спорту до діяльності змагання. Процес передбачає методику 

проведення тренування для підвищення параметрів силової витривалості 

атлетів, які займаються  гирьовим спортом. 

1.3. Фактори, що визначають необхідність урахування соматотипів 

при розвитку силової витривалості у спортсменів з гирьового спорту 

Удосконалення системи підготовки спортсменів з гирьового спорту 

має виявлятися у реалізації індивідуального стилю під час змагальної 

діяльності. Створення індивідуальних програм підготовки спортсменів з 

гирьового спорту з урахуванням їх соматотипів є основою розвитку у них 

силової витривалості, а також покращення техніки виконання рухів у 

гирьовому двоєборстві. 

В даний час існують різні підходи до побудови тренувального 

процесу, спрямованого на підвищення параметрів силової витривалості 

атлетів, які займаються гирьовим спортом враховуючи особливості їх 

соматотипу. Така організація тренувального процесу вимагає врахування 
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індивідуальності антропометричних даних спортсменів з гирьового спорту. 

Індивідуалізація підготовки спортсменів з гирьового спорту з 

урахуванням їх соматотипів сприяє більш швидкому освоєнню техніки 

виконання рухів у гирьовому двоєборстві та зростанню спортивних 

результатів. У практичній роботі тренерів розвиток силової витривалості у 

спортсменів з гирьового спорту реалізується на основі обліку анатомо-

морфологічних особливостей спортсменів з урахуванням їх соматотипів. 

Встановлено, що «методика підготовки спортсменів з гирьового 

спорту повинна враховувати особливості техніки здійснення рухів у 

гирьовому двоєборстві, що виконуються низькорослими, середньо рослими і 

високорослими гирьовиками» [3, 17, 33, 48]. 

Виявлено типологічні відмінності в техніці виконання рухів у 

гирьовому двоєборстві низькорослими та високорослими гирьовиками. 

Отримані результати аналізу ефективності їхньої діяльності змагань 

свідчать про необхідність внесення коректив у тренувальний процес. 

Індивідуальний підхід до підготовки спортсменів з гирьового спорту 

на основі обліку їх соматотипів передбачає застосування спеціальних вправ, 

які відповідають індивідуальним морфо-конституційним особливостям. 

Індивідуальний підхід до організації тренувального процесу застосовується, 

як правило, при тренуванні спортсменів-гирьовиків високого класу. Він 

стосується, перш за все, індивідуальних особливостей правильної техніки 

виконання рухів у гирьовому двоєборстві, які враховують соматичні та 

конституційні особливості будови тіла спортсменів з гирьового спорту. 

Підхід, спрямований на розвиток силової витривалості під час 

підготовки спортсменів з гирьового спорту, на основі компонентів, що 

визначають єдність засобів та методів тренування, можна розглядати як 

системний підхід. Цей підхід слід розглядати як цільної моделі з освоєння 

правильної техніки виконання рухів у гирьовому двоєборстві спортсменів із 

різними типологічними особливостями. 

Специфіка змагальної діяльності гирьовиків полягає в тому, що 
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«розвиток силової витривалості у гирьовиків має розглядатися як 

спеціальний підготовчий засіб тренування» [5, 33]. 

Змагальна діяльність спортсменів з гирьового спорту є виконання рухів 

у гирьовому двоєборстві. У зв'язку з цією метою силової підготовки 

спортсменів із гирьового спорту є максимально ефективний розвиток силової 

витривалості. Низький рівень розвитку силової витривалості у спортсменів з 

гирьового спорту є лімітуючим фактором. У гирьовому спорті структура 

техніки виконання рухів у двоєборстві залежить від властивостей та 

особливостей рухового апарату гирьовиків різних соматотипів. 

Зрештою зміст силової підготовки для кожного гирьовика 

розробляється індивідуально, тому технологія організації тренувального 

процесу повинна будуватися з урахуванням їх соматотипів. У ході 

тренувального процесу спортсменів з гирьового спорту це правило набуває 

особливого значення в ході тренування з урахуванням їх соматотипів. 

Встановлено, що процес підготовки спортсменів із гирьового спорту 

спрямований на досягнення готовності до діяльності змагання. Перехід з 

одного рівня готовності на інший пов'язаний з розвитком силової 

витривалості під час підготовки спортсменів з гирьового спорту з 

урахуванням їх соматотипів. Такий підхід до силової підготовки спортсменів 

з гирьового спорту дозволить забезпечити високий рівень розвитку у них 

силової витривалості [12, 39, 41]. 

Разом з тим, не розкрито питання щодо організації тренувального 

процесу спортсменів з гирьового спорту з урахуванням їх соматотипів, 

спрямованого на розвиток у них силової витривалості. Необхідний пошук 

вправ для акцентованого на підвищення параметрів силової витривалості 

атлетів, які займаються гирьовим спортом враховуючи особливості їх 

соматотипу. 

Висновки до розділу 1 

Практика показує, що максимальна різноманітність засобів, методів, 

інтенсивності, тривалості режиму роботи з гирею та відпочинку дозволяє 
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забезпечити більш ефективний розвиток силової витривалості у спортсменів 

з гирьового спорту. У гирьовому спорті доцільно застосовувати 

цілеспрямовану роботу над розвитком силової витривалості від початку 

занять цим видом спорту. Рекомендується у процесі силової підготовки 

спортсменів з гирьового спорту з урахуванням їх соматотипів підбирати 

вправи, найбільш цінні спортсменів різних соматотипів. 

Таким чином, слід застосовувати вправи, що враховують основи 

правильної техніки виконання рухів у гирьовому двоєборстві, соматичні та 

конституційні особливості будови тіла спортсменів з гирьового спорту, а 

також відновлювальні засоби тренування 

 

 

 

 

 

 

 

. 
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РОЗДІЛ 2. 

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ 

 

2.1. Методи дослідження 

Для дослідження основних завдань даної роботи було використано 

наступні методи: 

1. Теоретичний та методичний аналіз педагогічної та психологічної 

літератури для формулювання наукових положень дослідження. 

2. Аналіз програм з підготовки спортсменів-гирьовиків та узагальнення 

передового педагогічного досвіду у тренуванні спортсменів-гирьовиків. 

3. Загальноприйняті методи (аналіз результатів участі у змаганнях 

спортсменів-гирьовиків, анкетування, спостереження). 

4. Методи математичної обробки отриманих результатів. 

2.1.1 Теоретичний та методичний аналіз доступної літератури. 

Останнім часом є ціла низка досліджень щодо вирішення проблеми розвитку 

силової витривалості у спортсменів з гирьового спорту. Зазначається, що з 

підвищення кваліфікації у підготовці спортсменів з гирьового спорту зростає 

роль спеціальної силової витривалості, й у меншою мірою здійснюється 

зростання максимальної сили. 

У ряді робіт пропонуються загальні відомості щодо вправ та методів на 

підвищення параметрів силової витривалості атлетів, які займаються 

гирьовим спортом, дозування навантаження у тренувальному процесі. Разом 

з тим, не розкрито питання щодо організації тренувального процесу атлетів, 

які займаються гирьовим спортом враховуючи особливості їх соматотипу, 

спрямованого на розвиток у них силової витривалості. Необхідний пошук 

вправ для акцентованого на підвищення параметрів силової витривалості 

атлетів, які займаються гирьовим спортом враховуючи особливості їх 

соматотипу. 

2.1.2. Аналіз програм з підготовки спортсменів-гирьовиків та 

узагальнення передового педагогічного досвіду у тренуванні 
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спортсменів-гирьовиків. Фізична та технічна підготовка спортсменів з 

гирьового спорту має проводитись з урахуванням їх соматотипів. У силовій 

підготовці важливо розробити зміст тренування спортсменів з гирьового 

спорту із різним соматотипом. Необхідно врахувати конкретні параметри 

такого тренування: інтенсивність, тривалість, швидкість та локалізацію 

м'язового скорочення з урахуванням соматотипу, статі, рівня фізичної та 

технічної підготовленості спортсменів з гирьового спорту. За даними 

параметрами можна судити про ефективність вправ, спрямованих на 

підвищення рівня розвитку силової витривалості у конкретного спортсмена 

з гирьового спорту. 

2.1.3. Анкетування та опитування. Наявні методичні рекомендації 

щодо організації тренування спортсменів мають загальний характер. Для 

вирішення перелічених вище завдань виявлялися фактори, що визначають 

необхідність урахування соматотипів при розвитку силової витривалості у 

спортсменів. З метою визначення цих факторів було проведено опитування 

78 фахівців з гирьового спорту, тренерів та спортсменів. Основними 

чинниками є: тісний зв'язок ефективності змагальної діяльності спортсменів 

з гирьового спорту з показниками їх соматотипів, а також відмінності в 

довжині кінцівок та тулуба у спортсменів з даного виду спорту. 

2.1.4. Розробка педагогічної моделі. Для підвищення ефективності 

змагальної діяльності та тренувального процесу спортсменів-гирьовиків з 

урахуванням їх соматотипів необхідна розробка педагогічної моделі розвитку 

у них силової витривалості. 

Розробка педагогічної моделі на підвищення параметрів силової 

витривалості атлетів, які займаються гирьовим спортом враховуючи 

особливості їх соматотипу також повинна бути пов'язана з обґрунтуванням 

педагогічних умов, необхідних для практичної її реалізації.  

2.1.5. Педагогічний експеримент. Досягнення високих результатів у 

гирьовому спорті потребує індивідуалізації тренувального процесу. 

Оцінювався тренувальний процес з його індивідуалізацією та розробкою 
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змісту програм тренування, а також з активною взаємодією тренера та 

спортсмена. 

Для цього було обґрунтовано педагогічні умови, необхідні для на 

підвищення параметрів силової витривалості атлетів, які займаються 

гирьовим спортом враховуючи особливості їх соматотипу, на основі 

опитування тренерів з гирьового спорту, які мають великий досвід 

тренерської діяльності. Як головні педагогічні умови, необхідні для розвитку 

силової витривалості у спортсменів з гирьового спорту, респонденти 

відзначили вибірковість планування фізичного навантаження з урахуванням 

соматотипу, а також індивідуалізацію розробки змісту тренування, 

відповідно із соматотипом гирьовиків. Основними умовами є: обґрунтування 

індивідуальних тренувальних завдань для спортсменів, з урахуванням 

показників їх соматотипів, а також застосування спеціальних методичних 

прийомів для тренування спортсменів з гирьового спорту з різним 

соматотипом. Важливо приділяти увагу розробці різних тренувальних 

програм для спортсменів з гирьового спорту з урахуванням особливостей 

їхнього соматотипу, а також спрямованості тренування на максимальне 

використання переваги спортсменів, що мають різний соматотип. 

Респонденти звернули увагу на вибірковість планування фізичного 

навантаження з урахуванням соматотипу. Вибірковість планування 

фізичного навантаження з урахуванням соматотипу є найбільш важливою 

умовою у тренувальному процесі для спортсменів з гирьового спорту. 

Планування фізичного навантаження має здійснюватися з урахуванням 

особливостей соматотипу спортсменів. Для вдосконалення фізичної 

підготовленості спортсменів-гирьовиків повинні підбиратися адекватні 

вправи. Планування тренувань має складатися з урахуванням «класичних» 

вправ, застосовуваних у гирьовому спорті. 

Ця модель тренування створювалася з урахуванням переважання 

мезоморфного типу соматотипу. Для спортсменів, що мають ендоморфний 

тип соматотипу, була розроблена модель тренування, що має свій зміст. Для 
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ектоморфів, що повільно набирають м'язову масу, була розроблена модель 

тренувань, що включає виконання вправ максимально наближених до 

змагань. 

2.1.7. Методи математичної статистики.  Для обчислення отриманих 

нами результатів та подальшої їх інтерпретації нами використовувались як 

параметричні, так і непараметричні методи математичної статистики. 

2.2. Організація дослідження 

Дослідження проводились у три етапи. 

У ході першого етапу досліджень з літературних джерел вивчалися 

теоретико-методологічні проблеми підготовки спортсменів з гирьового 

спорту; визначався стан науково-теоретичного обґрунтування системи 

підготовки спортсменів з гирьового спорту; аналізувалися та 

узагальнювались інноваційні  підходи до вдосконалення системи підготовки 

направлені на підвищення параметрів силової витривалості атлетів, які 

займаються гирьовим спортом враховуючи особливості їх соматотипу. 

Вивчений матеріал дозволив конкретизувати проблемну ситуацію, 

обґрунтувати наукову гіпотезу, сформулювати мету та завдання дослідження.  

На другому етапі нашої роботи, здійснювався аналіз структури 

тренування спортсменів з гирьового спорту; проводилося виявлення 

факторів, що визначають необхідність урахування соматотипу у процесі 

тренування гирьовиків. Розроблялася педагогічна модель тренування 

спортсменів з гирьового спорту з урахуванням соматотипу, а також 

обґрунтовувалися педагогічні умови, необхідні для підвищення параметрів 

силової витривалості атлетів, які займаються гирьовим спортом враховуючи 

особливості їх соматотипу. 

Третій етап експериментальних досліджень був пов’язаний з 

ключовими аспектами організації педагогічного експерименту, етапами його 

проведення інтерпретації результатів. Для цього проводився відбір найбільш 

ефективних засобів та методів тренування для спортсменів з гирьового 

спорту з урахуванням соматотипу. Потім здійснювалася розробка 
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індивідуальних завдань для тренування спортсменів з гирьового спорту з 

урахуванням соматотипу. На заключному етапі дослідження проводилася 

перевірка ефективності розробленої педагогічної моделі тренування розвитку 

силової витривалості у спортсменів-гирьовиків, з різним соматотипом. В 

дослідження приймали участь 100 спортсменів-гирьовиків. Після закінчення 

педагогічного експерименту аналізували його результати, формулювали 

висновки, проводили оформлення роботи. 
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РОЗДІЛ 3 

РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ ТА ЇХ ОБГОВОРЕННЯ 

 

3.1. Результати опитування тренерів по гирьовому спорту 

Моделювання рівня фізичної готовності гирьовиків, а також 

організація тренувального процесу з урахуванням їх індивідуальних 

можливостей потребує обґрунтування індивідуальних тренувальних завдань. 

Для вирішення перелічених вище завдань виявлялися фактори, що 

визначають необхідність урахування соматотипів при діях направлених на 

підвищення параметрів силової витривалості атлетів, які займаються 

гирьовим спортом. З метою визначення цих факторів було проведено 

опитування 79 спеціалістів з гирьового спорту, тренерів та спортсменів. 

Результати цього дослідження представлені в табл. 3.1. 

Респонденти наголосили на необхідності обліку у тренувальному 

процесі індивідуальних характеристик соматотипів у спортсменів з гирьового 

спорту. В даний час у гирьовому спорті час виконання вправи для всіх 

спортсменів є однаковим і дорівнює 10 хвилин. Водночас важливу складову 

відіграє амплітуда руху снаряда, яка залежить від антропометричних даних 

самого спортсмена. Так у людей, які через генетику мають більш високе 

зростання, а відповідно і більшу довжину кінцівок, траєкторія проходження 

снаряда в просторі буде більшою, а це впливає на час виконання одного 

повторення. В даному випадку спортсмени з гирьового спорту, які мають 

невелике зростання, матимуть перевагу. При виконанні рухів у двоєборстві 

вони витрачатимуть менше сил, тому що виконуватимуть вправи з меншою 

амплітудою, за рахунок меншої довжини рук. Тому нижчі спортсмени з 

гирьового спорту за рівного регламенті часу виконання вправи можуть 

виконати більше повторень. Можна припустити, що спортсмени з гирьового 

спорту, які мають нижче зростання, мають більш виражену схильність до 

занять з цього виду спорту. 
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Таблиця 3.1. 

Рангова структура факторів, що визначають необхідність урахування 

соматотипів при розвитку силової витривалості у спортсменів з 

гирьового спорту (n = 79, при W> 0,81) 

Рангове 

місце 

(значимість) 

 
Фактори 

Ранговий 

показник 

(%) 

 

1 

Необхідність обліку у тренувальному процесі 

індивідуальних характеристик соматотипів у 

спортсменів з гирьового спорту 

 

28,1 

 

2 

Висока значущість застосування спеціальних 

методичних прийомів для спортсменів з гирьового 

спорту з різним соматотипом 

 

21,6 

 

3 
Тісний зв'язок ефективності змагальної діяльності 

спортсменів з гирьового спорту 

з показниками їх соматотипів 

 

15,4 

4 Відмінності в довжині кінцівок та тулуба 

у спортсменів з гирьового спорту 
14,2 

 
5 

Необхідність розробки різних тренувальних 

програм для спортсменів з гирьового спорту з 

урахуванням особливостей їх соматотипу 

 
12,3 

 

6 
Відсутність теоретико-методичних пропозицій 

щодо організації та оптимізації структури 

тренування спортсменів 

 

 

9,3 

 

Респонденти звернули увагу на високу значущість застосування 

спеціальних методичних прийомів для спортсменів із гирьового спорту з 

різним соматотипом. Не можна заперечувати, що для спортсменів, які мають 

більш високе зростання, існують також свої плюси. Люди низького зростання 

переважно орієнтовані більш високий темп виконання вправи, але не завжди 

вони можуть проходити цей регламент часу в повному обсязі. Плюсами для 

високих спортсменів із довгими руками є більш висока тривалість виконання 

вправ. Це сприяє більш тривалому розслабленню м'язів під час виконання 
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вправи загалом.  

Тому можна сказати, що спортсмену, який має довгі руки і велике 

зростання певною мірою, буде простіше пройти всю змагальну дистанцію, 

тому що часу на відновлення буде більше. Встановлено, що у момент 

польоту снаряда вгору чи низ є момент, у якому спортсмен розслабляє певні 

групи м'язів. Можна стверджувати, що у високого спортсмена, з довгими 

руками триватиме довше, ніж у спортсмена, має низьке зростання з 

допомогою більшої амплітуди виконання вправи. Було встановлено тісний 

зв'язок ефективності змагальної діяльності спортсменів з гирьового спорту з 

показниками їх соматотипів. 

Респонденти звернули увагу на відмінності у довжині кінцівок та 

тулуба у спортсменів з гирьового спорту. Гирьовий спорт є циклічним видом 

спорту з певним регламентом часу виконання вправ. Тому чергування 

розслаблення і напруги м'язів є найважливішою умовою збереження високої 

працездатності при роботі, що повторюється. Однак, складно домогтися 

повного розслаблення всіх груп м'язів, тому що необхідно підтримувати 

положення гирь при постановці на грудях та утриманні їх вгорі. 

Таким чином, відмінності в довжині кінцівок і тулуба у спортсменів з 

гирьового спорту є основою індивідуалізації тренувального процесу. Це 

викликає необхідність розробки різних тренувальних програм для 

спортсменів з урахуванням особливостей їхнього соматотипу. Це також є 

головним фактором, що визначає необхідність урахування соматотипів при 

розвитку силової витривалості у спортсменів з гирьового спорту. 

Для визначення цих педагогічних умов було проведено опитування 

тренерів з гирьового спорту, які мають значний досвід тренерської 

діяльності. В опитуванні взяли участь 79 респондентів. Виявлені в процесі 

опитування результати наведені у табл. 3.2. 
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Таблиця 3.2 

Рангова структура педагогічних умов, які необхідні для підвищення 

параметрів силової витривалості атлетів, які займаються гирьовим 

спортом враховуючи особливості їх соматотипу (n=79, при W>0,81) 

Рангове 

місце 

(значимість) 

 
Педагогічні умови 

Ранговий 

показник 

(%) 

1 
Планування фізичного навантаження з 

урахуванням соматотипу у спортсменів з 
гирьового спорту 

27,4 

 

2 

Розробка змісту тренування для 

спортсменів з гирьового спорту відповідно до 

соматотипу спортсмена 

 

22,6 

 

3 
Обґрунтування індивідуальних тренувальних 

завдань для спортсменів з урахуванням 

показників їх соматотипів 

 

16,3 

 

4 

Застосування спеціальних методичних прийомів 

для тренування спортсменів з гирьового спорту з 

різним соматотипом 

 

13,7 

 

5 

Розробка різних тренувальних програм для 

спортсменів з гирьового спорту з урахуванням 

особливостей їхнього соматотипу 

 

11,2 

 

6 
Спрямованість тренування на максимальне 

використання переваги спортсменів, 

мають різний соматотип 

 

8,8 

 

Як головні педагогічні умови, необхідні для розвитку силової 

витривалості у спортсменів з гирьового спорту, респонденти відзначили 

вибірковість планування фізичного навантаження з урахуванням 

соматотипу, а також індивідуалізацію розробки змісту тренування 

відповідно до соматотипу гирьовиків. Основними умовами є: обґрунтування 

індивідуальних тренувальних завдань для спортсменів, з урахуванням 

показників їх соматотипів, а також застосування спеціальних методичних 

прийомів для тренування спортсменів з гирьового спорту з різним 

соматотипом. Важливо приділяти увагу розробці різних тренувальних 



27 
 

 

 

програм для спортсменів з гирьового спорту з урахуванням особливостей 

їхнього соматотип. 

Респонденти звернули увагу на вибірковість планування фізичного 

навантаження з урахуванням соматотипу. Вибірковість планування 

фізичного навантаження з урахуванням соматотипу є найбільш важливою 

умовою у тренувальному процесі для спортсменів з гирьового спорту. 

Планування фізичного навантаження має здійснюватися з урахуванням 

особливостей соматотипу спортсменів. Для вдосконалення фізичної 

підготовленості спортсменів-гирьовиків повинні підбиратися адекватні 

вправи. Планування тренувань має складатися з урахуванням «класичних» 

вправ, застосовуваних у гирьовому спорті. 

Респонденти звернули увагу на індивідуалізацію розробки змісту 

тренування відповідно до соматотипу гирьовиків. Враховуючи це, а також 

різні типи статури спортсменів, можна припустити, що для різних ситуацій 

найбільш ефективним буде поєднання різних тренувальних засобів для 

спортсменів-гирьовиків із різним соматотипом. 

Респонденти звернули увагу на обґрунтування індивідуальних 

тренувальних завдань для спортсменів з урахуванням показників їхніх 

соматотипів. Зміст індивідуальних тренувальних завдань для спортсменів 

складалося з урахуванням «класичних» вправ, застосовуваних у гирьовому 

спорті. Дана модель тренування створювалася з урахуванням переважання 

мезоморфного типу соматотипу. 

У ході дослідження було встановлено необхідність приділяти увагу 

розробці різних тренувальних програм для спортсменів з гирьового спорту з 

урахуванням особливостей їхнього соматотипу, а також спрямованості 

тренування на максимальне використання переваги спортсменів, що мають 

різний соматотип. Розробка індивідуальних тренувальних програм для 

спортсменів з різними особливостями соматотипу. 

Дослідження показали, що індивідуально-типологічний підхід до 

проведення тренувального процесу з гирьовиками має свої особливості. 
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Використання цього підходу до проведення тренувального процесу з 

гирьовиками пов'язане з поділом на групи, що займаються на основі обліку 

їх соматотипів. Практика показує, що облік соматотипів дозволяє підвищити 

якість та ефективність підготовки спортсменів з гирьового спорту. 

 

3.2. Особливості зміни показників функціонального стану 

дихальної системи та фізичної працездатності спортсменів-гирьовиків в 

процесі педагогічного експерименту 

Змагальна діяльність спортсменів з гирьового спорту є виконання рухів 

у гирьовому двоєборстві. У зв'язку з цим метою силової підготовки 

спортсменів з гирьового спорту є максимально ефективний розвиток силової 

витривалості. Низький рівень розвитку силової витривалості у спортсменів з 

гирьового спорту був негативним моментом для зростання їхньої спортивної 

кар'єри. У гирьовому спорті структура техніки виконання рухів у двоєборстві 

залежить від властивостей та особливостей рухового апарату гирьовиків 

різних соматотипів. Існує тісний зв'язок виконання вправ силової 

спрямованості з технікою виконання рухів у гирьовому двоєборстві. 

Зрештою зміст силової підготовки кожного гирьовика розробляється 

індивідуально, тому технологія організації тренувального процесу 

будувалося з урахуванням їх соматотипів. 

У ході тренувального процесу спортсменів з гирьового спорту це 

правило набувало особливого значення в ході тренування з урахуванням їх 

соматотипів. Процес підготовки спортсменів з гирьового спорту був 

спрямований на досягнення готовності до діяльності змагання. Перехід з 

одного рівня готовності на інший був пов'язаний з розвитком силової 

витривалості під час підготовки спортсменів з гирьового спорту з 

урахуванням їх соматотипів. Такий підхід до силової підготовки спортсменів 

з гирьового спорту дозволив забезпечити високий рівень розвитку силової 

витривалості. Пропонувалися загальні відомості щодо застосування вправ та 

методів розвитку силової витривалості у спортсменів з гирьового спорту, а 
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також дозування навантаження у тренувальному процесі. 

Разом з тим, враховувалося, що не було розкрито всіх питань щодо 

організації тренувального процесу спортсменів з гирьового спорту з 

урахуванням їх соматотипів, спрямованого на розвиток у них силової 

витривалості. Потрібен був пошук вправ для акцентованого розвитку силової 

витривалості у спортсменів з гирьового спорту з урахуванням їх соматотипів. 

Практика показала, що максимальна різноманітність засобів, методів, 

інтенсивності, тривалості режиму роботи з гирею та відпочинку дозволяє 

забезпечити більш ефективний розвиток силової витривалості у спортсменів 

з гирьового спорту. 

Таким чином, застосовувалися вправи, що враховують основи 

правильної техніки виконання рухів у гирьовому двоєборстві, соматичні та 

конституційні особливості будови тіла спортсменів з гирьового спорту, а 

також відновлювальні засоби тренування. Структура педагогічної моделі 

підвищення параметрів силової витривалості атлетів, які займаються 

гирьовим спортом враховуючи особливості їх соматотипу мала свої 

особливості, пов'язані з розвитком у них силової витривалості. 

Дослідження показали, що розвиток силової витривалості у 

спортсменів з гирьового спорту з урахуванням їх соматотипів дозволяє 

значно покращити якість тренувального процесу. 

Тренування спортсменів з гирьового спорту було спрямоване на 

підвищення працездатності під час змагальної діяльності. У ході 

експерименту вона проводилася з урахуванням їхнього соматотипу. 

Результати представлені у табл. 3.33.4. 

 

 

 

 

 

 



30 
 

 

 

Таблиця 3.3 

Показники функціонального стану дихальної системи та фізичної 

працездатності обстежених спортсменів на початку педагогічного 

експерименту 

 

 

Для підвищення ефективності змагальної діяльності та тренувального 

процесу спортсменів-гирьовиків з урахуванням їх соматотипів було 

розроблено педагогічну модель розвитку у них силової витривалості.  
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Таблиця 3.4 

Показники функціонального стану дихальної системи та фізичної 

працездатності обстежених спортсменів в кінці педагогічного 

експерименту 

 

 

Розробка педагогічної моделі підвищення параметрів силової 

витривалості атлетів, які займаються гирьовим спортом враховуючи 

особливості їх соматотипу пов'язана з обґрунтуванням педагогічних умов, 
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необхідні практичної її реалізації. Ґрунтуючись саме на цих положеннях, 

нами була розроблена педагогічна модель підвищення параметрів силової 

витривалості атлетів, які займаються гирьовим спортом враховуючи 

особливості їх соматотипу. 

Тренування спортсменів з гирьового спорту проводилося на основі 

практичної доцільності. Розвиток силової витривалості у спортсменів з 

гирьового спорту було одним із найважливіших завдань тренувального 

процесу. Було виявлено, що прояв спортсменами з гирьового спорту силової 

витривалості під час змагань залежить від правильної техніки виконання 

рухів. Це сприяло повнішої реалізації їх силових можливостей. Проведені 

дослідження свідчать, що ефективність підготовки спортсменів з гирьового 

спорту залежить від правильності виконання техніки рухів з урахуванням їх 

соматотипів. 

3.3. Динаміка показників загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості атлетів-гирьовиків в процесі дослідження 

Досягнення високих результатів у гирьовому спорті вимагало 

індивідуалізації тренувального процесу спортсменів з урахуванням їх 

соматотипу. Концептуальний підхід до системи підготовки пов’язаної з 

підвищенням параметрів силової витривалості атлетів, які займаються 

гирьовим спортом враховуючи особливості їх соматотипу. Реалізація даного 

проекту потребує обґрунтувати індивідуальні тренувальні завдання для 

спортсменів. Було встановлено, що найбільше в момент змагань з гирьового 

спорту спортсмени проявляється силова витривалість. Тому в даному 

випадку можна було говорити про переважний прояв силової витривалості 

під час змагань з гирьового спорту. Ступінь її прояву залежала від рівня 

фізичної та технічної підготовленості спортсменів з гирьового спорту. 

Фізична та технічна підготовка спортсменів з гирьового спорту в ЕГ 

проводилася з урахуванням їхніх соматотипів. Облік соматотипу дозволяв 

враховувати його особливості при виборі величини навантаження та 

правильної біомеханіки рухів при виконанні вправ силової спрямованості 



33 
 

 

 

гирьовиками. У силовій підготовці важливо було розробити зміст тренування 

спортсменів із гирьового спорту з різним соматотипом. Необхідно було 

врахувати конкретні параметри такого тренування: інтенсивність, тривалість, 

швидкість та локалізацію м'язового скорочення з урахуванням соматотипу 

спортсменів з гирьового спорту. За даними параметрами можна було судити 

про ефективність вправ, спрямованих на підвищення рівня розвитку силової 

витривалості у конкретного спортсмена з гирьового спорту. Успіх у 

тренуванні був зумовлений можливостями організму спортсменів, рівнем 

їхньої підготовленості та особливостями їх соматотипів. (Табл. 3.5-3.6). 

Останнім часом було проведено цілу низку досліджень щодо 

вирішення проблеми розвитку силової витривалості у спортсменів з 

гирьового спорту. Було відзначено, що в процесі тренування спортсменів з 

гирьового спорту більш ефективно зростає силова витривалість і меншою 

мірою здійснюється зростання максимальної сили. Тому тренерам важливо 

було мати рекомендації щодо вправ та методів розвитку силової 

витривалості у спортсменів з гирьового спорту, дозування навантаження у 

тренувальному процесі [24, 29, 45]. 

Разом з тим, не були раніше розкриті питання щодо організації 

тренувального процесу спортсменів з гирьового спорту з урахуванням їх 

соматотипів, спрямованого на розвиток у них силової витривалості. 

Удосконалення системи підготовки спортсменів з гирьового спорту 

виявлялося у реалізації індивідуального стилю в ході змагальної діяльності. 

Створення індивідуальних програм підготовки спортсменів з гирьового 

спорту з урахуванням їх соматотипів було основою розвитку у них силової 

витривалості, а також покращення техніки виконання рухів у гирьовому 

двоєборстві [4, 9, 28, 47] 

Удосконалення системи підготовки спортсменів з гирьового спорту 

виявлялося у реалізації індивідуального стилю в ході змагальної діяльності. 

Створення індивідуальних програм підготовки спортсменів з гирьового 

спорту з урахуванням їх соматотипів було основою розвитку у них силової 
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витривалості, а також покращення техніки виконання рухів у гирьовому 

двоєборстві [4, 9, 28, 47] 

 

Таблиця 3.5 

Показники загальної та спеціальної фізичної підготовленості 

обстежених спортсменів на початку педагогічного експерименту 
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Таблиця 3.6 

Показники загальної та спеціальної фізичної підготовленості 

обстежених спортсменів наприкінці педагогічного експерименту 

 

 

3.4. Результативність в змагальній діяльності учасників 

досліджуваних груп протягом педагогічного експерименту. 

Разом з тим, не були раніше розкриті питання щодо організації 

тренувального процесу спортсменів з гирьового спорту з урахуванням їх 

соматотипів, спрямованого на розвиток у них силової витривалості. 
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Удосконалення системи підготовки спортсменів з гирьового спорту 

виявлялося у реалізації індивідуального стилю в ході змагальної діяльності. 

Створення індивідуальних програм підготовки щодо підвищенням 

параметрів силової витривалості атлетів, які займаються гирьовим спортом 

враховуючи особливості їх соматотипу, а також покращення техніки 

виконання рухів у гирьовому двоєборстві. 

В даний час існують різні підходи до побудови тренувального процесу, 

спрямованого на підвищенням параметрів силової витривалості атлетів, які 

займаються гирьовим спортом враховуючи особливості їх соматотипу. Така 

організація тренувального процесу вимагає врахування індивідуальності 

антропометричних даних спортсменів з гирьового спорту. 

Індивідуалізація підготовки спортсменів з гирьового спорту з 

урахуванням їх соматотипів сприяла глибшому виявленню їх здібностей, 

адекватної реалізації їх можливостей, швидшому освоєнню техніки 

виконання рухів у гирьовому двоєборстві та зростання спортивних 

результатів. У практичній роботі тренерів розвиток силової витривалості у 

спортсменів з гирьового спорту реалізовувалося на основі обліку анатомо-

морфологічних особливостей спортсменів з урахуванням їх соматотипів. 

Було встановлено, що методика підготовки спортсменів з гирьового 

спорту повинна враховувати особливості техніки здійснення рухів у 

гирьовому двоєборстві, що виконуються низькорослими, середньо рослими 

та високорослими гирьовиками. Виявлено типологічні відмінності в техніці 

виконання рухів у гирьовому двоєборстві низькорослими та високорослими 

гирьовиками. Отримані результати аналізу ефективності їхньої діяльності 

змагань свідчать про необхідність внесення коректив у тренувальний процес. 

Таким чином, різноманітність вправ роботи з гирею та точне 

визначення інтервалів відпочинку дозволяє забезпечити більш ефективний 

розвиток силової витривалості у спортсменів з гирьового спорту з різним 

соматотипом. Необхідність диференціювання техніки виконання рухів у 

гирьовому двоєборстві під час підготовки спортсменів з гирьового спорту до 
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змагальної діяльності підтверджується результатами наших досліджень. 

(Табл. 3.7-3.8). 

 

Таблиця 3.7 

Показники результативності змагальної діяльності обстежених 

спортсменів на початку педагогічного експерименту 

 

 

Індивідуальний підхід до підготовки спортсменів з гирьового спорту на 

основі обліку їх соматотипів передбачав застосування спеціальних вправ, що 

відповідають індивідуальним конституційним особливостям. Індивідуальний 

підхід до організації тренувального процесу застосовувався, як правило, під 

час тренування спортсменів-гирьовиків високого класу. Він стосувався 

насамперед індивідуальних особливостей правильної техніки виконання 
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рухів у гирьовому двоєборстві. 

Таблиця 3.8 

Показники результативності змагальної діяльності обстеженого 

контингенту протягом педагогічного експерименту 

 

 

В ЕГ для покращення роботи м'язів враховувався соматотип 

спортсменів з гирьового спорту. Виконання вправ відрізнялося великою 
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кількістю повторень, нетривалим відпочинком між вправами, а техніка 

їхнього виконання відповідала соматотипу спортсменів з гирьового спорту. 

Інтенсивність виконання тренування з гирею мала аеробний або змішаний 

характер, залежно від соматотипу спортсменів з гирьового спорту. У 

тренуванні з гирьового спорту використовувалися переважно аеробний чи 

змішаний характер роботи, систем енергозабезпечення діяльності м'язів. 

Цього вимагала змагальна діяльність спортсменів з гирьового спорту. 

Спортсмени з низьким рівнем розвитку силової витривалості не досягали 

високих спортивних результатів. Було встановлено, що у гирьовому спорті 

досягнення високих спортивних результатів забезпечується пропорційним 

поєднанням аеробного та анаеробного механізмів енергозабезпечення 

діяльності м'язів, спортсменів. 

В ЕГ для розвитку силової витривалості у спортсменів з гирьового 

спорту використовувалися різноманітні вправи не лише з гирями. 

Застосовувалися вправи з партнером, на тренажерах та тренування «до 

відмови». 

Разом з тим найефективнішими були вправи з гирею. Необхідність 

широкого застосування в тренуванні вправ з гирею ми пояснювали їхньою 

високою ефективністю. 

Тому для розширення можливостей спортсменів з гирьового спорту в 

ході розвитку силової витривалості застосовувалися найрізноманітніші 

підготовчі вправи, спрямовані на розвиток гнучкості у гирьовиків. Було 

встановлено, що зі зростанням кваліфікація спортсменів у більшому обсязі 

використовувалися змагальні та підготовчі вправи для збільшення частоти 

підйому гирі на тренуванні. На різних етапах підготовчого періоду 

підготовки спортсменів з гирьового спорту визначалося раціональне 

співвідношення обсягів та інтенсивності навантаження, для розвитку силової 

витривалості у спортсменів з гирьового спорту різних соматотипів. 

В ЕГ при підвищенні параметрів силової витривалості атлетів, які 

займаються гирьовим спортом враховуючи особливості їх соматотипу. 
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Зростання показників сили у спортсменів з гирьового спорту сприяло 

розвитку м'язової системи гирьовиків. Хороші функціональні можливості 

м'язової системи у гирьовиків були базисною основою для подальшого 

зростання спортивних результатів, удосконалення їхньої підготовленості. 

Відсутність застосування методичних рекомендацій щодо організації 

тренування спортсменів з гирьового спорту з урахуванням їх соматотипів 

негативно позначалося на результативності їхньої діяльності. Тому 

вирішення наукової проблеми щодо пошуку нових шляхів підвищенням 

параметрів силової витривалості атлетів, які займаються гирьовим спортом 

враховуючи особливості їх соматотипу набувало першочергового значення в 

ЕГ. 

Досягнення високих результатів неможливо було здійснити без 

урахування факторів, що визначають його ефективність. Досягнення 

високих результатів у сучасному гирьовому спорті неможливе без високого 

рівня розвитку силової витривалості у спортсменів. Проведені дослідження 

свідчать, що ефективність підготовки спортсменів з гирьового спорту багато 

в чому залежить від правильності виконання рухів з урахуванням їхніх 

соматотипів. Прояв спортсменами з гирьового спорту силової витривалості 

під час змагань залежав від правильної техніки виконання рухів. Це сприяло 

повнішої реалізації їх силових можливостей. 

Ми виявляли фактори, що визначають необхідність урахування 

соматотипів при підвищенні параметрів силової витривалості атлетів, які 

займаються гирьовим спортом. Як головні фактори, що визначають 

необхідність урахування соматотипів при розвитку силової витривалості у 

спортсменів з гирьового спорту, ми наголосили на необхідності обліку в 

тренувальному процесі індивідуальних характеристик соматотипів у 

спортсменів з гирьового спорту, а також високу значущість застосування 

спеціальних методичних прийомів для спортсменів з гирьового спорту з 

різним соматотипом. Основними чинниками є: тісний зв'язок ефективності 

змагальної діяльності спортсменів з гирьового спорту з показниками їх 
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соматотипів, а також відмінності в довжині кінцівок та тулуба у спортсменів 

з гирьового спорту. Важливо враховувати і такі чинники як необхідність 

розробки різних тренувальних програм для спортсменів з гирьового спорту з 

урахуванням особливостей їхнього соматотипу. 

Було наголошено на необхідності обліку в тренувальному процесі 

індивідуальних характеристик соматотипів у спортсменів з гирьового 

спорту. У гирьовому спорті час виконання вправи всім спортсменів є 

однаковим і дорівнює 10 хвилинам. Враховували, що важливу складову 

відіграє амплітуда руху снаряда, яка залежить від антропометричних даних 

спортсмена. Так у спортсменів, які з-за генетики мають більш високе 

зростання, а відповідно і більшу довжину кінцівок, траєкторія проходження 

снаряда у просторі була більшою, а це впливало на час виконання одного 

повторення. У цьому випадку спортсмени з гирьового спорту, які мали 

невелике зростання, мали перевагу. При виконанні рухів у двоєборстві вони 

витрачали менше сил, оскільки виконували вправи з меншою амплітудою за 

рахунок меншої довжини рук. Тому нижчі спортсмени з гирьового спорту за 

рівного регламенту часу виконання вправи мали невелику перевагу, 

оскільки виконували більше повторень. Встановлено, що спортсмени з 

гирьового спорту, які мають нижче зростання, мали більш виражену 

схильність до занять з цього виду спорту. 

Ми звернули увагу на високу значущість застосування спеціальних 

методичних прийомів для спортсменів з гирьового спорту з різним 

соматотипом. Встановлено, що для спортсменів, які мають більш високе 

зростання, існують також свої плюси. Спортсмени низького зростання 

переважно були орієнтовані більш високий темп виконання вправи, але не 

вони проходили даний регламент часу повному обсязі. Плюсами для 

високих спортсменів з довгими руками була вища тривалість виконання 

вправ. Це сприяло тривалішому розслабленню м'язів під час виконання 

вправи загалом. Тому можна сказати, що спортсмену, який має довгі руки і 

велике зростання певною мірою, буде простіше пройти всю змагальну 
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дистанцію, тому що часу на відновлення буде більше. Встановлено, що у 

момент польоту снаряда вгору чи вниз є момент, у якому спортсмен 

розслабляє певні групи м'язів. Можна стверджувати, що у високого 

спортсмена, з довгими руками триває довше, ніж у спортсмена, має низьке 

зростання з допомогою більшої амплітуди виконання вправи. Було 

встановлено тісний зв'язок ефективності змагальної діяльності спортсменів з 

гирьового спорту з показниками їх соматотипів. 

Ми звернули увагу на відмінності у довжині кінцівок та тулуба у 

спортсменів з гирьового спорту. Гирьовий спорт є циклічним видом спорту з 

певним регламентом часу виконання вправ. Тому чергування розслаблення і 

напруги м'язів є найважливішою умовою збереження високої працездатності 

при роботі, що повторюється. Однак, було складно добитися повного 

розслаблення всіх груп м'язів, оскільки необхідно було підтримувати 

положення гирь при постановці на грудях та утриманні їх вгорі. 

Таким чином, відмінності в довжині кінцівок і тулуба у спортсменів з 

гирьового спорту було основою індивідуалізації тренувального процесу. Це 

викликало необхідність розробки різних тренувальних програм для 

спортсменів з гирьового спорту з урахуванням особливостей їхнього 

соматотипу. Це було також головним фактором, що визначає необхідність 

урахування соматотипів при розвитку силової витривалості у спортсменів з 

гирьового спорту. 

Важливе місце у тренувальному процесі займав рівень технічної 

майстерності спортсмена з гирьового спорту і наскільки розвинені його 

фізичні можливості. Було встановлено, що з удосконаленням техніки 

виконання вправи з урахуванням особливостей соматотипу спортсмена 

змінюється амплітуда та швидкість виконання вправи. Тому потрібна була 

розробка індивідуальних тренувальних програм для спортсменів з різними 

особливостями соматотипу. Найбільшою мірою в момент змагань з 

гирьового спорту у спортсменів проявляється силова витривалість. Тому 

можна говорити про переважний прояв силової витривалості під час змагань 
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з гирьового спорту. Ступінь її прояву залежить від рівня фізичної та 

технічної підготовленості спортсменів з гирьового спорту. Тому фізична та 

технічна підготовка спортсменів з гирьового спорту проводилася з 

урахуванням їхніх соматотипів. 

У силовій підготовці важливо було розробити зміст тренування 

спортсменів із гирьового спорту з різним соматотипом. Необхідно було 

врахувати конкретні параметри такого тренування: інтенсивність, тривалість, 

швидкість м'язового скорочення з урахуванням соматотипу, статі, рівня 

фізичної та технічної підготовленості спортсменів з гирьового спорту. За 

даними параметрами можна було судити про ефективність вправ, 

спрямованих на підвищення рівня розвитку силової витривалості у 

конкретного спортсмена з гирьового спорту. 

 

Висновки до третього розділу 

У ході дослідження було встановлено необхідність приділяти увагу 

розробці різних тренувальних програм для спортсменів з гирьового спорту з 

урахуванням особливостей їхнього соматотипу, а також спрямованості 

тренування на максимальне використання переваги спортсменів, що мають 

різний соматотип. Розробка індивідуальних тренувальних програм для 

спортсменів з різними особливостями соматотипу. 

Дослідження показали, що індивідуально-типологічний підхід до 

проведення тренувального процесу з гирьовиками має свої особливості. 

Використання цього підходу до проведення тренувального процесу з 

гирьовиками пов'язане з поділом на групи, що займаються на основі обліку їх 

соматотипів. Практика показує, що облік соматотипів дозволяє підвищити 

якість та ефективність підготовки спортсменів з гирьового спорту. 

Результати наших досліджень підтверджують високу ефективність 

застосування індивідуально-типологічного підходу до проведення 

тренувального процесу спортсменів-гирьовиків, що базується на інтеграції 

показників розміру тіла, довжини кінцівок, аеробних можливостей. Цей 
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підхід враховує особливості соматотипу гирьовиків при дозуванні фізичного 

навантаження з ними. 

Встановлено, що найбільшою мірою в момент змагань із гирьового 

спорту у спортсменів проявляється силова витривалість. Тому можна 

говорити про переважний прояв силової витривалості під час змагань з 

гирьового спорту. Ступінь її прояву залежить від рівня фізичної та технічної 

підготовленості спортсменів з гирьового спорту. 

Виявлено типологічні відмінності в техніці виконання рухів у 

гирьовому двоєборстві низькорослими та високорослими гирьовиками. 

Таким чином, різноманітність вправ роботи з гирею та точне визначення 

інтервалів відпочинку дозволяє забезпечити більш ефективне підвищення 

параметрів силової витривалості атлетів, які займаються гирьовим спортом 

враховуючи особливості їх соматотипу. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. В результаті проведеного дослідження було виявлено найбільш 

ефективні засоби та методи силової підготовки для гирьовиків різних 

соматотипів. До них відносяться: спеціальні силові вправи, силові вправи на 

тренажерах, різні вправи з гирями. Для гирьовиків мікросомного типу 

переважаючими повинні бути вправи швидкісно-силової спрямованості, а для 

спортсменів мезосомного та макросомного типів переважаючими повинні 

бути вправи координаційно-силової спрямованості. 

2. У ході проведеного дослідження було виявлено фактори, що 

визначають необхідність розвитку силової витривалості у спортсменів-

гирьовиків з урахуванням їхнього соматотипу. До них відносяться: 

необхідність обліку у тренувальному процесі індивідуальних характеристик 

соматотипів у спортсменів-гирьовиків; висока значущість застосування 

спеціальних методичних прийомів для гирьовиків із різним соматотипом; 

тісний зв'язок ефективності змагальної діяльності спортсменів-гирьовиків з 

показниками їх соматотипів, а також наявність відмінностей у довжині 

кінцівок та тулуба у гирьовиків. Важливо враховувати і такі чинники як 

необхідність розробки різних тренувальних програм для спортсменів-

гирьовиків з урахуванням особливостей їхнього соматотипу, а також 

відсутність методичних рекомендацій щодо організації тренування для 

спортсменів-гирьовиків з різним соматотипом. 

3. У ході дослідження було обґрунтовано педагогічні умови, необхідні 

для розвитку силової витривалості у спортсменів-гирьовиків з урахуванням 

соматотипу. Як головні педагогічні умови, необхідні для розвитку силової 

витривалості у спортсменів з гирьового спорту, респонденти відзначили 

вибірковість планування фізичного навантаження з урахуванням соматотипу, 

а також індивідуалізацію розробки змісту тренування відповідно до 

соматотипу гирьовиків. Основними умовами є: обґрунтування індивідуальних 
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тренувальних завдань для спортсменів, з урахуванням показників їх 

соматотипів, а також застосування спеціальних методичних прийомів для 

тренування спортсменів з гирьового спорту з різним соматотипом. Важливо 

приділяти увагу розробці різних тренувальних програм для спортсменів з 

гирьового спорту з урахуванням особливостей їхнього соматотипу, а також 

спрямованості тренування на максимальне використання переваги 

спортсменів, що мають різний соматотип. 

4. В результаті проведеного дослідження було розроблено педагогічну 

модель підвищенням параметрів силової витривалості атлетів, які займаються 

гирьовим спортом враховуючи особливості їх соматотипу. В основі даної 

експериментальної моделі системи підготовки спортсменів лежить розробка 

інноваційних програм тренувальних занять для  спортсменів, які займаються 

гирьовим спортом. У даній моделі представлено один із варіантів оптимізації 

структури тренувального процесу обстеженого контингенту, з урахуванням 

їхнього соматотипу та результат тренування – рівень фізичної готовності 

спортсменів з гирьового спорту до змагань. 

5. Результати проведеного педагогічного експерименту свідчать про 

перспективу практичної реалізації даної експериментальної моделі тренувань 

направленої на підвищення параметрів силової витривалості атлетів, які 

займаються гирьовим спортом враховуючи особливості їх соматотипу. Аналіз 

отриманих в процесі експериментальних досліджень показав, що у 

спортсменів експериментальної групи виявлені параметри демонстрували 

ліпші значення, ніж у атлетів контрольної групи. Швидкість відновлення після 

фізичного навантаження у випробуваних експериментальної групи також була 

достовірно вищою, ніж у випробуваних контрольної групи. 
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