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ВСТУП 

Ситуація зі станом здоров’я та фізичною підготовленістю студентів 
вищих навчальних закладів (ВНЗ) України вважається критичною [6, 9].  

Система фізичного виховання у ВНЗ має бути надійним підґрунтям 
високого рівня розумової працездатності та інтелектуального розвитку 
студентів у процесі навчання, залучення їх до систематичних занять фі-
зичними вправами, формування потреби у фізичному вдосконаленні для 
забезпечення здоров’я і професійного довголіття [11, 16, 19, 28]. 

У працях багатьох учених [23, 34, 36, 71 та ін.] встановлено тісний 
взаємозв’язок між здоров’ям, фізичною підготовленістю студентської 
молоді та організацією фізичного виховання (ФВ) у ВНЗ. 

Ряд авторів [42, 127, 247 та ін.] зазначає, що чинна сьогодні організа-
ція фізичного виховання у ВНЗ недостатньо ефективна для підвищення 
рівня фізичної підготовленності, здоров’я, працездатності студентів та 
залучення їх до систематичних занять.  

Аналіз робіт Б.М. Шияна, 2000; А.В. Магльованого, 2011; В.Л. Вол-
кова, 2008 та інших учених [56, 99, 111] дозволяє визначити низку при-
чин недостатньої ефективності чинної системи ФВ студентів: низький 
рівень фізичного стану і здоров’я абітурієнтів; надання пріоритету у на-
вчальному процесі нормативному підходу; зниження інтересу у студен-
тів до традиційної форми організації занять; відсутність диференційова-
ного підходу у процесі ФВ, недостатнє різноманіття форм організації 
ФВ та інші. Крім того, умови навчання студентів у сучасному ВНЗ, а 
саме: збільшення навчального навантаження, зниження рухової актив-
ності, шкідливі звички та інші чинники, не дозволяють забезпечити не-
обхідний рівень фізичної підготовленості та здоров’я студентів [45, 72]. 

За даними низки вчених [23, 40, 62 та ін.], перспективним напрямком 
розв’язання зазначених проблем є впровадження спортивно-
орієнтованої форми організації ФВ у ВНЗ. 

Одним із видів спорту, що сприяє розв’язанню окресленої проблеми, 
є гирьовий спорт, який має низку позитивних рис: простота, доступ-
ність, оздоровча спрямованість, економічна ефективність [26, 214, 234]. 
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1. ОРГАНІЗАЦІЯ, ПРОВЕДЕННЯ ТА ПЕРСПЕКТИВИ 
ОПТИМІЗАЦІЇ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ 

ВНЗ УКРАЇНИ ІІІ–ІV РІВНІВ АКРЕДИТАЦІЇ 

Освітнє право в Україні ґрунтується на законодавчій базі, яка ство-
рена на основі Конституції України. Організація навчально-виховного 
процесу з фізичного виховання у вищих навчальних закладах України 
ІІІ–ІV рівнів акредитації, незалежно від підпорядкування, типів і форм 
власності, базується на концептуальних засадах: законів України «Про 
фізичну культуру і спорт», «Про вищу освіту», Цільової комплексної 
програми «Фізичне виховання – здоров'я нації»; Указу Президента 
України «Про пріоритети розвитку фізичної культури»; Положення 
про організацію фізичного виховання і масового спорту у вищих навча-
льних закладах; Положення про державні тести і нормативи оцінки фі-
зичної підготовленості населення України; Концепції фізичного ви-
ховання в системі освіти України; Державних вимог до навчальних 
програм з фізичного виховання; Державних стандартів вищої освіти та 
на інших документах й актах з питань фізичного виховання [1–19, 28, 
164, 212 та ін.]. 

У сучасних умовах інтегрування України у європейську систему ви-
щої освіти стратегічним завданням реформування вищої освіти України 
є трансформація кількісних показників освітніх послуг у якісні, що пе-
редбачає перегляд змісту вищої освіти та наповнення його новітнім ма-
теріалом, упровадження сучасних технологій навчання, забезпечення 
мобільності, працевлаштування та конкурентоспроможності фахівців 
[28, 62, 111, 143, 198]. По-новому, у світлі приєднання України до євро-
пейського освітнього товариства, розглядаються питання студентського 
фізичного виховання та спорту як складової формування професійного 
здоров’я майбутніх випускників, які повинні забезпечити конкуренто-
спроможність на світовому ринку праці [142, 207, 209, 261]. Нагальною 
є проблема у підвищенні зацікавленості студентів у якості навчання, за-
охочення кожного студента до систематичних занять фізичними впра-
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вами і спортом, формування у студентів потреби у фізичному розвитку і 
вдосконаленні для забезпечення здоров’я і професійного довголіття 
[143, 181, 201, 209, 221 та ін.]. 

У Концепції фізичного виховання в системі освіти [18] стверджуєть-
ся, що протягом останнього десятиріччя в Україні склалася тривожна 
ситуація: різко погіршилося здоров’я і фізична підготовленість студент-
ської молоді. Аналіз літератури дозволив визначити основні причини 
зниження здоров’я і фізичної підготовленості студентів: знецінення со-
ціального престижу здорового способу життя, фізичної культури і спор-
ту; недооцінка у навчальних закладах соціальної, оздоровчої та виховної 
ролі фізичного виховання і спорту; низький рівень фізичного стану 
старшокласників та випускників шкіл; зниження інтересу у студентів до 
традиційної форми організації занять; спрямованість навчального про-
цесу з ФВ на виконання студентами контрольних нормативів; відсут-
ність індивідуального підходу у процесі фізичного виховання; умови 
навчання у ВНЗ, які супроводжуються зниженням рухової активності; 
шкідливі звички та інші [28, 41, 67, 266, 310 та ін.].  

За даними низки вчених [27, 37, 40, 66, 148, 229 та ін.], одним з перс-
пективних напрямків розв’язання зазначених проблем є впровадження 
спортивно-орієнтованої форми організації ФВ у ВНЗ з урахуванням ві-
льного вибору студентами виду спорту. 

1.1. НОРМАТИВНО-ПРАВОВА БАЗА ОРГАНІЗАЦІЇ 
ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ ВНЗ УКРАЇНИ  

ІІІ–ІV РІВНІВ АКРЕДИТАЦІЇ 

Фізичне виховання – складова освіти і виховання, педагогічний, на-
вчально-виховний процес, предмет (навчальна дисципліна), спрямова-
ний на оволодіння знаннями, вміннями й навичками щодо управління 
фізичним розвитком людини, різновидами рухової активності з метою 
навчання і виховання особистості в дусі відповідального ставлення до 
власного здоров'я і здоров'я оточуючих [11]. 

В Законі України «Про фізичну культуру і спорт» визначено, що фі-
зична культура – складова частина загальної культури суспільства, яка 
спрямована на зміцнення здоров'я, розвиток фізичних, морально-
вольових та інтелектуальних здібностей людини з метою гармонійного 
формування її особистості [1]. Основним завданням фізичної культури і 
спорту є постійне підвищення рівня здоров'я, фізичний та духовний роз-
виток населення [1, 164].  
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Основними показниками стану фізичної культури і спорту є: рівень 
здоров'я і фізичного розвитку різних верств населення; ступінь викорис-
тання фізичної культури в різних сферах діяльності, рівень розвитку си-
стеми фізичного виховання і масового спорту. Фізичне виховання є го-
ловним напрямом упровадження фізичної культури і становить органіч-
ну складову загального виховання, покликану забезпечувати розвиток 
фізичних, морально-вольових, розумових здібностей та професійно-
прикладних навичок людини [1, 143, 181]. 

Критична ситуація, обумовлена станом здоров'я населення, стала пе-
редумовою розробки й ухвалення у 1998 році Цільової комплексної 
програми «Фізичне виховання – здоров'я нації» [6]. Реалізація цієї про-
грами передбачала ряд напрямів, серед яких фізкультурно-оздоровча 
робота у навчально-виховній сфері, введення третього уроку в тиждень 
з фізичної культури у середніх і професійно-технічних установах і чо-
тири години – у ВНЗ упродовж усього періоду навчання [6, 112]. 

На зміну Цільовій комплексній програмі «Фізичне виховання – здо-
ров'я нації» у 2004 році прийшла Національна доктрина розвитку фізич-
ної культури і спорту [4]. Метою доктрини є орієнтація українського су-
спільства на поетапне формування ефективної моделі розвитку фізичної 
культури і спорту на демократичних і гуманістичних основах [4, 143]. 

З метою створення умов для залучення широких верств населення до 
фізичного виховання як важливої складової здорового способу життя, 
зміцнення здоров'я нації Кабінет Міністрів України у 2007 році затвер-
див Державну програму розвитку фізичної культури і спорту на 2007–
2011 роки (Програма) [7]. Програма передбачала здійснення комплексу 
пріоритетних заходів, серед яких – проведення фізкультурно-оздоровчої 
і спортивно-масової роботи в усіх ВНЗ України з метою зміцнення здо-
ров’я, підвищення рівня фізичної підготовленості та розвитку масового 
спорту серед студентської молоді [7, 28]. 

У Концепції фізичного виховання в системі освіти [18] стверджуєть-
ся, що фізичне виховання молоді в Україні є невід'ємною складовою си-
стеми народної освіти, важливим компонентом гуманітарного вихован-
ня молоді, формування у неї патріотичних почуттів, фізичного та мора-
льного здоров'я, вдосконалення фізичної і психологічної підготовки до 
активного життя і професійної діяльності. Критеріями ефективності фі-
зичного виховання молоді визначено рівень фізичного розвитку та здо-
ров'я, грамотність щодо використання ними основних засобів і форм фі-
зичного виховання, дотримання здорового способу життя, відсутність 
негативних звичок, входження у процес фізичного виховання [18, 182]. 
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З метою визначення стандарту фізичного виховання у ВНЗ у 2003 
році було затверджено Навчальну програму для вищих навчальних за-
кладів України ІІІ–ІV рівнів акредитації [16]. Актуальність упрова-
дження Навчальної програми зумовлена соціальним замовленням су-
часного суспільства на всебічно розвинену гармонійну особистість, 
фахівця, який має високий рівень здоров'я, необхідну фізкультурну 
освіту та фізичну підготовленість, спроможного до фізичного вдоско-
налення, який відповідатиме вимогам освітньої кваліфікаційної харак-
теристики [16]. 

Організація навчально-виховного процесу з фізичного виховання у 
ВНЗ здійснюється на підставі вимог Державного стандарту, галузевих 
стандартів та стандартів вищої освіти вищих навчальних закладів, за-
тверджених в установленому законодавством порядку [11]. 

Фізичне виховання у сфері вищої освіти має на меті послідовно сфо-
рмувати фізичну культуру особистості, забезпечити виховання у студе-
нтів потреби самостійно оволодівати знаннями, вміннями й навичками 
управління фізичним розвитком людини засобами ФВ та застосовувати 
набуті цінності в життєдіяльності майбутніх фахівців [11, 16]. 

Відповідно до нормативних документів [11, 16, 28, 143, 181, 198 та 
ін.] основними завданнями ФВ у ВНЗ є: 

- формування у студентської молоді основ теоретичних знань, прак-
тичних і методичних здібностей (умінь і навичок) з фізичного і спорти-
вного виховання, фізичної реабілітації, масового спорту як компонентів 
їх повноцінної, гармонійної та безпечної життєдіяльності; 

- формування розуміння ролі фізичної культури в розвитку особисто-
сті і підготовки її до професійної діяльності, мотиваційно-ціннісного 
ставлення до фізичної культури, установка на здоровий спосіб життя, 
фізичне вдосконалення і самовиховання, потребу в регулярних заняттях 
фізичними вправами і спортом; 

- надбання студентською молоддю досвіду в застосуванні здобутих 
цінностей упродовж життя в особистій, навчальній, професійній діяль-
ності, у побуті і в сім’ї;  

- зміцнення здоров’я, забезпечення у студентської молоді належного 
рівня розвитку показників їх функціональних та морфологічних можли-
востей, фізичних якостей, рухових здібностей, профілактика захворю-
вань, забезпечення високого рівня працездатності протягом усього пері-
оду навчання; 

- набуття фонду рухових умінь і навичок, забезпечення загальної і 
професійно-прикладної фізичної підготовленості, що визначають пси-



 11 

хофізичну готовність випускників ВНЗ освіти до життєдіяльності й об-
раної професії; 

- набуття досвіду творчого використання фізкультуно-оздоровчої і 
спортивної діяльності для досягнення особистих і професійних цілей; 

- сприяння розвитку професійних, світоглядних та громадянських 
якостей студентів; 

- підготовка та участь студентів у різноманітних спортивних заходах. 
У Навчальній програмі визначено головні критерії ефективності фі-

зичного виховання випускника ВНЗ, серед яких [16]: 
- знання і дотримання  основ здорового способу життя; 
- знання основ організації і методики найбільш ефективних видів і 

форм раціональної рухової діяльності й уміння застосовувати їх на 
практиці у своїй фізичній активності; 

- знання основ методики оздоровлення і фізичного вдосконалення 
традиційними і нетрадиційними засобами і методами фізичної культури; 

- знання основ професійно-прикладної фізичної підготовки й уміння 
застосовувати їх на практиці; 

- знання основ фізичного виховання різних верств населення; 
- сформована навичка до щоденних занять фізичними вправами у рі-

зноманітних раціональних формах; 
- систематичне фізичне тренування з оздоровчою або спортивною 

спрямованістю;  
- виконання відомих нормативів професійно-прикладної психофізич-

ної підготовленості; 
- інформування про всі головні цінності фізичної культури та спорту. 
Навчально-виховний процес з фізичного виховання у сфері вищої 

освіти ґрунтується на основних принципах: пріоритетності освітньої 
спрямованості процесу фізичного виховання та функціонального факто-
ра в оцінюванні фізичного розвитку студентів; багатоукладності, що пе-
редбачає створення у ВНЗ умов для широкого вибору студентами засо-
бів фізичного виховання для навчання та участі в спортивних заходах, 
які відповідали б їх запитам, інтересам, стану здоров’я, фізичній і технічній 
підготовленості, спортивній кваліфікації; індивідуалізації та диференці-
ації навчального процесу з фізичного виховання [16, 143, 198]. 

Положення про організацію фізичного виховання і масового спорту у 
вищих навчальних закладах [11] передбачає внесення до навчальних 
планів з усіх спеціальностей обов’язкових навчальних занять з фізично-
го виховання протягом усього періоду навчання, за винятком останньо-
го випускного семестру, обсягом 4 години на тиждень. 
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Відповідно до завдань фізичного виховання у ВНЗ, обсягу та специ-
фіки навчання кафедра може передбачати у своєму складі необхідні для 
організації її діяльності навчальні підрозділи – навчальні секції фізич-
ного виховання, фізичної реабілітації, спортивного виховання, які 
об’єднують відповідні спеціалізації з видів рухової активності, захво-
рювань, спорту та навчальні групи [11, 139, 207].  

У навчальній програмі з фізичного виховання для ВНЗ України ІІІ–
ІV рівнів акредитації (2003) ці секції названо відповідно основним, спе-
ціальним та спортивним навчальними відділеннями [16]. 

Навчальні секції кафедри фізичного виховання та відповідні навча-
льні групи комплектуються на першому курсі на початку навчального 
року з урахуванням спортивних інтересів студентів, їх стану здоров’я, 
фізичної та рухової (технічної) підготовленості, спортивної кваліфікації 
[207]. Дані, які необхідні для комплектування навчальних секцій кафед-
ри, можуть бути отримані шляхом анкетування студентів [11]. До на-
вчальних груп можуть входити студенти з різних академгруп будь-якого 
курсу навчання чи факультету ВНЗ [16]. 

До навчальної секції спортивного виховання кафедри фізичного ви-
ховання розподіляють студентів, які виявили бажання вдосконалювати 
свою спортивну майстерність у видах спорту цієї секції. До груп секції 
спортивного виховання зараховують студентів, віднесених за станом 
здоров’я до основної медичної групи, які за результатами контрольного 
тестування мають позитивні показники функціональної і фізичної під-
готовленості та, як правило, показники виконання спортивної класифі-
кації в обраному виді спорту, з якого проводяться навчально-
тренувальні заняття в даному ВНЗ [11, 16]. 

Кількість і профіль навчальних груп визначаються кафедрою ФВ з 
урахуванням матеріальних і штатних можливостей [11, 143]. Студентам 
основного та спортивного відділень надається право вільного вибору 
виду спорту і навчальної групи з урахуванням їх інтересів [11].  

Аналіз спеціальної літератури [128, 198, 304 та ін.] показав, що моти-
вація до активної участі студентів у навчально-виховному процесі з фі-
зичного виховання та спортивних заходах здійснюється шляхом: ство-
рення у ВНЗ умов для вільного вибору студентами виду рухової актив-
ності та участі у спортивних заходах за інтересами; переведення студен-
тів високого рівня спортивної кваліфікації на індивідуальний графік за-
нять для гармонійного поєднання здобуття освіти за обраною спеціаль-
ністю та занять обраним видом спорту. 
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Таким чином, сучасна система фізичного виховання має потребу у 
зміні методологічного підходу до оздоровлення студентів та вимагає від 
викладачів здійснювати вірний вибір і реалізовувати ефективний підхід 
з урахуванням особливостей кожного студента [157, 201, 221, 281].  

Система фізичного виховання має бути надійним підґрунтям високо-
го рівня розумової працездатності та інтелектуального розвитку студен-
тів у процесі щоденного навчання [28, 79, 112, 142, 151 та ін.]. На су-
часному етапі виникла необхідність сформувати у студентів знання та 
вміння, які б сприяли гармонійному фізичному та психічному розвитку, 
зміцненню здоров’я, забезпечили достатню працездатність і добре са-
мопочуття.  

1.2. РІВЕНЬ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ І ЗДОРОВ’Я 
СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ ТА ЧИННИКИ, ЯКІ НЕГАТИВНО 

ВПЛИВАЮТЬ НА ЇХ ФОРМУВАННЯ 

«Здоров’я входить золотниками,  
а виходить пудами»  
(Народна мудрість). 

Система сучасної вищої освіти спрямована на підготовку висококва-
ліфікованого фахівця, який в умовах ринкової економіки здатен викону-
вати значні обсяги роботи без зниження якості та інтенсивності, а також 
повинен володіти високим рівнем розвитку психомоторних якостей, що 
у сукупності відображає модель вимог до фізичного та психічного здо-
ров’я, загальної і спеціальної фізичної підготовленості та працездатнос-
ті студента [34, 57, 111, 142, 209 та ін.].  

Однак аналіз результатів досліджень науковців [34, 47, 110, 136 186, 
213 та ін.] свідчить про незадовільний стан фізичної підготовленості бі-
льшої частини сучасного студентства та постійне збільшення континге-
нту з послабленим здоров’ям як на початку, так і у процесі навчання у 
ВНЗ. Близько 90% студентів мають різні відхилення у стані здоров’я, 
понад 50% – незадовільну фізичну підготовленість [21, 30, 116, 231]. 

Р.Т. Раєвський, С.М. Канішевський та інші вчені [86, 239, 240] ува-
жають таке становище наслідком неефективного функціонування сис-
теми фізичного виховання студентської молоді. 

Загальноприйнятою і поширеною є думка про те, що здоров'я люди-
ни – це компетенція виключно органів охорони здоров'я. Проте відомо, 
що медичні науки вивчають діагностику хвороб, процес лікування і за-
соби профілактики хвороб. Багато інших наук, серед них і фізичне ви-
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ховання, розв’язують проблеми зміцнення здоров'я, покращання стану 
фізичного і психічного розвитку, вивчають проблеми, направлені на 
розширення морфологічних та функціональних можливостей організму 
студентів [24, 42, 133]. 

У той же час в нашій країні спостерігається тенденція до зниження 
рівня здоров'я населення. Аналіз літератури [29, 42 та ін.] показав, що 
сьогодні в Україні середня тривалість життя людини на 10–12 років ни-
жча, ніж у країнах Європейського Союзу. А передчасна смертність, осо-
бливо серед чоловіків працездатного віку, у 3–4 рази вища, ніж у Євро-
пі. В Україні зафіксовано один з найвищих у світі показників природно-
го зменшення населення – 6,4 на тисячу чоловік. Більше 70% дорослого 
населення мають низький і нижчий від середнього рівні фізичного здоров'я.  

У працях А.В. Магльованого, Л.Б. Маланюка та інших авторів [61, 
180] зазначається, що у студентів у 20–24-річному віці «біологічний» 
вік переважає паспортний на 10–15 років. У дослідженнях Г.Л. Апана-
сенка визначено, що за останніх 20 років в Україні частка чоловічого 
населення, що знаходиться у «безпечній зоні» здоров’я, знизилася з 8 до 
1% [30]. Для порівняння, в США до 80% американців віком 20–59 років 
знаходяться у «безпечній зоні». Вірогідність смерті чоловіків України у 
віці 15–59 років становить 38,4%, що є одним з найгірших показників 
серед цивілізованих країн світу. За тривалістю життя українські чолові-
ки посідають 135-те місце у світі 

Наукові дослідження інших учених [42, 111, 136 та ін.] свідчать, що 
Україна посідає 2-ге місце у світі, 1–2-ге місце в Європі за смертністю 
від серцево-судинних захворювань; різниця у тривалості життя в Украї-
ні і в країнах Західної Європи становить для чоловічого населення 12,8; 
жіночого – 7,8 року. У структурі захворюваності переважають хронічні 
неінфекційні хвороби (серцево-судинні захворювання, злоякісні ново-
утворення, психічні та ендокринні розлади, алергічні вияви), які харак-
теризуються негативною динамікою. Поширеність серцево-судинної па-
тології збільшилася за останнє десятиліття у 1,9 раза, онкологічної па-
тології – на 18%, бронхіальної астми – на 35,2%, цукрового діабету – на 
10,1%. Кожен п’ятий українець хворіє на артеріальну гіпертензію.  

За даними Міністерства охорони здоров’я України, у 2005 році рі-
вень захворюваності студентів становив 565 випадків на 1000, на диспа-
нсерному обліку перебували 204 студенти на кожну тисячу, майже 90% 
студентів мали відхилення у стані здоров’я [25, 127]. На сьогоднішній 
день зазначені показники суттєво погіршились [136, 139, 152 та ін.].  
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У працях А. В. Попрошаєва, В. С. Мунтяна та інших учених [229, 
230] зазначено, що кількість студентів, що мають низький і нижчий від 
середнього рівні соматичного здоров’я, збільшилась з 59% у 2007 році 
до 83% у 2009 році. 

Вченими відмічається, що ряд факторів життя і соціально-гігієнічних 
умов життєдіяльності, а також навчання у ВНЗ не забезпечують опти-
мального стану здоров’я студентів [45, 72, 165 та ін.]. Так, наприклад, 
медичні обстеження студентів Запорізького національного університету 
лише підтверджують цю невтішну ситуацію: у 2010 тільки 42,3% студе-
нтів 1-го курсу були віднесені до основної медичної групи (у попередні 
роки ця цифра перевищувала 60%) [141]. У дослідженнях О. О. Білічен-
ка, Е. О. Косинського та інших учених [44, 105, 147 152] встановлено, 
що 62,2 % студентів першого курсу мають тахікардію; у 26,7% юнаків 
виявлено підвищений тиск та гіпертонію І ступеня.  

У працях багатьох учених [25, 116, 190 та ін.] визначено, що стан 
здоров’я студентів є незадовільним та має тенденцію до погіршення, а 
кількість студентів, які за станом здоров'я віднесені до підготовчої та 
спеціальної медичних груп, коливається від 35% до 50% у ВНЗ України. 

У результаті тестування студентів ВНЗ В. М. Азаренком, О. В. Ко-
лишкіним [21] було виявлено вихідний рівень фізичної підготовленості 
студентів першого курсу, серед яких 18% показали низький рівень;   
49% – нижчий за середній (оцінка «незадовільно»); 20% – середній 
(оцінка «задовільно»); 13% – вищий за середній (оцінка «добре»). Висо-
кого рівня фізичної підготовленості не виявлено. 

За даними А. І. Драчука [114], понад 45% студентів ВНЗ не викону-
ють програмних вимог з фізичного виховання. Так, 17–20% не викону-
ють нормативи з витривалості, швидкісно-силових якостей, м’язової си-
ли і спритності, 12–15% – з інших видів вправ, що входять до Держав-
них тестів; 28–34% студентів третього курсу і 20–25% четвертого курсу 
не можуть виконати нормативи Державних тестів. Автор зазначає, що 
спостерігається значна неоднорідність показників з бігу на 100 м,     
3000 м, підтягування на перекладині, човникового бігу тощо [114]. 

За даними О. О. Малімона, І. Р. Боднаря та інших учених [34, 47, 55, 
109, 123], найнижче розвинені витривалість, сила і швидкісно-силові 
якості студентів. Дещо вищий розвиток мають гнучкість і швидкість. 
Загалом виявлено 37% молоді, що має низький рівень фізичної підгото-
вленості, 48% – середній і лише 15% – високий. 

У дослідженнях Г. П. Грибана, Ф. Г. Опанасюка та інших учених [98, 
213] зазначається, що значна частина студентів за період навчання не 
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досягають навіть середнього рівня фізичної підготовленості, що свід-
чить про недостатню ефективність системи фізичного виховання у ВНЗ 
України. Серед основних причин зниження фізичної підготовленості 
студентів автори виділяють недостатню оздоровчу та тренувальну 
спрямованість форм та засобів фізичного виховання, низький руховий 
режим студентів, відсутність у них достатніх інтересів, мотивів і потреб 
до виконання фізичних вправ тощо [98, 99, 213]. 

В ряді досліджень [20, 59] також зазначається, що зниження показ-
ників здоров’я та фізичної підготовленості студентів має своє коріння в 
стані здоров’я школярів і абітурієнтів. У шкільному віці мають заклада-
тися основи здоров`я, однак, за даними А. В. Домашенка, Б. М. Мицка-
на та інших науковців [112, 131], кількість здорових випускників шкіл 
становить від 5 до 25%, понад 50% мають незадовільну фізичну підго-
товленість, 90% випускників шкіл мають відхилення у стані здоров`я. 

За результатами оцінки фізичного розвитку М. В. Зубаль визначає 
[131], що нормальну масу тіла мають 57,4% юнаків, недостатню – 30,2%, 
надмірну – 12,4%. Стан мускулатури свідчить про низький та нижчий 
від середнього розвиток сили у 85,5% досліджуваних та про невідповід-
ність окільних розмірів плеча, стегна, гомілки параметрам середнього 
стандарту гармонійності на 3–19%.  

За даними спеціалістів, поширення порушень постави серед дітей, 
підлітків і молоді досягає 80-90% [100]. У першу чергу, за висновками 
Р. Ш. Гулбані та А. О. Коси [100], це пов’язано зі зниженням рівня ру-
хової активності й змінами в способі життя сучасної молоді, обумовле-
ними науково-технічним прогресом. Так, А.І. Воротинцев зазначає, бли-
зько 35% учнів 10–11-х класів середніх шкіл мають порушення діяльно-
сті опорно-рухового апарату (зокрема хребта) через низький рівень роз-
витку м’язів тулуба (спини, живота), які забезпечують утримання хребта 
у вертикальному положенні [77]. 

У 37,9% випускників середніх шкіл зафіксовано високу частоту сер-
цевих скорочень (від 80 до 124 уд./хв). Ознаки гіпотонії характерні для 
8,3%, гіпертензії – для 20,1%; низьку життєву ємність легень мають 
46,7% випускників; знижену опірність організму до несприятливих фак-
торів довкілля – 49,3%. Увесь досліджуваний контингент характеризу-
ється таким чином: у 71% випадків – задовільною адаптацією, у 29% – 
напруженням механізмів адаптації. Понад 74% випускників шкіл мають 
низький рівень фізичного здоров’я, 17,1% – нижчий від середнього, 
8,3% середній і тільки 0,6% – вищий за середній [169, 190, 195 та ін.]. 
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Всесвітньою організацією охорони здоров’я визначені орієнтовані 
співвідношення різних факторів, які забезпечують та формують здо-
ров’я сучасної людини, а саме: генетичні фактори (спадковість) – 20%, 
стан навколишнього середовища (клімат, екологічні обставини) – 20%, 
рівень охорони здоров’я (медичне забезпечення) – 8%, умови та спосіб 
життя (раціональна праця, рухова активність, харчування, особиста гігі-
єна, відмова від шкідливих звичок) – 52% [68, 188, 224, 258]. Саме умо-
ви та спосіб життя, на думку багатьох учених [43, 85, 165, 298], з вико-
ристанням різноманітних елементів, які стосуються всіх аспектів здо-
ров’я – фізичного, психічного, соціального і духовного, є запорукою 
зміцнення здоров’я та підвищення працездатності студентів. 

Велике значення для зміцнення здоров’я, профілактики захворювань 
мають заняття фізичними вправами [119, 121, 193, 253 та ін.]. Світова 
практика показує, що рухова активність людини протягом усього життя 
запобігає захворюванням і покращує стан здоров'я. Однак в Україні 
склалася критична ситуація у сфері фізичної культури і спорту. Лише 
13% населення залучено до занять фізичною культурою і спортом [7]. 

За даними С. С. Єрмакова, Г. Л. Апанасенка, Н. І. Турчиної [30, 43, 
282, 284], складна економічна ситуація, що утворилася в Україні у пост-
радянський час, негативно вплинула на розвиток фізичного виховання і 
масового спорту у ВНЗ. З кожним роком кількість студентів, що займа-
ються у підготовчих та спеціальних медичних групах, неухильно зрос-
тає, здорових студентів стає все менше. Автори вважають, що це обумо-
влено, перш за все, недостатньою ефективністю огранізації та прове-
дення традиційних форм фізичного виховання, способом життя сучасної 
студентської молоді, а також дією негативних чинників [23, 165, 199, 
309 та ін.]. Вчені зазначають, що у цьому контексті формування здоро-
вого способу життя та залучення студентської молоді до систематичних 
занять повинно стати однією з важливих сфер діяльності вищих навча-
льних закладів [189, 194, 241, 288 та ін.]. 

В результаті соціологічних досліджень В. Я. Ушакова [279] встано-
вила, що серед форм організації дозвілля у студентів відвідування спор-
тивних залів та оздоровчих центрів посідає останнє місце порівняно з 
відвідуванням кафе, кінотеатрів тощо. Так, 15% студентів ВНЗ присвя-
чують час фізичному вихованню і спорту один раз на місяць, 23% – 
один-два рази на тиждень, а 40% студентів взагалі не цікавляться подіб-
ною формою дозвілля [279].  

У працях багатьох учених [45, 292, 299, 314] зазначається, що у про-
цесі навчальної діяльності на системи організму студентів діє значна кі-
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лькість негативних чинників, які викликають відхилення в стані здо-
ров’я. Серед них: низька рухова активність, тривалість навчального дня 
і тижня, нервово-емоційне напруження, розумові перевантаження і 
стреси, особливо у період сесій, порушення режиму харчування (неякіс-
не, неповноцінне, переїдання, недоїдання), наявність шкідливих звичок 
(куріння, зловживання алкоголем, вживання наркотиків тощо) та інші. 

За даними В. С. Мунтяна, С. М. Футорного та інших науковців [72, 
199, 220, 289], сучасна система підготовки студентів у ВНЗ характери-
зується інтенсифікацією процесу навчання – постійним зростанням об-
сягу навчальної інформації, психічною насиченістю навчальних занять і 
сесій, високими вимогами до якості знань; нервово-емоційним напру-
женням, перевантаженням інтелектуальної сфери, недостатнім обсягом 
рухової активності і, як наслідок, недостатнім рівнем фізичної підготов-
леності, здоров’я, професійної діяльності студентів. За таких умов від-
бувається погіршення діяльності кардіореспіраторної системи, опорно-
рухового апарату, порушення обмінних процесів; зниження в цілому 
функціонального стану та працездатності студентів. 

Ряд учених [45, 185, 248, 275] стверджує, що навчальна діяльність 
студентів носить яскраво виражений гіпокінезійний і гіподинамічний 
характер. Аналіз робіт з питань впливу гіпокінезії та гіподинамії на ор-
ганізм показує, що постійне обмеження рухової активності спричиняє 
зниження ефективності м’язової роботи (особливо послаблення 
м’язового «корсета»), стомлення нервової системи, погіршення крово-
постачання головного мозку, зниження розумової та фізичної працезда-
тності [100, 101, 124, 246 та ін.]. Періодичне й тривале обмеження рухо-
вої активності призводить до зниження обміну речовин, появи надлиш-
кової ваги, захворювань серцево-судинної системи (атеросклероз, гіпер-
тонія, ішемічна хвороба серця тощо), погіршення стану опорно-
рухового апарату. 

Р. М. Стасюк зазначає, що робоче навантаження студента, який інте-
нсивно працює, може досягати 12 годин на добу, а у період екзамена-
ційної сесії – 15–22 години, і підкреслює, що праця студента за напру-
женістю відноситься до четвертої категорії (сильно напружена) [263].  

Таким чином, аналіз літературних джерел показав недостатній рівень 
здоров’я та фізичної підготовленості студентів ВНЗ України ІІІ–ІV рів-
нів акредитації. Поряд з великою кількістю наукових досліджень, зазна-
чена проблема залишається до кінця нерозв’язаною. Беззаперечним є те, 
що фізичне виховання та спорт повинні забезпечити відмінний рівень 
здоров’я, високу продуктивність навчальної та професійної діяльності 
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та цілий спектр рекреаційних і реабілітаційних заходів щодо майбутніх 
фахівців. Перспективним напрямом удосконалення системи фізичного ви-
ховання у ВНЗ учені [40, 134 та ін.] вважають запровадження спортивно-
орієнтованої форми фізичного виховання студентів. 

1.3. СПОРТИВНО-ОРІЄНТОВАНА ФОРМА ФІЗИЧНОГО 
ВИХОВАННЯ У ВИЩИХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДАХ ЯК 

ПЕРСПЕКТИВНИЙ НАПРЯМОК ОПТИМІЗАЦІЇ ФІЗИЧНОГО 
ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ 

Студентський спорт для переважної більшості ВНЗ є одним з основ-
них компонентів фізичної культури студентської молоді [118, 209].  

Разом з тим у рішенні колегії Міністерства освіти і науки України 
«Про стан фізичного виховання та спорту у вищих навчальних закладах 
України відповідно до існуючої нормативно-правової бази» [19] визна-
чено, що стан роботи з фізичного виховання та масового спорту у ВНЗ 
України є недостатнім. 

Комітетом з фізичного виховання та спорту спільно з Державною ін-
спекцією та Департаментом вищої освіти було здійснено перевірку 119 
ВНЗ III–IV рівнів акредитації (104 – державної та 15 недержавної форм 
власності) [19]. Перевірка показала, що в організації та проведенні фізи-
чного виховання, фізкультурно-оздоровчої та спортивно-масової роботи 
в окремих навчальних закладах мають місце недоліки та прорахунки: 4 
години на тиждень протягом усього періоду навчання, за вийнятком 
останнього семестру, введено у 68 із 119 перевірених ВНЗ, що стано-
вить 57,2%; у 7 ВНЗ (5,9%) 4 години введено тільки на I–II курсах; у 27 
(22,6%) обсяг навчальних годин з фізичного виховання становить 2 го-
дини протягом усього періоду навчання; у 9 (7,6%) – введено 3 години і 
в 8 (6,7%) – 2 години тільки на III курсах [19]. Середній показник охоп-
лених фізкультурно-оздоровчою та спортивно-масовою роботою студе-
нтів денної форми навчання становить 15,3% (це близько 73 тисяч сту-
дентів із 475 тисяч в 119 перевірених навчальних закладах) [19]. 

Аналіз літератури [70, 102, 118 та ін.] показав, що у розвинених краї-
нах світу надають важливого значення питанням розвитку фізичного 
виховання та масового спорту серед студентської молоді, розглядаючи 
їх як найбільш економічно вигідний та ефективний засіб профілактики 
захворюваності, зміцнення генофонду та розв'язання цілої низки інших 
соціальних проблем. 

Так, аналізуючи досвід особливостей організації процесу фізичного 
вдосконалення студентів ВНЗ Польщі, Ю. Войнер [69] встановив, що 
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заняття з фізичного виховання у більшості ВНЗ державної форми влас-
ності проводяться обсягом 120 годин (41% вузів), які реалізовуються 
впродовж 1-го та 2-го курсів. Близько 28% подібних ВНЗ виділяють 180 
годин на вирішення завдань цілеспрямованого фізичного вдосконалення 
студентської молоді, що здійснюється протягом 1–3-го курсів [69]. Як 
правило, після виконання обов’язкової програми з фізичного виховання 
1-го та 2-го років навчання, студент продовжує займатись на факульта-
тивних заняттях, при чому у більшості ВНЗ для активних членів спор-
тивних клубів діють суттєві знижки за навчання або нараховуються під-
вищені стипендії [323]. 

В. Л. Волков, за результатами аналізу системи фізичного виховання 
студентів США, встановив, що у Американських ВНЗ не існує єдиної 
програми [70]. Кожен штат, округ чи окремий ВНЗ має право на розроб-
ку власної програми залежно від умов, традицій, викладацького складу 
та матеріально-технічної бази. Однак заняття з фізичного виховання чи 
спорту проводяться у кожному ВНЗ США [70]. В. Н. Утенко, В. Л. Вол-
ков [70, 278] зауважують, що фізичне виховання студентів у ВНЗ США 
переважно здійснюється засобами спортивної підготовки з обраних ви-
дів, а обов’язкові заняття фізичними вправами є тільки на 1-му курсі. 

У японських ВНЗ з 1949 року фізична культура є обов’язковою дис-
ципліною [102, 320], заняття з якої повинні проводитись не рідше, ніж 
один раз на тиждень на основі обраного виду спорту. У разі відсутності 
можливості відвідувати заняття у повному обсязі студент повинен ви-
конати підвищені нормативи, і тільки у такому випадку він переводить-
ся на наступний курс. При чому хвороба чи заняття спортом на першо-
му курсі не звільняють майбутнього фахівця від указаних обов’язків. 

Таким чином, у Японії та США функціонування системи фізичного 
виховання студентської молоді відбувається, в основному, засобами 
спортивного тренування на базі відповідних спортивних клубів, завдяки 
чому майбутній фахівець має можливість здійснювати розвиток фізич-
них здібностей та підвищувати рівень технічної майстерності в обрано-
му виді спорту, який він вважає найбільш цікавим і сприятливим для фі-
зичного вдосконалення. При цьому спортивна підготовка передбачає 
декілька початкових етапів, основним завданням яких є побудова міц-
ного фундаменту засобами загальної фізичної підготовки [69, 70, 155]. 

Найбільший інтерес для вдосконалення вітчизняної системи органі-
зації фізичного виховання майбутніх фахівців становить досвід Китаю, 
де на початкових курсах обов’язково передбачено вирішення завдань 
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загальної фізичної підготовки, а на старших курсах здійснюється фізич-
не вдосконалення засобами спортивної підготовки [94, 172]. 

Так, у Китайській Народній Республіці питаннями фізичного вихо-
вання  студентської молоді опікується Державний комітет у справах 
освіти, який розробив і втілює у практику програму «План оздоровлен-
ня всього народу Китаю», що спрямована на популяризацію спортивно-
масових заходів і фізкультурно-оздоровчих занять [70, 273]. 

Лі Цзин [172] вказує, що на практичні заняття з фізичного виховання 
на 1-му та 2-му курсах виділяється 64 години на рік. З них: 22 години – 
на легку атлетику; 10 годин – на гімнастику; 20 годин – на спортивні іг-
ри; 10 годин – на ушу. При чому з 4 годин, які мають місце у навчаль-
ному тижні, 2 години є факультативними. Після 2-го курсу 
обов’язковим є відвідування факультативів з обраного виду спорту, а 
обсяги навчально-тренувального навантаження коливаються від двох до 
чотирьох годин на тиждень залежно від рішення адміністрації ВНЗ. На 
думку низки вчених [63, 94], такий підхід сприяє формуванню відповід-
ної бази для подальшого розвитку спеціальних фізичних здібностей та 
накопиченню техніко-тактичного арсеналу в обраному виді спорту без 
шкоди для здоров’я. 

За даними літературного аналізу [16, 28, 297], головною метою фізи-
чного виховання студентів ВНЗ України залишається підвищення фізи-
чної культури молоді, що насамперед передбачає їх залучення до актив-
ного способу життя. Наразі фахівці не мають сумнівів, що формування 
позитивної мотивації студентів до занять спортом безпосередньо впли-
ває на ефективність навчального процесу з дисципліни «Фізичне вихо-
вання» [128, 189 та ін.]. 

Ряд авторів [34, 135, 270, 309] указує, що чинна сьогодні організація 
фізичного виховання у ВНЗ України недостатньо ефективна для підви-
щення рівня фізичної підготовленості, здоров’я, професійно важливих 
психофізіологічних якостей та залучення значної кількості студентів до 
систематичних занять. За даними І. О. Салатенка, О. О. Малімона [186, 
247], традиційна форма занять з фізичного виховання сприяє зниженню 
зацікавленості студентів до процесу фізичного виховання та призводить 
до формального відбування навчальних занять з цього предмета.  

Значної шкоди фізичному вихованню, на думку Л. І. Лубишевої 
[182], завдає пріоритет нормативного підходу, коли навчальний процес 
та діяльність кафедр спрямовані не на особистість студента, а на зовні-
шні показники, які характеризуються нормативами навчальної програ-
ми. Далі автор зазначає, що підведення особистості студента під усеред-
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нені нормативи суперечить ідеї свободи особистості та не сприяє залу-
ченню студентів до фізичного виховання [182]. За даними Д. М. Анікеє-
ва [28], метою діяльності кафедр фізичного виховання повинно стати 
створення умов та формування навичок самовдосконалення на фоні ви-
ховання мотивації, інтересу до фізичного виховання та стану особистого 
здоров’я. 

О. К. Панчішна, С. Г. Жестков та інші вчені [217, 304] вважають, що 
формування та реалізація бажання використовувати рухову активність у 
повсякденній діяльності повинні відбуватись на підставі індивідуальних 
особливостей і потреб кожного студента. За ствердженням Є. А. Захарі-
ної [128], важливого значення набуває формування у студентів переко-
нання в необхідності регулярного використання різноманітних форм фі-
зичного виховання і спорту. 

Аналіз науково-методичної літератури [46, 71, 144, 218, 230 та ін.] 
свідчить, що у переважної більшості студентів зовсім немає потягу до 
занять фізичним вихованням і спортом. Учені вважають, що основною 
причиною є відсутність диференційованого підходу до студентів та фі-
зичних вправ і навантажень, що їм пропонуються для стимулювання до 
занять [56, 160]. За О. В. Попрошаєвим, О. В. Чумаковим, Г. А. Кашин-
ським, В. В. Пильненьким та іншими вченими [215, 221, 229], традицій-
на система фізичного виховання у ВНЗ не розв’язує повною мірою про-
блеми оптимізації фізичної підготовленості, фізичного стану та форму-
вання мотиваційної сфери студентів, а передбачені програмою чотири 
години на тиждень обов’язкового курсу ФВ потребують підвищення ін-
тенсивності та ефективності впливу на студентів. 

Аналіз літератури [74, 138, 187, 259, 272 та ін.] показав, що для того 
щоб домогтися результатів у поліпшенні фізичної підготовленості, здо-
ров’я та підвищення працездатності студентської молоді, потрібні 
принципово нові підходи, форми та засоби, які мають відповідати інди-
відуальним особливостям студентів, сприяти максимально ефективній 
реалізації їхнів інтересів, схильностей та здатностей. Корекція фізичної 
підготовленості у ВНЗ має відбуватися з використанням різних форм 
організації ФВ з урахуванням мотивації студентів [120, 157, 247, 304]. 

А.В. Козлов із співавторами [145] вважають пріоритетним напрям-
ком у підвищенні мотивації студентів до занять з ФВ та спорту відмову 
від уніфікації та стандартизації навчальних програм ВНЗ та створення 
можливої кількості альтернативних програм та форм організації фізич-
ної культури з урахуванням регіональних, національних, культурно-
історичних традицій, матеріально-технічної бази кожного ВНЗ. 
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Однією з найбільш актуальних форм організації фізичного виховання 
студентів в умовах Болонського процесу, на думку ряду науковців [22, 
37, 40, 113, 134 та ін.], є спортивно-орієнтована форма занять. 

Такий підхід, за даними авторів [27, 119, 201], дозволяє студентам 
розкрити у собі нові якості та вдосконалити ті, що вже виявились. Ко-
жен вибирає той вид спорту, рухової активності, що ближче йому за ха-
рактером і що приносить задоволення. 

У працях багатьох учених [41, 144, 148, 255, 268] указується, що за-
стосування спортивно-орієнтованої форми організації занять з фізично-
го виховання у ВНЗ значно підвищує інтерес студентів до дисципліни, а 
вільний вибір студентами виду спорту позитивно впливає на зміцнення 
здоров’я та їх фізичної підготовленості. 

У працях А. В. Попрошаєва, А. В. Мунтяна [229, 230] зазначається, 
що інтерес студентів до процесу навчання на заняттях з фізичного вихо-
вання, організованих за спортивно-орієтованою формою, стимулюється 
самостійним вибором спортивних напрямків. Це дає можливість удо-
сконалюватися у вибраному виді спорту, а участь у змаганнях сприяє 
зростанню зацікавленості студентів у тренувальному процесі. 

При цьому, за даними авторів Т. В. Сидорової, В. А. Темченка [255, 
268], слід враховувати популярність виду спорту серед студентів, що 
визначається шляхом їх анкетного опитування, можливості і стан спор-
тивних споруд (навчально-спортивної бази), які має у своєму розпоря-
дженні вищий навчальний заклад, а також наявність фахівців з видів 
спорту у викладацькому складі кафедри фізичного виховання. 

Вивчення наукових досліджень, спрямованих на розв’язання проблем 
фізичного виховання студентів, показало, що організація фізичного ви-
ховання студентів на основі їх розподілу в групи за інтересом до виду 
спорту підвищує мотивацію до занять, впливає на систематичність їх 
відвідування і сприяє підвищенню фізичної підготовленості [23, 40, 148, 
251 та ін.]. Фахівці наголошують, що створення оптимальних умов ор-
ганізації процесу фізичного виховання у ВНЗ передбачає підхід, засно-
ваний на свободі вибору видів рухової активності [189, 309]. 

Вивчаючи зацікавленість студентів у систематичних заняттях одним 
із видів спорту, А. В. Огнистий та О. В. Бірюков [209] встановили про-
відні стимули, серед яких: покращання працездатності у навчанні та 
майбутній професійній діяльності; відпочинок (розваги) під час навча-
льної діяльності; струнка фігура (міцна статура); поліпшення власних 
спортивних результатів та результатів навчання; товаришування (спіл-
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кування), напруженість, співпереживання, драматизм під час змагань; 
випробування й успіх; рішучість і впевненість. 

Спортивно-орієнтована форма організації навчального процесу з фі-
зичного виховання використовується у багатьох ВНЗ України [21, 66, 93, 
113, 229, 268, 280]. 

Так, М. Е. Акімова, Л. Н. Барибіна та інші вчені вказують на позитив-
ний ефект від занять студентів різними видами аеробіки та художньою 
гімнастикою [22, 41, 223]. В. В. Яременко, І. Й. Малинський, М. А. Ко-
лос, В. І. Шандригось, О. В. Криловський [126, 158] вважають за необ-
хідне поширювати у ВНЗ різні види єдиноборств; Д.В. Бондарев, П.П. Ко-
ханець, П. М. Пилипей, М. С. Шаповал та інші науковці [53, 154, 210, 
218, 247] – спортивні ігри, зокрема, футбол, волейбол, хокей на траві;    
І.В. Кривенцова [156] – фехтування; Н.В. Глущенко, М. В. Маліков [88] – 
плавання; Л.А. Конова [149] – оздоровчий біг; В. А. Темченко, Е. В. Ко-
втун [269] – настільний теніс; В. С. Мунтян та інші [138, 200, 296] – за-
няття фітнесом; В.С. Лавренюк, Т.Ю. Круцевич, Л.П. Пилипей, А.А. Чо-
рнозуб [89, 168, 161, 301 та ін.] рекомендують упроваджувати у ВНЗ ат-
летизм (силові вправи, атлетичну гімнастику). 

За оцінками У. С. Шевців [306], в останні роки серед студентської 
молоді набули популярності види оздоровчої гімнастики, шейпінг, рит-
мічна гімнастика. Так, наприклад, Д. М. Міщук із співавторами [113] 
виявили, що найбільш популярні серед студентів Національного техніч-
ного університету України «КПІ» є заняття оздоровчими видами гімнас-
тики (53,33%) та заняття у воді (34%). У свою чергу, студенти інших 
ВНЗ України виявили бажання займатися футболом, фітнесом і пауер-
ліфтингом [54, 104, 200]. Вивчивши спортивні уподобання студентів 
Києво-Могилянської академії, автори [93] дійшли висновку, що найпер-
спективнішими видами спорту для першокурсників є плавання, шей-
пінг, теніс, футбол, баскетбол та бойові мистецтва. За результатами ан-
кетування, І. Ю. Хіміч [291] виявив, що оздоровче плавання, спортивні 
ігри й атлетизм є найбільш популярними видами фізкультурно-
оздоровчої та спортивної діяльності студентів технічних ВНЗ. 

Аналіз розподілу студентів Харківського національного університету 
імені В. Н. Казаріна за видами спорту за 5 років дозволив В. А. Темчен-
ку [268] виявити, що під час навчання в університуті 41,7% студентів 
вибрали для себе ігрові види спорту (баскетбол, волейбол, бадмінтон, 
теніс), 12,9% – єдиноборства (боротьба самбо, бокс і кікбоксінг, таекво-
ндо), а 45,4% – оздоровчий напрям фізичного виховання в циклі «Фіт-
нес» (аеробіка, атлетизм, загальна фізична підготовка). 
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М. М. Бобирева [46] пропонує використання комплексної методики із 
застосуванням елементів аеробіки, волейболу й хатха-йоги. З точки зору 
Г. В. Власова, найбільший інтерес студенти-медики виявляють до во-
лейболу, баскетболу, атлетичної гімнастики й аеробіки, що пояснюється 
характерними для даних видів спорту різноманітними за координацією 
рухами, необхідною швидкістю реакції, гостротою зору, психологічною 
стійкістю, що має професійно-прикладне значення для лікаря [66]. 

Досліджуючи вплив занять аеробікою, волейболом, боротьбою та ат-
летичною гімнастикою на рівень фізичної підготовленості студентів,   
Л. Н. Барибіна та інші вчені [40, 41] встановили, що в цілому заняття 
спортом за вільним вибором студентів позитивно впливають на розви-
ток фізичних якостей. Разом з тим автори встановили недостатній рі-
вень витривалості та відсутність приросту показників цієї якості у всіх 
студентів, які займалися перерахованими видами спорту [40]. Подібну 
ситуацію розкривають у своїх дослідженнях М. І. Попичев, Ю. А. Носов 
та інші науковці [150, 152, 228]. Отримані дані підкреслюють тривож-
ність ситуації, оскільки витривалість – один з основних критеріїв рівня 
здоров’я [123, 174, 315 та ін.]. У зв'язку з цим одним з першочергових 
завдань є пошук та впровадження таких засобів ФВ і видів спорту, які 
поряд з підвищенням спортивної підготовленості сприяли б зміцненню 
здоров’я та покращанню працездатності студентів.  

У роботах багатьох авторів [43, 87, 224, 209 та ін.] стверджується, що 
студентський спорт повинен бути масовим. У цьому випадку вчені ви-
діляють два рівні: початкової підготовки і поглибленої спеціалізації. Рі-
вень початкової підготовки припускає заняття із спортсменами-
початківцями. Її мета – масовість. Це відповідає вимогам програм ВНЗ, 
відповідно до яких студенти виконують вправи на розряди [209]. 

Окрім того, за даними вчених [23, 27, 37, 134, 245, 257 та ін.], заняття 
з фізичного виховання у ВНЗ, організовані за спортивно-орієнтованою 
формою, виконують важливі соціальні завдання: пропаганда та реклама 
видів спорту й оздоровчої фізичної культури; залучення студентів до 
соціально корисного і раціонального проведення дозвілля; покращання 
соціально-психологічного клімату в студентських колективах; підви-
щення комунікабельності студентів, сприяння їх об’єднанню під час су-
місної підготовки та участі у змаганнях; встановлення особистих та ко-
лективних рекордів; пошук талантів – резерву спорту вищих досягнень. 

За даними А. В. Козлова та інших науковців [145], залучення студен-
тів до участі у спортивних заходах дає позитивний вплив на підвищення 
інтересу до занять обраним видом спорту. Далі вчені стверджують, що 
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учасники змагальних заходів з більшим успіхом опановують навчальну 
програму, мають значно вищі показники у виконанні нормативів і тес-
тів, активніше виявляють себе як помічники викладачів [145].  

Таким чином, узагальнюючи дані літературного аналізу, можна вста-
новити, що інтерес студентів до процесу навчання на заняттях з фізич-
ного виховання стимулюється самостійним вибором спортивних напря-
мків. Це дає можливість удосконалюватися в обраному виді спорту, а 
участь у змаганнях сприяє зростанню зацікавленості студентів у навча-
льно-тренувальному процесі. В цілому спортивно-орієнтована форма 
організації фізичного виховання, що передбачає заняття улюбленим ви-
дом спорту, сприяє зміцненню здоров’я студентів, підвищенню рівня 
фізичної підготовленості, розвитку позитивної мотивації та стійкої по-
треби до занять фізичними вправами та спортом. 

Питання для самоконтролю 

1. Скільки обов’язкових навчальних занять з ФВ передбачено керівними доку-
ментами для студентів усіх спеціальностей: 

а) 4 години на тиждень протягом 1–2-го курсу; 
б) 4 години на тиждень протягом 10 семестрів; 
в) 4 години на тиждень протягом 1–9-го семестрів; 
г) 2 години на тиждень протягом усього періоду навчання. 
2. Перерахуйте основні завдання фізичного виховання у ВНЗ. 
3. Зазначте співвідношення чинників, визначених Всесвітньою організацією 

охорони здоров’я, які забезпечують та формують здоров’я сучасної людини: 
а) генетичні фактори – 20%, стан навколишнього середовища – 20%, рівень 

охорони здоров’я – 8%, умови та спосіб життя – 52%; 
б) генетичні фактори – 20%, стан навколишнього середовища – 10%, рівень 

охорони здоров’я – 40%, умови та спосіб життя – 30%. 
4. Що необхідно враховувати під час організації занять з ФВ у ВНЗ за спортив-

но-орієнтованою формою: 
а) інтереси та бажання студентів; 
б) рівень розвитку фізичної підготовленості студентів; 
в) популярність виду спорту серед студентів, можливості спортивних споруд 

ВНЗ, наявність фахівців з видів спорту у викладацькому складі кафедри ФВ. 
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2. ВПЛИВ ЗАНЯТЬ ГИРЬОВИМ СПОРТОМ  
НА РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ СТУДЕНТІВ 

Гирьовий спорт є одним із засобів фізичного виховання сту-
дентської молоді, поліпшення її здоров’я, підготовки до майбутньої 
професійної діяльності. Гирьовий спорт завдяки широкій різноманітно-
сті засобів, які становлять його зміст, а також великому виховному, 
оздоровчому і прикладному значенню входить до програм спортивних 
змагань міського, обласного, всеукраїнського і світового масштабів. 

Значного розвитку сьогодні гирьовий спорт набув у ВНЗ. Про це сві-
дчить велика кількість учасників змагань різного масштабу – студентів 
вищих навчальних закладів. Серед них є і члени збірної команди Украї-
ни, і рекордсмени України та світу, і чемпіони та призери чемпіонатів 
світу. Сьогодні у ВНЗ організовуються гуртки та секції з гирьового спо-
рту, збільшується кількість бажаючих займатися цим видом, проводять-
ся змагання різного рівня, розширюється їх географія. 

Систематичні заняття гирьовим спортом розвивають силові якості, 
витривалість, гнучкість, координацію рухів. У той же час багато сфер 
життєдіяльності людини потребують від фахівців високого рівня розви-
тку саме таких фізичних якостей. Високий рівень як фізичної, так і пси-
хічної працездатності фахівця, пристосування функціональних систем 
його організму у процесі безпосередньої трудової діяльності залежить 
від рівня його фізичного розвитку і фізичної підготовленості, отриманих 
під час навчання у ВНЗ. 

Вправи з гирями справляють досить різносторонній вплив на орга-
нізм студента. Вони дозволяють набути широкого кола рухових нави-
чок, виховують вольові якості. На заняттях з фізичного виховання у 
ВНЗ використовується понад 150 вправ з гирями. Різноманітність вправ 
з гирями і широкі можливості змінювати фізичне навантаження дозво-
ляють успішно використовувати їх у заняттях зі студентами різної статі 
та підготовленості. Більшість цих вправ не складні за своєю структурою 
і технікою виконання, прості в навчанні і можуть виконуватися на прос-
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тих майданчиках та на місцевості. Вправи з гирями досить широко за-
стосовуються для розвитку фізичних якостей і у інших видах спорту 
(важка атлетика, пауерліфтинг, бодибілдинг, боротьба тощо). 

Для оцінки досягнень і підготовленості студентів, стимулювання за-
нять цим видом спорту, кращої організації проведення змагань встанов-
лені вагові категорії та присвоєння розрядів і спортивних звань.  

 

2.1. ЕВОЛЮЦІЯ ФОРМУВАННЯ ТА ПОШИРЕННЯ 
ГИРЬОВОГО СПОРТУ СЕРЕД СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 

Гирьовий спорт – один з не багатьох видів спорту, історична спад-
щина якого є частиною не лише фізичної, але й загальної культури укра-
їнського народу. Вправи з гирями як засіб усебічного фізичного розвит-
ку та вдосконалення фізичних якостей протягом віків застосовувалися 
багатьма видатними особистостями. 

Витоки гирьового спорту сягають своєю історією Стародавньої Гре-
ції, де існували неофіційні змагання з піднімання ваги. З появою торгів-
лі та товарно-грошових відносин почали виготовлятися залізні гирі. 
Спеціально виготовлені предмети певної ваги, для зручності облашто-
вані ручкою, застосовувалися для зважування товару, переважно сільсь-
когосподарського призначення. Під час свят, масових гулянь завжди 
знаходились люди, які були не проти продемонструвати свою силу та 
спритність. Слово «гиря» з’явилось у лексиці російської, української та 
болгарської мов у кінці XVII – на початку XVIII ст. Воно має давньо-
перське походження (геран, герані – вага, важкий) та зустрічається в ро-
сійських словниках з 1704 року. Саме в цей час вправи з ваговими гиря-
ми поширюються на території України та Європейській частині Росій-
ської Імперії. Цікаво, що на території сучасної України слово «гиря» в ті 
часи у простого люду асоціювалось зі словами лице, рило, харя, пика, а 
«двопудівкою» називали бочку для зберігання зерна. 

На межі ХІХ – ХХ століть у багатьох країнах світу спостерігається 
масове захоплення атлетикою та проведення чемпіонатів.У Російській 
Імперії у 1985 році за ініціативи лікаря В.Ф. Краєвського у Петербурзі 
було створено перший гурток атлетів. У ті часи у Росії відбувався «атле-
тичний бум»: фотографії провідних атлетів розміщувались у вітринах 
магазинів, друкувались у газетах та журналах, їх іменами рекламува-
лись товари.  
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У середині ХХ ст. заняття з гирями продовжували користуватися по-
пулярністю серед молоді та воїнів Радянської Армії. Змагання проводи-
лись у вигляді конкурсів силачів під патронатом важкої атлетики. 

У 1984 році були затверджені єдині всесоюзні правила змагань та 
розрядні нормативи, а у 1985 році проведено перший чемпіонат СРСР з 
гирьового спорту. У 1992 році створено Міжнародну федерацію гирьо-
вого спорту (МФГС), у 1993 році проведено перший чемпіонат світу.  

Починаючи з 2002 року значно розширилась географія змагань з ги-
рьового спорту. Так, чемпіонати світу були проведені в Греції, Латвії, 
Німеччині, США, Італії. Розширилась також і програма змагань з гирьо-
вого спорту – проводяться чемпіонати серед чоловіків та жінок, юнаків, 
юніорів, ветеранів та студентів. Регулярно проводяться змагання з ги-
рьового спорту на регіональному та всеукраїнському рівнях; щорічно 
проводяться регіональні універсіади серед студентів ВНЗ; у 2011 році 
проведено перший чемпіонат світу з гирьового спорту серед студентів. 

Багато вчених відмічає високу популярність гирьового спорту серед 
студентів ВНЗ України всіх спеціальностей [39, 91 та ін.]. Простота й 
доступність у розвитку фізичних якостей, нескладність матеріального 
забезпечення, можливість проведення тренувальних занять як у спорти-
вному залі, так і на відкритому повітрі – «невибагливість гирьового 
спорту» – сприяють стрімкому поширенню цього виду спорту серед 
студентства. Усе, що необхідно для організації занять з гирями, – це на-
бір гир різної ваги. Заняття з гирями не вимагають особливих умов, ги-
рями можна займатися поодинці і групою. Конструкція гирі дає можли-
вість виконувати широкий спектр різноманітних силових вправ. Вправи 
з гирями засвоюються легко і швидко. Значна різноманітність вправ до-
зволяє проводити заняття на високому емоційному рівні та з високою 
щільністю. Систематичні заняття з гирями сприяють розвитку сили, за-
гальної та силової витривалості, статичної витривалості м’язів тулуба, 
координації рухів; сприяють зростанню впевненості у своїх силах, ви-
хованню таких морально-вольових якостей, як мужність, наполегли-
вість, завзятість, витримка, самовладання, які є необхідними у навчанні 
та професійній діяльності. Доступність вправ з гирями для осіб з різним 
фізичним розвитком дозволяє ефективно вирішувати завдання форму-
вання тіла, корекції статури, зміцнення опорно-рухового апарату, сер-
цево-судинної системи і системи дихання. 
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2.2. ОСОБЛИВОСТІ СУЧАСНОГО ГИРЬОВОГО СПОРТУ 

Визначення особливостей сучасного гирьового спорту пов’язане з 
необхідністю виділення переваг занять впарвами з гирями для розвитку 
фізичних якостей студентів у порівнянні з іншими силовими видами 
спорту. Гирьовий спорт – молодий вид спорту: перший чемпіонат світу 
відбувся у 1993 році. Тому на сьогоднішній день ще не існує єдиної то-
чки зору щодо організації тренувального процесу та підготовки спорт-
сменів. Одні фахівці спираються на особистий спортивний досвід, інші 
використовують методичний потенціал важкої атлетики, треті знахо-
дяться у пошуку оптимальних засобів і методів тренування. Більшість 
фахівців «прийшли» саме з важкої атлетики, що й стало початком їх ді-
яльності на терені гирьового спорту. Відомо, що з метою розвитку фізи-
чних якостей та вдосконалення техніки класичних вправ у тренуванні 
штангістів широко застосовуються вправи з гирями. Очевидно методи-
чний прийом фахівців важкої атлетики у використанні допоміжних сна-
рядів підійшов і гирьовикам, тому більшість з них для розвитку необ-
хідних якостей та оволодіння технікою гирьового спорту рекомендує 
застосовувати вправи зі штангою [33, 58 та ін.].  

У загальній класифікації видів спорту важка атлетика належить до 
групи вправ ациклічного характеру, гирьовий спорт – до циклічних ви-
дів спорту зони великої відносної потужності (регламент робочого часу 
становить два відрізки по 10 хвилин) [77]. Науковці зазначають, що пра-
цездатність гирьовиків відповідає рівню розвитку її у веслярів, і підкре-
слюють, що колишні веслярі набагато швидше досягають успіхів у ги-
рьовому спорті, ніж колишні штангісти. У зв’язку з тим, що за 10 хв, 
відведених регламентом, провідним гирьовикам країни лише в одній 
вправі – поштовху двох гир – вдається підняти до 10 тонн, то за енерго-
витратами їх роботу можна прирівняти до проходження дистанції       
10–15 км у лижних гонках. Наведені обставини свідчать, що гирьовий 
спорт ставить високі вимоги до розвитку кардіореспіраторної системи. 
У дослідженнях [76, 307] підкреслюється, що приріст результатів у ги-
рьовому спорті знаходиться у кореляційних співвідношеннях з показни-
ками степ-тесту, проби Штанге та бігом на 3 км. Це свідчить, що занят-
тя гирьовим спортом позитивно впливають на розвиток не тільки сило-
вих якостей, а й витривалості. 

Із ознайомлення з планами тренувань заслужених майстрів спорту 
(ЗМС) України Р.В. Михальчука, В.Я. Андрейчука, В.В. Бондаренка 
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з’ясовано, що, окрім застосування допоміжних вправ зі штангою, кросо-
ва підготовка посідає чільне місце у їх тренувальному процесі.  

Порівнюючи техніку гирьового спорту з іншими силовими видами 
спорту (важка атлетика, пауерліфтинг), необхідно вказати на особливо-
сті дихання під час виконання вправ. Вправи важкоатлетів виконуються, 
затримуючи дихання, у гирьовому спорті навпаки – постановка ритміч-
ного дихання є першочерговим завданням навчання, обов’язковою умо-
вою досягнення високих спортивних результатів.  

Характерною особливістю гирьового спорту також є незначна залеж-
ність результату спортсмена від особистої ваги. Причому чим менша ва-
га гир, тим менша різниця у результатах між легкими та важкими кате-
горіями спортсменів. Це підтверджує тезу, що гирьовий спорт належить 
до видів спорту, пов’язаних з розвитком фізичної витривалості. 

Важливим питанням є також рівень травматизму у даних видах спор-
ту. Приріст результату у важкій атлетиці залежить від ваги штанги, тоді 
як у гирьовому спорті, де вага снарядів постійна, – від кількості підйо-
мів за 10 хвилин. Відповідно навантаження на хребет і суглоби спорт-
смена-гирьовика незмінне, тому й рівень травматизму у гирьовому спо-
рті, на відміну від інших силових видів спорту, нижчий.  

Таким чином, сучасний гирьовий спорт має ряд особливостей та від-
різняється від інших силових видів специфічним характером спортивної 
діяльності. Студенти, які займаються гирьовим спортом, мають високий 
рівень розвитку основних фізичних якостей (силових якостей, витрива-
лості, гнучкості), високу працездатність та значні функціональні мож-
ливості кардіореспіраторної системи. 

2.3. РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ СТУДЕНТІВ ЗАСОБАМИ 
ГИРЬОВОГО СПОРТУ 

Останнім часом значного поширення серед студентів набули силові 
види спорту [89, 132, 265]. Т. Ю. Круцевич, Л. П. Пилипей [161] зазна-
чають, що сучасні, відносно нові серед молоді, силові види спорту такі, 
як бодибілдинг, пауерліфтинг, гирьовий спорт, армрестлінг, атлетизм, 
шейпінг, які характеризуються тренувальною роботою, що має силову 
спрямованість, користуються високою популярністю серед сучасного 
студентства – у результаті анкетування виявлено, що більше 20% студе-
нтів бажають займатися силовими видами спорту.  

У працях А. В. Магльованого зі співавторами, В. Г. Олешка та інших 
учених [35, 168, 183, 211, 301] доведено, що силові вправи сприяють: 
підвищенню рівня здоров’я; естетичному самовдосконаленню через 
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пропорційність і симетрію м’язів та загальний гармонійний розвиток 
всіх м’язових груп; корекції тілобудови, включаючи усунення в ній не-
доліків, відновлення після травм, підвищення працездатності; форму-
ванню гармонійної статури.  

За даними низки вчених [32, 166, 227 та ін.], силові навантаження по-
зитивно впливають на стан здоров’я, працездатність та цілий спектр фі-
зичних і психологічних якостей. Так, А. М. Чух, С. А. Глядя [89, 303] 
встановили, що неврози, психоемоційні перевантаження, труднощі в 
адаптації до умов професійної діяльності у людей зі слабкою фізичною 
силою виникають у п’ять разів частіше, ніж в осіб із добре розвиненою 
м’язовою системою. Далі вчені стверджують, що оптимальний рівень 
розвитку сили є дієвим чинником запобігання цим захворюванням і за-
безпечення локомоторної та енергоутворювальної функцій організму. 

Не менш важлива причина надання студентами переваги силовим 
видам спорту, на думку А. Н. Зянкіна [132], зумовлена прагненням юна-
ків мати хорошу будову тіла. Автор зазначає, що саме цей естетичний 
мотив є значно дієвішим стимулом до систематичних занять силовими 
видами спорту, ніж навіть міркування щодо міцного здоров’я.  

В. В. Баранов [39, 311] упевнений, що пошук нових засобів і методів 
організації навчального процесу з ФВ повинен враховувати потреби мо-
лоді до активних форм діялності і стимулювати розвиток не лише тра-
диційних, але й нових видів спорту, таких як гирьовий спорт. 

Питання використання засобів гирьового спорту з метою розвитку 
фізичних якостей, покращання працездатності розглядались І. В. Голь-
шою, К. В. Пронтенком, С. В. Романчуком та іншими вченими [75, 90, 
91, 130, 267], дослідження щодо вдосконалення тренувального процесу 
спортсменів-гирьовиків проводились В. Я. Андрейчуком, В. Ф. Пилип-
ком, В. В. Пронтенком, В. М. Романчуком [26, 219, 232, 234, 243 та ін.].  

Ряд авторів указує на високу популярність гирьового спорту серед 
студентської молоді [39, 75, 302]. Так, за даними Ю. В. Щербини більше 
8 тисяч студентів України займається гирьовим спортом [83,130].  

Регулярне проведення змагань з гирьового спорту на обласних та 
всеукраїнському рівнях; щорічне проведення обласних універсіад; знач-
на кількість студентів-учасників міжнародних змагань; проведення у 
2011 році першого чемпіонату України серед студентів вищих навчаль-
них закладів освіти та Першого чемпіонату світу з гирьового спорту се-
ред студентів; попереднє внесення гирьового спорту, як показового, до 
програми Всесвітньої Універсіади 2013 року – факти, які підтверджу-
ють високу популярність вправ гирьового спорту серед студентства. 
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А. В. Магльований, І. М. Шимечко, О. М. Боярчук, О. Ю. Іваночко 
стверджують, що заняття гирьовим спортом сприяють розвитку сили, 
загальної та силової витривалості, гнучкості, координації рухів, підви-
щенню фізичної працездатності, формуванню морально-вольових та 
психологічних якостей студентів ВНЗ [183, 184].  

А. І. Воротинцев [77] зазначає, що велика кількість вправ з гирями 
виконується з нахилом та випрямленням тіла. Таких нахилів з різною 
амплітудою за одне заняття може виконуватись від 200 до 500 разів, що 
значно сприяє зміцненню м’язів спини, плечового поясу, ніг, черевного 
пресу – формуванню м’язового «корсета». 

В. Н. Гомонов із співавторами підкреслює, що позитивна відмінність 
гир від інших спортивних снарядів полягає у зміщенні центра ваги від-
носно місця їх утримання, що надає змогу поряд із загальноприйнятими 
вправами виконувати інші, нетрадиційні вправи, які мають вплив прак-
тично на всі м’язові групи [92]. 

Як зазначає Т. Г. Кириченко зі співавторами [137], ще П. Ф. Лесгафт 
надавав значної уваги вправам з гирями як основним засобам підготов-
ки молоді до наполегливої та тривалої діяльності. 

У дослідженнях О. В. Зеленюка, А. В. Бикова, Ю.В. Щербини та ін-
ших науковців [130, 171, 177, 233, 250] встановлено, що регулярні за-
няття гирьовим спортом сприяють підтриманню високої працездатності, 
ефективному розвитку сили, загальної та силової витривалості, статич-
ної витривалості м’язів тулуба, координаційних здібностей, здійснюючи 
при цьому позитивний вплив на кардіо-респіраторну систему та емоцій-
ний стан тих, хто займається. 

В. В. Василевський [64] підкреслює, що оптимальне поєднання у 
тренувальному процесі засобів гирьового спорту та загальнорозвиваю-
чих вправ, спрямованих на розвиток загальної витривалості, підвищує 
рівень загальної витривалості та працездатності студентів.  

Досліджуючи вплив занять гирьовим спортом на функціональний 
стан організму спортсменів, Р. А. Хайруллін та співавтори [287] вияви-
ли, що частота серцевих скорочень (ЧСС) у спокої у гирьовиків високої 
кваліфікації знаходиться у межах 56,7±6,65 уд./хв, що свідчить про по-
зитивний вплив занять з гирями на серцеву діяльність. 

В. І. Воропаєв [76] зазначає, що внаслідок систематичних занять з 
гирями поступово збільшується об’єм серцевого м’яза, збільшується 
мережа судин, що його живлять; відбуваються зміни і у складі крові 
(збільшується кількість еритроцитів, гемоглобіну); збільшується обхват 
грудної клітини, життєва ємність легенів; поліпшується діяльність 
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центральної нервової системи, розумова працездатність; підвищується 
інтенсивність і концентрація уваги.  

Результати досліджень В. В. Шевцова [308], який вивчав функціона-
льні можливості серцево-судинної системи (ССС) гирьовиків, свідчать, 
що заняття з гирями сприяють зниженню ЧСС та стабілізації артеріаль-
ного тиску. У дослідженнях А. Ф. Фролова, В. А. Литвинова [287] вста-
новлено наявність брадикардії у кваліфікованих гирьовиків – ЧСС у 
спокої становить 55–56 уд./хв, що свідчить про розвиток витривалості у 
процесі занять з гирями.  

За даними Ю. Д. Чернявського і співавторів та інших науковців [33, 
60, 100, 237, 244, 302], застосування засобів гирьового спорту у навча-
льному процесі студентів сприяє усуненню різноманітних дефектів бу-
дови тіла, формує правильну поставу, покращує функціональний стан 
опорно-рухового апарату і кардіореспіраторної системи, надає впевне-
ності, бадьорості, оптимізму, сприяє гарному настрою. 

А. І. Воротинцев, В. Ф. Тихонов [77, 271] вважають, що найпростіші 
вправи з гирями, які виконуються з нахилом тулуба, за багаторазового 
виконання прирівнюються до бігу у помірному темпі, що сприяє зміц-
ненню ССС. Автор підкреслює, що нахили відмінно «прокачують» кров 
навколо хребта, що оздоровлює всі внутрішні органи, функціонування 
яких знаходиться у прямій залежності від стану хребта [77]. 

У працях К. В. Пронтенка, В. В. Пронтенка [233, 236, 238] відмічено, 
що під час виконання як фізичної, так і розумової праці, стомлення у 
гирьовиків настає значно пізніше, ніж у їхніх однолітків. 

У дослідженнях З. Й. Кульчицького та інших учених [26, 163, 300] 
указується, що систематичні заняття з гирями підвищують впевненість у 
своїх силах, розвивають такі морально-вольові якості, як, сміливість, 
рішучість, наполегливість, цілеспрямованість, витримка, воля до пере-
моги, підвищується почуття колективної відповідальності, взаємодопо-
моги. С. І. Косьяненко [153] стверджує, що під час занять з гирями від-
бувається виховання сили волі, терпіння, самовідданості. За даними     
В. А. Головченко зі співавторами [90], у процесі занять з гирями відбу-
вається формування стійкої мотивації у студентів до занять фізичним 
вихованням і спортом, до фізичного самовдосконалення, здорового спо-
собу життя, здобувається особистий досвід творчого застосування засо-
бів фізичного виховання. 

Таким чином, узагальнюючи результати досліджень багатьох учених 
[33, 80, 103, 171, 234та ін.], можна визначити низку переваг застосуван-
ня гирьового спорту у спортивно-орієнтованій формі організації занять 
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з фізичного виховання зі студентми. Серед них: доступність і простота, 
змістовність, оздоровча спрямованість та економічна ефективність.  

Заняття з гирями можуть організовуватись як у спортивному залі, так 
і на відкритому повітрі, поодинці і групою. Вправи з гирями прості й 
доступні, засвоюються легко і швидко, при цьому широкий вибір вправ 
дозволяює проводити заняття з високою щільністю, покращувати здо-
ров’я, фізичну підготовленість, функціональний стан та працездатність 
студентів, розвивати всі групи м’язів, ефективно вирішувати задачі фо-
рмування та корекції тілобудови, формувати морально-вольові якості, 
підвищувати спортивні показники [39, 58, 75, 91, 81-84, 214, 302 та ін.].  

Ю. В. Щербина [308] підкреслює, що заняття гирьовим спортом, 
який є національним видом спорту, історична спадщина якого входить 
до скарбниці культури українського народу, сприятимуть вихованню у 
студентів почуття гідності та честі. 

Таким чином, спортивно-орієнтована форма організації занять у ВНЗ 
із застосуванням засобів гирьового спорту дозволить розвивати силу, 
витривалість та функціональні можливості студентів, покращити їх здо-
ров’я, розумову та фізичну працездатність, сприятиме формуванню 
психологічних та морально-вольових якостей.  

Питання для самоконтролю 

1. У якому році проведено перший чемпіонат світу серед студентів: 
а) 2011 році; 
б) 2010 році. 
2. У чому полягають відмінності гирьового спорту від інших силових видів: 
а) у часі проведення першого чемпіонату світу; 
б) у часі проведення першого чемпіонату світу, вимогах до розвитку фізичних 

якостей, техніці виконання змагальних вправ, засобах тренування; 
в) у структурі змагальних вправ. 
3. Розвитку яких фізичних якостей сприяють заняття гирьовим спортом: 
а) швидкості, витривалості; 
б) сили, спритності, координації, гнучкості; 
в) сили, витривалості, координації. 
4. Які м’язи найбільш ефективно розвиваються у процесі занять з гирями: 
а) спини, ніг, плечового поясу; 
б) рук та плечового поясу; 
в) рук, ніг та черевного пресу. 
5. Які морально-вольові якості студентів формуються під час занять з гирями: 
а) рішучість, цілеспрямованість, витримка, сила волі; 
б) невпевненість у собі, боязливість, розгубленість; 
в) безсилля, бездіяльність, пасивність. 
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3. ОСНОВИ ГИРЬОВОГО СПОРТУ. ТЕХНІКА,  
МЕТОДИКА НАВЧАННЯ, СПОРТИВНА ПІДГОТОВКА, 

ЗМАГАЛЬНА ДІЯЛЬНІСТЬ 

Гирьовий спорт сьогодні – це самостійний популярний вид спорту, 
який активно розвивається більше ніж у сорока країнах світу. В Україні 
гирьовий спорт входить до більшості комплексних спортивних заходів. 
За статистичними даними, в Україні гирьовим спортом займається по-
над 10 000 осіб, серед яких значна частина – студенти ВНЗ [82, 83]. 

На офіційних спортивних змаганнях виконуються три класичні впра-
ви з гирьового спорту (поштовх двох гир від грудей, ривок гирі, по-
штовх гир за довгим циклом).  

Класичні вправи у гирьовому спорті виконуються протягом 10 хв з 
вагою гир – 16 кг (юнаки, жінки), 24, 32 кг за програмою: класичне дво-
борство (поштовх двох гир від грудей і ривок гирі почергово правою і 
лівою рукою), поштовх гир за довгим циклом.  

Підготовка студентів-гирьовиків до змагань – це складний та багато-
гранний процес, що вимагає від тренерів та спортсменів певних знань, а 
також умінь застосовувати їх на практиці. Тому опанування основ ги-
рьового спорту (техніки виконання класичних вправ з гирьового спорту, 
методики навчання та ін.) є важливим завданням під час організації та 
проведення спортивно-орієнтованої форми занять, а також під час само-
стійних занять з гирьового спорту. 

3.1. ТЕХНІКА ВИКОНАННЯ КЛАСИЧНИХ ВПРАВ  
З ГИРЬОВОГО СПОРТУ 

Спортивна техніка – сукупність прийомів і способів виконання рухів, 
які забезпечують більш повну реалізацію фізичних можливостей спорт-
смена. У техніці виконання класичних вправ з гирьового спорту, як і в 
будь-якому іншому виді спорту, існує багато «дрібниць», від яких зале-
жить координація рухів, правильність дихання та результат у цілому. 
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Класичні вправи з гирями виконуються протягом 10 хвилин і з доста-
тньо великою вагою. Тому розвиток фізичних якостей у гирьовиків є 
важливим завданням у підготовчому періоді. А спортивна техніка пови-
нна, перш за все, забезпечити більш повну їх реалізацію. 

Спортивна техніка безперервно вдосконалюється. Сучасна техніка 
поштовху і ривка гирі значно відрізняється від тієї, що застосовувалася 
раніше (у 80–90-х роках ХХ століття), її вдосконалення викликане праг-
ненням знайти більш раціональні способи виконання вправ у рамках іс-
нуючих правил і, відповідно, підвищити спортивний результат. 

Низький рівень розвитку фізичних якостей та функціональних мож-
ливостей організму може погіршити оволодіння раціональною техні-
кою. У цьому випадку слід поступово розвивати відстаючі фізичні якос-
ті. У міру їх розвитку виникає необхідність удосконалювати техніку. 

Важливим поняттям у спортивній техніці є основа техніки, під якою 
розуміють сукупність і правильну послідовність виконання найбільших 
частин, що становлять вправу. Найменше порушення техніки будь-якої 
з цих частин знижує ефективність виконання дії в цілому.  

Найважливішим елементом спортивної техніки є раціональний ритм 
вправи. Ритм – це визначене співвідношення часу під час виконання 
окремих фаз, що складають вправу. Характерною особливістю правиль-
ного ритму є акцентоване прикладання зусилля у момент виконання го-
ловної фази вправи. Невід’ємним елементом вивчення техніки виконан-
ня вправ з гирьового спорту є також правильне дихання. 

Високий рівень витривалості, достатня сила, досконала техніка вико-
нання вправ у поєднанні з правильним диханням та умінням максима-
льно розслабити «зайві» м’язи – головні складові високих результатів у 
гирьовому спорті. 

3.1.1. Техніка поштовху двох гир 

Поштовх гир – швидкісно-силова багаторазово повторювана вправа . 
За правилами змагань, дві гирі повинні бути підняті спочатку на гру-

ди, потім від грудей вгору на прямі руки. Підйом від грудей повторю-
ється з максимальною кількістю разів протягом 10 хвилин. 

Піднімати гирі як на груди, так і від грудей легше з підсідом. Негли-
бокий підсід дозволяє виконувати кожний прийом більш м’яко та еко-
номічно. Глибина підсіду залежить від технічної підготовленості спорт-
смена, його гнучкості, а також рівня втоми, на фоні якої виконується 
рух. 
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У поштовху виділяють такі технічні елементи: стартове положення, 
взяття гир на груди, вихідне положення перед виштовхуванням, напів-
присідання, виштовхування, підсід, фіксація гир угорі на прямих руках 
та опускання гир на груди (у поштовху гир за довгим циклом гирі нада-
лі опускаються у положення вису, та починається новий цикл). Кіно-
грама поштовху двох гир у виконанні заслуженого майстра спорту 
(ЗМС) України, чемпіона світу Василя Пронтенка (м. Житомир, кращий 
результат у поштовху двох гир 32 кг – 105 підйомів у ваговій категорії 
до 65 кг за 10 хвилин) наведена на рис. 3.1.  

Стартове положення. Ноги на ширині плечей (дещо ширше) зігнуті 
в колінах, гирі стоять між ногами на відстані 10–15 см від лінії пальців 
ніг (індивідуально), дужки гир паралельні до ступень, хват зверху, спи-
на пряма (рис. 3.1, позиція 1). У стартовому положенні важливо відчути 
основні опорні точки, а саме: упор на п’яти, спина прогнута, «натяжка» 
м’язів. 

Взяття гир на груди. Із стартового положення відірвати гирі від по-
мосту та, за рахунок неповного розгинання ніг та тулуба, виконати мах 
гир назад за коліна, у «мертву точку» (рис. 3.1, позиція 2). У даному по-
ложенні спина повинна бути пряма та дещо прогнута у поперековому 
відділі, м’язи спини напружені («натягнуті»), плечі відтягнуті донизу, 
руки прямі, лікті торкаються тулуба, голова припіднята. Використовую-
чи зворотний рух гир, швидко випрямити ноги й тулуб та виконати під-
рив, руки при цьому тримати прямими. У кінці підриву дужки гир пара-
лельні, що дозволяє виконати взяття гир на груди, обертаючи їх навколо 
передпліч та уникаючи перекидання через кисті (рис. 3.1, позиція 3). Як 
тільки гирі торкнуться передпліч, стати на повні ступні та зігнути ноги 
у колінах, пом’якшуючи тим самим різкий удар по грудях. Випрямити 
ноги та прийняти вихідне положення перед виштовхуванням. 

Вихідне положення перед виштовхуванням. Ноги у колінах випря-
млені, тулуб трохи відведений назад, плечі опущені, лікті втиснуті ги-
рями у живіт. М’язи рук максимально розслаблені, кисті глибоко просу-
нуті всередину дужок (дужки гир на основі великого пальця). У даному 
положенні важливо відчути упор ліктів у таз (рис. 3.1, позиція 4). 

Напівприсідання. Зігнути ноги в колінах, зберігаючи опору на всю 
ступню. Руки при цьому розслаблені, як і у вихідному положенні. У на-
півприсіданні вісь тулуба повинна збігатися з віссю стегна (рис. 3.1, по-
зиція 5). М’язи ніг знаходяться у розтягнутому стані, готові до виконан-
ня наступного елемента. 
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Виштовхування. Виконується за рахунок різкого розгинання ніг та 
закінчується виходом на носки (рис. 3.1, позиція 6). У момент виштов-
хування м’язи рук максимально розслаблені, вони лише сприяють 
утримуванню гир. Включення в роботу рук знижує ефективність ви-
штовхування та призводить до передчасної стомлюваності. Закінчується 
виштовхування виходом на пальці ніг, підйомом грудей та плечей. Та-
ким чином гирям надається необхідна швидкість руху вгору. 

Підсід. Використовуючи момент руху гир за інерцією, необхідно мит-
тєво виконати підсід (опуститися на повні ступні та зігнути ноги у колі-
нах) та одночасно випрямити руки зверху (рис. 3.1, позиція 7). Згинання 
ніг та випрямлення рук виконуються швидко та закінчуються одночас-
но. На відміну від напівприсідання, таз опускається не вперед-униз, а 
назад-униз. 

Фіксація гир уверху на прямих руках. Утримавши гирі у підсіді, не 
затримуючися, потрібно випрямити ноги і зафіксувати гирі на прямих 
руках над головою в нерухомому положенні до рахунку судді (рис. 3.1, 
позиція 8). 

Опускання гир на груди. При опусканні гир на груди тулуб слід трохи 
відхилити назад, таз подати дещо вперед та, розслабляючи руки, встати 
на носки назустріч гирям, що падають (рис. 3.1, позиція 9).  

Амортизація гир відбувається за рахунок уступального руху грудної 
клітки на видиху, опусканням на носки та згинанням ніг у колінах. По-
тім знову приймається вихідне положення для виконання наступного 
циклу поштовху (рис. 3.1, позиція 10). 

Розглядаючи техніку окремих висококваліфікованих гирьовиків, не-
обхідно звертатися до думки інших спеціалістів з гирьового спорту. Не 
слід приймати положення, що наведені в даному навчальному посібни-
ку, за незаперечну істину. Як відомо, спортсмени, що досягли найвищих 
результатів у гирьовому спорті, мають свої певні особливості техніки 
виконання вправ. Тому нами розкрита техніка виконання вправ у гирьо-
вому спорті різними спортсменами. Зокрема, на рис. 3.2–3.4 зображена 
техніка виконання поштовху гир ЗМС України, чемпіонами світу Вале-
нтином Бондаренком (м. Київ, кращий результат у поштовху гир 32 кг – 
124 підйоми у ваговій категорії до 75 кг за 10 хвилин) та Володимиром 
Андрейчуком (м. Львів, кращий результат у поштовху гир 32 кг – 116 
підйомів у ваговій категорії до 70 кг за 10 хвилин), а також МСМК В’я-
чеславом Олішевком (м. Київ, кращий результат у поштовху гир 32 кг – 
155 підйомів у ваговій категорії понад 90 кг за 10 хвилин).  
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Рис. 3.1. Кінограма поштовху (виконує ЗМС України В. Пронтенко) 
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Рис. 3.2. Кінограма поштовху (виконує ЗМС України В. Бондаренко) 
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Рис. 3.3. Кінограма поштовху (виконує ЗМС України В. Андрейчук) 
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Рис. 3.4. Кінограма поштовху (виконує МСМК В. Олішевко) 
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За сучасними правилами змагань, поштовх гир виконується протягом 
10 хвилин, що вимагає від спортсмена значно збільшувати темп вико-
нання вправи і показати максимальний результат, тобто «викластися» 
протягом відведеного часу. Тому подальше зростання результату у по-
штовху гир відбуватиметься за рахунок збільшення темпу  виконання 
вправи, технічної майстерності і підвищення рівня спеціальної фізичної 
та психологічної підготовленості атлета. 

3.1.2. Техніка поштовху двох гир за довгим циклом 

У поштовху гир за довгим циклом виділяють такі ж технічні елемен-
ти, як і у поштовху гир від грудей (стартове положення, взяття (підйом) 
гир на груди, вихідне положення перед виштовхуванням, напівприсі-
дання, виштовхування, підсід, фіксація гир угорі на прямих руках, опус-
кання гир на груди) та додають опускання гир у положення вису. Після 
цього починається новий цикл. Кінограму поштовху двох гир за довгим 
циклом у виконанні ЗМС України, багаторазового чемпіона світу Васи-
ля Пронтенка (м. Житомир, кращий результат з гирями 32 кг – 61 під-
йом у ваговій категорії до 65 кг) зображено на рис. 3.5.  

Підйом на груди у поштовху гир за довгим циклом, на відміну від 
поштовху гир від грудей, повторюється максимальну кількість разів і є 
важливим елементом техніки, тому на нього необхідно звернути особ-
ливу увагу. Найменша помилка буде негативно впливати на результат.  

Цей прийом починається з положення маху гир назад за коліна, у 
«мертвій точці» (рис. 3.5, позиція 2). У цьому положенні спина повинна 
бути пряма та дещо прогнута у поперековому відділі, м’язи спини на-
пружені («натягнуті»), плечі відтягнуті донизу, руки прямі, лікті торка-
ються тулуба, голова припіднята. Як тільки гирі почнуть зворотний рух, 
не затримуючись, випереджаючи рух гир, подати таз і коліна вперед і 
виконати розгін і підрив (рис. 3.5, позиції 3, 4). Руки до закінчення під-
риву повинні залишатися прямими (рис. 3.5, позиція 4). Підрив закінчу-
ється остаточним випрямленням ніг і тулуба, підйомом плечей і вста-
ванням на носки ніг (рис. 3.5, позиція 5). Лікті тримати якомога ближче 
до тулуба, руки включаються у роботу тільки після підриву. Після під-
риву, приблизно 15–20 см, гирі продовжують рух угору за інерцією. Ви-
користовуючи цей момент, потрібно швидко підвести лікті під гирі і 
просунути всередину дужок (рис. 3.5, позиція 6). Як тільки гирі торк-
нуться передпліч, стати на повні ступні та зігнути ноги у колінах, 
пом’якшуючи різкий удар по грудях. Випрямити ноги та прийняти вихі-
дне положення перед виштовхуванням (рис. 3.5, позиція 7). 
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Рис. 3.5. Кінограма поштовху гир за довгим циклом  
(виконує ЗМС В. Пронтенко) 
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Такі елементи поштовху гир за довгим циклом, як вихідне положен-
ня перед виштовхуванням, напівприсідання, виштовхування, підсід, 
фіксація гир угорі на прямих руках, опускання гир на груди (рис. 3.5, 
позиції 8–14) детально розглянуті під час опису техніки поштовху гир 
(див. підр. 3.1.1). 

Варто зупинитися на опусканні гир з грудей. Техніка виконання цього 
прийому у поштовху за довгим циклом також має велике значення. За 
багаторазового повторення будь-яка помилка веде до порушення узго-
дженості рухів, зайвого навантаження м’язів і передчасної втоми.  

Опускання гир з грудей виконується скиданням їх з грудей з перехоп-
ленням дужок і опусканням у положення «мертвої точки». Під час ски-
дання потрібно трохи відштовхнути гирі вперед (рис. 3.5, позиція 15), 
швидко підвестися на носки ніг, підняти плечі і захопити дужки зверху 
(до скидання кисті були просунуті всередину дужок) (рис. 3.5, позиція 
16). Всі ці елементи виконуються майже одночасно. Дужки перехоплю-
ються на рівні нижньої частини грудей. Як тільки падаючі гирі відтяг-
нуть руки вниз, встати на повні ступні, опустити плечі (початок «галь-
мування») (рис. 3.5, позиція 17) і відразу, згинаючи ноги, нахилити ту-
луб. Гирі в кінці опускання повинні бути ззаду–за колінами, у положен-
ні «мертвої точки» (рис. 3.5, позиція 18). Для здійснення наступного ци-
клу виконати підйом гир на груди та продовжити виконання вправи. 

На рис. 3.6–3.8 наведена техніка виконання поштовху гир за довгим 
циклом ЗМС України, чемпіонами світу Володимиром Андрейчуком  
(м. Львів, кращий результат – 74 підйоми у ваговій категорії до 70 кг) та 
В’ячеславом Задорожним (м. Полтава, кращий результат – 52 підйоми у 
ваговій категорії до 60 кг), а також МСМК Володимиром Поздняковим 
(м. Житомир, кращий результат – 75 підйомів у категорії до 80 кг).  

3.1.3. Техніка ривка гирі 

Ривок гирі – заключна вправа двоборства у гирьовому спорті, вправа, 
під час виконання якої відповідно до правил змагань гиря повинна бути 
піднята вверх на пряму руку одним безперервним рухом. Опускається 
гиря у положення вису також одним рухом, не торкаючись грудей та 
інших частин тіла. Виконується ривок однією, потім іншою рукою без 
відпочинку протягом 10 хвилин. За кожний правильно виконаний під-
йом нараховується 1 очко. Переможець у ривку визначається за сумою 
набраних очків однією та другою рукою. 
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Рис. 3.6. Кінограма поштовху гир за довгим циклом  
(виконує ЗМС В. Андрейчук) 
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Рис. 3.7. Кінограма поштовху гир за довгим циклом  
(виконує ЗМС В. Задорожний) 
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Рис. 3.8. Кінограма поштовху гир за довгим циклом  
(виконує МСМК В. Поздняков) 
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За технікою виконання ривок – найскладніша вправа класичного дво-
борства. Це пов’язано з необхідністю реалізувати руховий потенціал 
при швидкому русі гирі, утримати її вгорі над головою та зберегти стій-
кість тіла за наявності високої швидкості снаряда у передньо-задньому 
напрямку, а також з умінням правильно дихати та розслабляти м’язи 
протягом усього часу виконання вправи у цілому. 

Основними технічними елементами ривка гирі є: стартове положення, 
підйом гирі вгору на пряму руку і фіксація, опускання гирі. Кінограма 
ривка гирі у виконанні ЗМС України К.В. Пронтенка наведена на рис. 3.9.  

Стартове положення. Ноги на ширині плечей (або трохи ширше, 
так, щоб гиря вільно проходила між гомілками), гиря попереду лінії па-
льців ніг на 15–20 сантиметрів. Нахилитися, зігнути ноги й, захопивши 
дужку хватом зверху, випрямити спину і напружити (натягнути) м’язи 
поперекового відділу. Вільна рука у зручному положенні та не торка-
ється тулуба чи інших частин тіла. Голова дещо припіднята, погляд 
спрямований уперед (рис. 3.9, позиція 1). 

Підйом гирі вверх на пряму руку і фіксація. Відірвавши гирю від по-
мосту, за рахунок неповного випрямляння ніг і розгинання тулуба, ви-
конати мах гирі назад за коліна, у «мертву точку» (рис. 3.9, позиція 2). У 
даному положенні спина повинна бути прямою або прогнутою, але не 
зігнутою (згорбленою). Таз і коліна подані трохи назад, рука, що утри-
мує гирю, пряма. Плече опущене донизу, вільна рука відведена назад, 
голова припіднята. 

Як тільки гиря з «мертвої точки» починає зворотний рух уперед, по-
трібно швидко, мовби випереджаючи рух гирі, подати таз і коліна трохи 
вперед і за рахунок неповного розгинання тулуба і випрямлення ніг на-
дати початкового прискорення руху гирі вперед-уверх – виконати під-
рив (рис. 3.9, кадр 3). Лікоть у цей момент торкається тулуба. Не упові-
льнюючи руху гирі, остаточно розгинається тулуб, випрямляються ноги 
(можуть відриватися п’яти від помосту), піднімається і трохи відво-
диться назад плече (рис. 3.9, позиція 4). Після підриву, використовуючи 
рух гирі вверх за інерцією, приблизно на рівні голови потрібно швидко 
просунути кисть усередину дужки (рис. 3.9, позиція 5). Дехто із спорт-
сменів у даний момент виконує пом’якшуючий підсід. Тіло гирі повер-
тається навколо передпліччя. Випрямити ноги та зафіксувати гирю вве-
рху на прямій руці, м’язи плеча розслаблені, вільна рука опущена або 
відведена убік (рис. 3.9, позиція 6). 
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Рис. 3.9. Кінограма ривка гирі (виконує ЗМС України К. Пронтенко) 
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Опускання гирі. Після рахунку судді гиря знову опускається у «мерт-
ву точку» для виконання чергового підйому. Під час опускання потріб-
но, відхиляючи плечі назад та повертаючи гирю навколо передпліччя (а 
не перекидаючи через кисть) (рис. 3.9, позиція 7), швидко відкинути її 
трохи вперед і відразу ж захопити дужку зверху (до початку скидання 
гирі кисть була просунута всередину дужки), одночасно припідняти 
плече та підвестися на носки. У момент захоплення гиря знаходиться на 
рівні голови або трохи нижче (рис. 3.9, позиція 8). Як тільки гиря відтя-
гне руку донизу, опустити плече, стати на повні ступні, зігнути ноги і 
нахилити тулуб. Гиря рухається назад за коліна, вільна рука відводиться 
назад (рис. 3.9, позиція 9). 

На рис. 3.10–3.12 наведена техніка ривка гирі у виконанні ЗМС Укра-
їни, чемпіонів світу Володимира Андрейчука (м. Львів, кращий резуль-
тат – 193 підйоми у ваговій категорії до 70 кг), Романа Михальчука     
(м. Луганськ, кращий результат – 172 підйоми у ваговій категорії до    
65 кг), Валентина Бондаренка (м. Київ, кращий результат – 196 підйомів 
у ваговій категорії до 75 кг).  

3.1.4. Особливості техніки виконання класичних вправ  
гирьовиками різної кваліфікації 

Змагальна діяльність у сучасному гирьовому спорті ставить високі 
вимоги до технічної підготовленості атлетів. За даними вчених [58, 84], 
удосконалення техніки виконання вправ є важливим фактором успішної 
підготовки до змагань, резервом підвищення спортивних результатів. 

Особливою популярністю у спортсменів України та інших країн сві-
ту користуються вправи класичного двоборства. Відповідно до сучасних 
правил змагань з гирьового спорту першою вправою є поштовх двох 
гир, другою – ривок гирі кожною рукою. За структурою поштовх і ри-
вок принципово відрізняються: поштовх виконується з двома гирями, 
що збільшує навантаження на опорно-руховий апарат спортсмена, ри-
вок – з однією, при цьому навантаження незначне.  

На відміну від поштовху, маса тіла, а також рівень силових якостей 
гирьовика не відіграють основної ролі у досягненні високих результатів 
у ривку. У зв’язку з цим, на думку багатьох спортсменів (особливо по-
чатківців і розрядників), поштовх є технічно складнішою вправою ги-
рьового спорту у порівнянні з ривком, тому йому й віддається перевага 
у тренувальному процесі.  
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 Рис. 3.10. Кінограма ривка гирі (виконує  

ЗМС України В. Андрейчук) 
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 Рис. 3.11. Кінограма ривка гирі (виконує  

ЗМС України Р. Михальчук) 
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 Рис. 3.12. Кінограма ривка гирі (виконує  

ЗМС України В. Бондаренко) 
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Аналіз програм тренувального процесу спортсменів у різних школах 
гирьового спорту України свідчить, що, якщо на початковому етапі тре-
нування результати більшості гирьовиків у ривку значно переважають 
аналогічні у поштовху (загальну схему ривка новачки показують прак-
тично з першої спроби), то з підвищенням спортивної майстерності (на-
віть вже на рівні І розряду) відбувається суттєвий приріст результатів у 
поштовху на фоні відставання росту результатів у ривку. На становлен-
ня техніки ривка витрачається набагато більше часу, ніж на становлення 
техніки поштовху і, як правило, не один рік. Навіть у деяких МС та 
МСМК спостерігається суттєва перевага результатів у поштовху. 

При цьому, якщо рекомендації щодо навчання та вдосконалення тех-
ніки поштовху є досить ефективними, то для вдосконалення техніки ри-
вка фахівці пропонують різні методики. Одні тренери рекомендують за-
стосовувати вправи на розвиток сили м’язів кисті та передпліччя [80, 
219]. Інші  переконують у протилежному [82, 234, 271]. Так, МС СРСР з 
гирьового спорту В.С. Швидкий, перейшовши у гирьовий спорт з важ-
кої атлетики та маючи показник кистьової динамометрії 80–90 кг, дов-
гий час не міг підняти результат у ривку (хоча норматив МС виконував 
майже одним поштовхом). Автор вказує на недоцільність даних вправ і 
підкреслює, що вони тільки заважають зростанню результатів у ривку.  

Можна виділити такі причини низьких результатів у ривку: 
- технічна простота виконання ривка, як здається спортсменам на по-

чатковому етапі тренування, спричиняє залишення цієї вправи поза до-
статньою увагою (перевага надається поштовху); 

- ривок – друга вправа на змаганнях, відповідно на тренувальних за-
няттях у разі планування обох вправ двоборства на один день після тре-
нування поштовху у спортсмена залишається недостатньо сил та енергії 
для відпрацювання ривка; 

- недостатня кількість наукових досліджень у даному напрямку при-
зводить до відсутності єдиної методики навчання та вдосконалення тех-
ніки ривка; 

- деякі тренери і спортсмени значну увагу приділяють розвитку сили 
м’язів кисті, передпліччя, непомірно застосовуючи різні еспандери, 
вправи зі штангою, гантелями, що перешкоджає досягненню високих 
результатів у ривку; 

- через недоліки в ході навчання, недостатній рівень розвитку фізич-
них якостей, невірно розставлені акценти у процесі дихання з’являються 
помилки у техніці, які у майбутньому «викорінити» дуже важко. 
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У роботах низки вчених [26, 77, 243, 271] наведені кінограми вико-
нання класичних вправ провідними гирьовиками як еталонні, але зале-
жно від фізіологічних особливостей та рівня розвитку фізичних якостей 
(підготовленості) кожного спортсмена техніка виконання вправ відріз-
няється. Гирьовики низької кваліфікації, які недостатньо оволоділи ра-
ціональною технікою виконання вправ, перевагу віддають силовому ва-
ріанту вирішення рухового завдання. У такий спосіб їм швидше підко-
рюються нормативи ІІІ та ІІ розрядів, однак ці спортсмени не в змозі 
виконувати вправи класичного двоборства більше 2–4 хв.  

У статичному положенні перед виштовхуванням гир у поштовху но-
вачки стоять на зігнутих ногах, при цьому м’язи ніг постійно перебува-
ють у напруженні. Також у даному положенні у новачків лікті розво-
дяться в сторони, а гирі утримуються за допомогою сили м’язів кисті. У 
той час як у спортсменів високої кваліфікації гирі знаходяться на основі 
долоні, лікті утримуються на кістках таза або на м’язах живота, а ноги 
випрямлені, що виключає додаткове напруження м’язів рук, спини та 
ніг. У напівприсяді перед виштовхуванням деякі спортсмени стають на 
“носки” (через низьку гнучкість у гомілковому суглобі), при цьому зме-
ншується площа опори. Виконання вправи у таких умовах тягне за со-
бою збільшення енерговитрат. Під час фіксації гир над головою у майс-
трів чітко спостерігається розслаблення («струшування») чотириголово-
го м’яза стегна, у розрядників дане явище простежується рідко.  

Під час виконання ривка, а саме у момент опускання гирі, у новачків 
спостерігається сильне тертя дужки гирі по поверхні долоні, що призво-
дить до натирання, а інколи й зривання шкіри долоні та пальців. Спорт-
смени високої кваліфікації опускання гирі виконують методом перехоп-
лення, без тертя дужки гирі по долоні. Під час опускання гирі у ривку 
більшість розрядників, на відміну від гирьовиків високої кваліфікації, 
які доводять гирю назад до “мертвої точки”, зупиняють вільне падіння 
гирі силою м’язів спини та руки на рівні колін. Помилкою, яку допус-
кають новачки, є також зігнута вперед спина у момент переходу гирі з 
“мертвої точки” у фазу підриву. У майстрів під час підриву спостеріга-
ється вертикальне положення тіла (навіть трохи відхилене назад). 

У процесі розучування та вдосконалення техніки класичних вправ з 
гирями особливу увагу необхідно надати ритмічному диханню, без зу-
пинок і затримок. Уміння поєднувати рухи з диханням – невід’ємна час-
тина техніки. За 10 хв змагального часу провідні атлети піднімають до 
10 тонн, при цьому потреба організму в кисні досить значна. Навіть не-
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значні збої та затримки у диханні відразу ж позначаються на роботі 
м’язів, що, у свою чергу, негативно впливає на результат у цілому.  

Багаторазове повторення помилок у техніці класичних вправ, ще й 
помножене на кількість підйомів гир, призводить до передчасного сто-
млення організму спортсменів. Крім того, нераціональне утримання гир 
у стартовому положенні та у момент фіксації, а також тертя гирі під час 
опускання у ривку може призвести до передчасного припинення вико-
нання вправи навіть раніше, ніж наступить стомлення. 

Таким чином, оволодіння раціональною технікою виконання класич-
них вправ та постійне її вдосконалення разом з постановкою ритмічного 
дихання є необхідною умовою та важливим резервом підвищення ре-
зультатів у гирьовому спорті. 

3.2. ОСНОВИ НАВЧАННЯ ТА ТРЕНУВАННЯ  

У процесі регулярних занять гирьовим спортом студенти освоюють 
навички підняття обтяжень, удосконалюють функціональні можливості 
всіх систем організму, розвивають фізичні якості та підвищують спор-
тивні результати. Залежно від вирішення вказаних завдань навчально-
тренувальний процес умовно розділяється на навчання та тренування. 
Навчанням називається етап, на якому домінуючого значення набуває 
завдання освоєння навичок підняття гир. Якщо ж на занятті відбуваєть-
ся вдосконалення фізичних якостей, функціональних можливостей та 
техніки виконання вправ з гирьового спорту, він називатиметься спор-
тивним тренуванням. 

Процес навчання та тренування спортсменів класичних вправ з гирьо-
вого спорту можна зобразити у вигляді трьох послідовно й тісно 
пов’язаних між собою етапів, кожен з яких має свої методичні завдання: 
1-й етап – ознайомлення з технікою виконання вправи; 2-й – розучуван-
ня вправи, прийому, дії; 3-й – тренування (вдосконалення). 

Основна мета ознайомлення – створити у спортсменів правильне 
уявлення про техніку виконання класичних вправ з гирьового спорту та 
забезпечити ясне її розуміння. Для цього необхідно чітко назвати впра-
ву, зразково її показати, пояснити її вплив на організм. Найчастіше по-
каз передує поясненню або супроводжується ним. Показ можна здійс-
нювати за допомогою найбільш підготовленого гирьовика. Особливо 
важливо пояснити роль головного елемента (фази) вправи. Саме з нього 
повинно починатися практичне оволодіння вправою під час вивчення її 
по частинах.  
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Демонстрація наочних посібників є доповненням до показу. Плакати, 
рисунки, фотографії є допоміжними засобами навчання. Вони також 
сприяють створенню вірного уявлення про вправу. Особливо цінним за-
собом наочного навчання є демонстрація відеоматеріалів та відвідуван-
ня змагань і тренувань спортсменів-гирьовиків високої кваліфікації. 

Поширеною помилкою тренерів на даному етапі є викладення значно-
го потоку інформації. Не потрібно детально пояснювати приховані ме-
ханізми рухів, оскільки початківці не зможуть сприйняти матеріал через 
недостатнє володіння технікою класичних вправ.  

Розучування вправи, залежно від її складності та підготовленості 
спортсменів, здійснюється в цілому, по частинах, по розділах, за допо-
могою підготовчих вправ. Під час навчання вправи по частинах необ-
хідно для кожної частини передбачити етап ознайомлення. Вивчення 
вправи або прийому по частинах починається з розучування головного її 
елемента (фази), якщо можливо його вичленити, не порушуючи при 
цьому зв’язку з іншими рухами. Вивченню кожної фази вправи передує 
застосування підготовчих вправ, які за координацією схожі із вправою, 
що вивчається, й одночасно більш прості за структурою (дотримання 
принципу «від простого до складного»). При цьому слід намагатись, 
щоб наступна підготовча вправа за структурою була схожою на попере-
дню та ускладнювала її. Багаторазове їх виконання забезпечує форму-
вання необхідного навику, після чого починається тренування вправи в 
цілому. 

Основною перешкодою для збільшення навантаження є швидка стом-
люваність спортсменів-початківців. Нові рухи на фоні стомлюваності 
під час навчання засвоюються значно гірше. У зв’язку з цим доцільно 
буде включати не більше 1–2 нових підготовчих вправ у одне навчаль-
но-тренувальне заняття. При цьому вправи потрібно підбирати подіб-
ними за структурою для підсилення тренувального ефекту навчання. 

Вдосконалення техніки класичних вправ з гирьового спорту забезпе-
чується систематичним, багаторазовим виконанням вправи з поступо-
вим підвищенням фізичного навантаження. В результаті багаторазового 
виконання вправи, але вже в умовах, які змінюються (збільшення кіль-
кості повторів, ваги гир), набутий навик поступово закріплюється, по-
чинається автоматизація нервово-м’язових процесів. На даному етапі 
основна увага повинна приділятися «шліфуванню» найбільш важливих 
фаз та вправи в цілому. 

Навчально-тренувальний процес у гирьовому спорті, як і в інших ви-
дах, ґрунтується на загальних дидактичних принципах (свідомості, ак-
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тивності, доступності, систематичності та інших) та специфічних прин-
ципах спортивного тренування. 

Принцип свідомості та активності. Найбільш успішно спортсмени 
опановують навички підняття гир та вдосконалюють спортивну майсте-
рність тоді, коли вони виявляють інтерес до занять, до кожної вправи. 
Гирьовики повинні ясно уявляти собі мету та завдання навчання та 
спортивного тренування, осмислити їх, а також позитивно до них відне-
стися. Головне завдання тренера-викладача полягає у тому, щоб навчи-
ти спортсменів уміння аналізувати свої рухи і раціонально керувати ни-
ми. Це підвищує інтерес та захопленість у спортсменів, сприяє вихован-
ню ініціативи, самостійності та творчого ставлення до процесу навчання 
та тренування, дозволяє швидше досягти поставленої мети. 

Принцип наочності. Пропонує створення уявлення про рухи шляхом 
показу та пояснення. Наочність у процесі підготовки гирьовиків забез-
печується демонстрацією техніки окремих елементів вправ з гирями та 
способів підняття гир у цілому.  

Принцип доступності. Навчання та тренування необхідно здійсню-
вати відповідно до індивідуальних можливостей спортсменів. 
Обов’язково потрібно враховувати вік, рівень технічної та фізичної під-
готовленості, стан здоров’я і психіки гирьовиків. 

Під час тренувального процесу спортсмени (здебільшого початківці) 
через невірне виконання вправ можуть отримати значне фізичне наван-
таження. Це призводить до втрати ініціативи, зневіри у власні сили, 
розладу психіки. Іноді результатом невірного застосування принципу 
доступності можуть стати травми або перевтома.  

Принцип систематичності та послідовності. Регулярні заняття 
підвищують ефективність навчання та тренування. Тривалі перерви у 
заняттях, навпаки, призводять до згасання умовно-рефлекторних зв’язків, 
що лежать в основі утворення рухових навичок. Знижується також і рі-
вень досягнутих функціональних можливостей та «відчуття гир».  

Принцип прогресування передбачає виконання нових складніших за-
вдань, де поступово наростає загальний обсяг та інтенсивність наванта-
ження. У процесі навчання та тренування гирьовиків необхідно посту-
пово ускладнювати умови виконання вправ, що значно розширює коло 
рухових навичок та умінь спортсменів та в цілому сприяє вдосконален-
ню техніки змагальних вправ.  

Спортивне тренування ґрунтується на принципах, які відображають 
загальні закономірності процесу фізичного виховання, проте йому влас-
тиві й деякі специфічні принципи. 
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Принцип спрямованості на вищі досягнення. Спортивне тренування 
передбачає досягнення високих спортивних результатів. Спрямованість 
до вищих досягнень реалізується поглибленою спеціалізацією у вибра-
ному виді спорту, комплексним використанням найбільш ефективних 
засобів та методів тренування, постійною інтенсифікацією тренувально-
го процесу, оптимізацією режиму життя гирьовиків (харчування, відпо-
чинок, відновлення), яскраво вираженою циклічністю занять. Цей прин-
цип визначає також і постійне покращання спортивного інвентарю, об-
ладнання, місць проведення змагань і тренувань, тобто діяльність у на-
прямках, які значною мірою впливають на результативність тренуваль-
ної та змагальної діяльності. 

Принцип поглибленої спеціалізації. Важливою закономірністю су-
часного спорту є те, що неможливо досягти одночасно високих резуль-
татів не тільки у різних видах спорту, але й у різних дисциплінах одного 
виду. Реалізація принципу поглибленої спеціалізації передбачає гранич-
ну концентрацію сил та часу на роботі, яка прямо чи опосередковано 
впливає на ефективність процесу підготовки гирьовиків. 

Принцип безперервності тренувального процесу. У період інтенсив-
ної фізичної роботи в організмі витрачаються енергетичні ресурси, зни-
жується рівень працездатності, спортсмен стомлюється. Під час відпо-
чинку працездатність повністю відновлюється. Далі йде фаза «надвід-
новлення» (суперкомпенсації), яка обумовлює появу більш високого рі-
вня енергетичних ресурсів в організмі. Якщо відпочинок між заняттями 
занадто тривалий, працездатність залишається на початковому рівні. 
Цей принцип передбачає проведення цілорічних тренувань на основі ра-
ціонального поєднання навантажень і відпочинку.  

Єдність поступового підвищення навантаження і тенденція до 
максимальних навантажень. Закономірності формування адаптації до 
тренувальних навантажень та становлення різних складових спортивної 
майстерності передбачають вимоги до організму, наближені до межі йо-
го функціональних можливостей. Іншими словами, якщо спортсмен 
тренується, не збільшуючи навантажень, то у нього зникає фаза «надві-
дновлення» і працездатність зростати не буде. Не будуть рости й спор-
тивні результати. Це доводить необхідність інтенсифікації тренувально-
го процесу (поступового підвищення фізичних навантажень, ускладнен-
ня техніко-тактичної підготовки). Проте підвищення навантажень пови-
нно відбуватись у випадку, якщо у спортсменів на початкових етапах 
тренувань було створено всебічний функціональний та руховий фунда-
мент. 
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Хвилеподібна та варіативна зміна навантажень. Спортивне трену-
вання має хвилеподібний характер динаміки зміни навантажень. Під 
впливом тренування в організмі спортсмена виникають процеси стом-
лення та відновлення, які взаємодіють між собою. Хвилеподібні коли-
вання обумовлені також динамікою обсягу навантаження та інтенсивно-
сті, які знаходяться у зворотній залежності. 

Циклічність тренувального процесу. Тренувальний процес характе-
ризується циклічністю, яка виявляється в систематичному повторенні 
відносно закінчених структурних одиниць тренувального процесу – 
окремих занять, мікроциклів, мезоциклів, періодів, макроциклів. 

Єдність та взаємозв’язок структури змагальної діяльності та 
структури підготовленості. Раціональна побудова тренувального 
процесу гирьовиків передбачає його чітку спрямованість на формування 
оптимальної структури змагальної діяльності, що забезпечує ефективне 
ведення спортивної боротьби. 

У ході розучування техніки виконання класичних вправ з гирьового 
спорту широко використовують форми та методи навчання. 

Існують три форми організації навчання: групова, індивідуальна, а 
також групова з індивідуальним підходом. 

Групове навчання проводиться зі спортсменами, які мають однорід-
ність за всіма показниками: вік, фізичний розвиток, рухова підготовка, 
здібності до оволодіння рухами тощо. 

Індивідуальна форма навчання, як правило, використовується в разі 
проведення занять з людьми, які слабо пристосовані до оволодіння ру-
хами з обтяженнями. 

Групова форма навчання з індивідуальним підходом є основною під 
час проведення занять у ВНЗ та секціях гирьового спорту. Вона перед-
бачає виконання групових та індивідуальних завдань і вказівок викла-
дача, а також індивідуальну роботу з невстигаючими. У колективі сту-
дент-гирьовик працює з підвищеним інтересом до виконання завдань. 
Він прагне не відставати від інших, правильно осмислити та виконати 
будь-яку вправу, швидко освоюється з гирями. За однорідного контин-
генту групи невдачі трапляються, як правило, не в одного спортсмена, і 
тому переживаються не так гостро: гирьовики допомагають один одно-
му. Все це створює у кожного члена групи впевненість у своїх силах. 

Методи навчання – це раціональні педагогічні прийоми, за допомо-
гою яких викладач (тренер) виховує необхідні вміння і навички та пере-
дає свої знання. Відомі три основні групи методів навчання – словесні, 
наочні і практичні. 
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Словесні методи. За їх допомогою у початківців створюється уяв-
лення про вправу, яка вивчається, про її форму і характер, а також роз-
вивається вміння аналізувати створене уявлення про вправу. Видами 
словесних методів є пояснення, розповідь, бесіда, зауваження, вказівка 
та ін. Специфіка навчання ставить свої вимоги до словесних методів, 
особливо під час роботи з початківцями. Наприклад, пояснення техніки 
вправ з гирями потрібно проводити з полегшеними гирями, а з гирями 
змагальної ваги слід створювати уявлення про основні опорні точки 
вправ, не допускаючи перевтоми спортсменів. 

Наочні методи створюють у спортсменів конкретний образ дії, руху 
або вправи, що вивчається. Ці методи передбачають: показ вправ, наочні 
навчальні посібники,  кіноролики, навчальні фільми. 

Показ вправи проводиться кваліфікованим гирьовиком, краще перед 
початком заняття. Той, хто показує раціональну техніку вправи, пови-
нен уміти виділити усі характерні деталі. Наочні навчальні посібники – 
це кінограми, плакати, малюнки, діаграми і графіки. Кіноролики дозво-
ляють переглядати будь-які деталі техніки багато разів. Складні деталі 
техніки можна побачити при зупинці кадру. Навчальні фільми повинні 
містити матеріал з навчання якогось розділу програми або демонструва-
ти техніку способів підняття гир. 

Групу практичних методів складають метод вправи, ігровий, зма-
гання та ін.  

Головним є метод вправи, який передбачає багаторазове повторення 
рухів, які спрямовані на оволодіння елементами змагальних вправ і са-
мою вправою в цілому. Ігровий метод значно підвищує емоційність за-
нять, мобілізує спортсменів, допомагає долати втому тощо. Змагальний 
метод передбачає виконання вправ з гирями у вигляді найпростіших 
змагань, що значно підвищує ефективність навчання.  

Всі вправи, які застосовуються у процесі навчання, поєднані в ціліс-
но-роздільну систему. Це значить, що спосіб підняття гир, який вивча-
ється, спочатку демонструється та аналізується, потім він розчленову-
ється на елементи, які вивчаються послідовно та підводять спортсмена-
гирьовика до освоєння вправи в цілому. 

Крім того застосовується роздільний (розділами, частинами), ціліс-
ний та комбінований методи навчання. 

Суть роздільного методу полягає у тому, що вправу розділяють на 
основні частини або фази. Спочатку оволодівають кожною з них окре-
мо, а потім – у цілому. Цей метод застосовується не тільки в процесі на-
вчання, але і в тренуванні, коли необхідно вдосконалити окремий рух 



 64 

вправи. Наприклад, спортсмен неправильно виштовхує гирі від грудей. 
Тренер підбирає спеціальні вправи для вдосконалення даного руху. Піс-
ля того як помилка виправлена, необхідно вправу виконувати в цілому. 

Метод у цілому використовують тоді, коли вправу не можна розді-
лити або коли вона проста. В разі використання цього методу спортсмен 
виконує вправу в цілому одразу ж після показу і необхідних пояснень 
тренера. Навчати класичних вправ методом у цілому недоцільно, тому 
що не уникнути помилок. Але він може використовуватися під час ви-
вчення нескладних вправ. В окремих випадках можна застосовувати йо-
го в ході навчання спортсменів з доброю координацією рухів і загаль-
ною фізичною підготовленістю. 

Комбінований метод уважається найбільш ефективним, якщо на по-
чатковому етапі вивчають техніку виконання вправи роздільним мето-
дом, а потім – у цілому. 

Організаційно-методичні рекомендації з проведення 
 навчально-тренувальних занять 

Займатися гирьовим спортом можна самостійно, під керівництвом 
тренера, у збірній команді. Перед початком занять спортсмени прохо-
дять ретельне медичне обстеження для поточного контролю треновано-
сті, стану здоров'я. Зміст занять залежить від контингенту студентів (ві-
ку, підготовленості, вагових категорій), а також тренувального циклу, 
матеріального оснащення спортивного залу. Заняття складається з трьох 
частин: підготовчої, основної, заключної. 

Підготовчу частину заняття краще проводити в складі групи під кері-
вництвом тренера. Необхідно дотримуватися загального помірного розі-
грівання організму, активізації діяльності органів дихання і кровообігу, 
приведення основних груп м'язів до працездатного стану, покращання 
рухливості в суглобах. Вирішення завдань підготовчої частини досяга-
ється виконанням вправ для загального розвитку, бігу, вправ з дисками 
від штанги, легкими гирями. Тривалість підготовчої частини заняття – 
10–20 хвилин. 

Завданнями основної частини є вивчення і вдосконалення техніки 
вправ з гирями, розвиток загальної та спеціальної підготовленості, ви-
ховання необхідних морально-вольових якостей. Тривалість: від 1 до 2,5 
годин. Зміст, засоби і методика проведення основної частини змінюють-
ся залежно від поставлених завдань. 

У заключній частині поступово знімається напруження та збудження, 
викликане вправами основної частини. Тривалість залежить від обсягу 
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та інтенсивності тренувального навантаження в основній частині і може 
коливатися від 5 до 15 хв.  

Успіх у вирішенні завдань значною мірою залежить від підготовле-
ності тренера, його методичної майстерності, а також від особистої за-
цікавленості спортсмена. Вивчаючи вправи, не потрібно шкодувати ча-
су на показ і пояснення техніки виконання вправ. Показавши вправу, 
необхідно стежити за правильністю її виконання. Виявивши порушення 
техніки виконання, необхідно зупинити виконання вправи студентом і 
показати йому ще раз.  

Для вдосконалення техніки вправ рекомендується розділити студен-
тів на підгрупи по 2–4 чол. і ставити завдання, стежити за правильністю 
виконання вправ партнерами. 

Найкращих результатів у ривку і поштовху можна домогтися, вклю-
чаючи до тренувального плану виконання вправ з гирями різної ваги, 
поступово збільшуючи вагу гир: від 16, 20, 24 кг до 28, 30, 32 кг. 

Плануючи навчально-тренувальні заняття із початківцями, необхід-
но, особливо на перших заняттях, більше уваги приділити вивченню 
техніки виконання вправ, при цьому не намагатися форсувати резуль-
тат. Навантаження слід підвищувати поступово.  

У вправах зі штангою вага штанги повинна бути доступною, оптима-
льною. Важливо на кожному занятті урізноманітнювати вправи, щоб 
вони діяли на різні групи м'язів. Кожне заняття повинно розглядатися, 
передусім, як складова частина багатоланкової системи тренувального 
процесу. Слід брати до уваги як попередні, так і наступні тренування, 
недоліки в розвитку фізичних якостей, недоліки в техніці виконання 
класичних вправ, час, який залишився до найближчих змагань, індиві-
дуальну реакцію організму студента на попередні навантаження. Конт-
рольно-перевірочне заняття слід проводити на фоні достатнього віднов-
лення організму. Важливо уникати одноманітності в тренуваннях, адже 
монотонність знижує позитивну реакцію організму через швидке при-
стосування його до однотипного навантаження. 

Тренувальні заняття повинні відрізнятися за обсягом та інтенсивніс-
тю навантаження, за складом вправ, які виконуються, та їх кількістю, 
темпом виконання, інтервалами відпочинку між підходами. 

Щоб запобігти травмам від випадкового вислизання гирі з руки 
спортсмена, необхідно стежити за тим, аби під час виконання махових 
вправ із гирею спортсмени перебували на відстані 3–4 метри один від 
одного. 
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3.3. МЕТОДИКА НАВЧАННЯ ТЕХНІКИ ВИКОНАННЯ  
КЛАСИЧНИХ ВПРАВ З ГИРЬОВОГО СПОРТУ 

Навчання у гирьовому спорті – складний педагогічний процес, який 
передбачає отримання необхідних знань, виховання спеціальних нави-
чок, рухових та вольових якостей. Навчання та тренування – єдиний 
процес. У навчанні застосовуються методи тренування, а у тренуванні 
використовуються елементи навчання. На початковому етапі повинно 
переважати навчання: вивчається техніка класичних вправ з гирьового 
спорту, спеціально-підготовчі вправи, засоби загальної фізичної підго-
товки, теоретичні основи гирьового спорту. 

Початковий етап – найвідповідальніший, від нього багато у чому за-
лежать подальші спортивні результати та загальна культура спортсмена. 
Тому на етапі початкової спеціалізації особливу увагу слід звернути на 
вивчення класичних вправ з гирьового спорту.  

3.3.1. Навчання поштовху двох гир 

Навчання поштовху необхідно починати з прийняття правильного по-
ложення дужки гирі на долоні. Правильне розміщення дужки на долоні 
забезпечить працездатність м’язів рук протягом відведеного регламен-
том часу. Після показу та пояснення спортсмени спочатку однією, потім 
іншою рукою виконують правильне захоплення дужки та правильно 
розташовують гирю на плечі та передпліччі, при цьому внутрішня сто-
рона дужки лягає на основу великого пальця. Кисть руки немов би є 
продовженням передпліччя. При розгинанні кистей рук назовні м’язи-
згиначі пальців знаходяться в розтягнутому, напруженому стані, що 
призводить у результаті до втрати працездатності та неможливості про-
довжувати виконання вправи. Вміння правильно утримувати гирі є ха-
рактерною рисою, що відрізняє гирьовика високої кваліфікації від поча-
тківця. 

У вихідному положенні перед черговим виштовхуванням тіло гирі 
розташовується на плечі та передпліччі так, щоб ліктьовий суглоб впи-
рався у гребінь клубової кістки, переносячи на неї всю вагу снаряда, ру-
ка максимально розслаблена. Для правильного положення утримання 
гир на грудях необхідно згрупуватися (ніби зсутулитись – збільшити 
випуклість грудного відділу хребта назад), корпус тіла дещо відхилити 
назад, плечі опустити, ноги у колінах випрямити (рис. 3.13, позиція 1). 
У такому положенні центр ваги кожної гирі буде проектуватися через 
ліктьовий суглоб відразу на кістки тазу повз хребет. Тобто хребет у ви-
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хідному положенні буде вивільнений від навантаження. Також під час 
виконання вправи двома руками допускається накладення однієї дужки 
на іншу, іноді захват пальцями. Це забезпечить стійке положення снаря-
дів на грудях і, як наслідок, підвищення результату. У більшості почат-
ківців у вихідному положенні лікті не утримуються на клубових кістках 
таза, а «висять». Для навчання правильного положення утримування гир 
на грудях рекомендується виконувати таку підготовчу вправу: у вихід-
ному положенні початківець якомога довше повинен утримати покла-
дені під лікті монети, ноги при цьому випрямлені. Для ускладнення 
вправи спортсменам можна виконувати напівприсідання або ходити, 
утримуючи монети притиснутими ліктями до тіла. 

Наступним елементом навчання є утримання гир у положенні фіксації 
над головою. Як підготовча, вправа з утриманням гирі над головою по-
винна виконуватися спочатку однією рукою, потім двома, спочатку лег-
кими гирями, потім більш важкими. Гирьовик утримує снаряд у поло-
женні над головою декілька секунд, звертаючи при цьому увагу на ви-
прямляння руки у ліктьовому суглобі, а також рівне дихання (рис. 3.13, 
позиція 5). Затримка дихання у положенні фіксації є типовою помилкою 
новачків. Для ускладнення вправи необхідно застосовувати напівприсі-
дання та ходьбу з гирями вверху на прямих руках. Уміння правильно 
утримувати гирі у положенні фіксації вверху на прямих руках також 
відрізняє майстра від початківця. 

  
На наступному етапі навчання поштовху необхідно сконцентрувати 

увагу на роботі ніг. Поштовх виконується за рахунок різкого випрям-

     1                      2                     3                      4                       5               
Рис. 3.13. Основні елементи поштовху двох гир, на які необхідно 

звернути особливу увагу під час навчання 
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лення ніг у колінних та гомілковостопних суглобах після незначного 
напівприсідання для виштовхування. Під час виконання напівприсідан-
ня для виштовхування необхідно звернути увагу на те, щоб спортсмени 
подавали таз уперед-униз, а руки при цьому були розслаблені. Виштов-
хування виконується за рахунок різкого випрямлення ніг і закінчується 
виходом на носки. Контакт рук з тілом (ліктів з тазом) у даний момент 
повинен бути максимальним (рис. 3.13, позиція 2, 3).  

Основної складності гирьовики-початківці зазнають під час виконан-
ня підсіду після виштовхування. Техніка вимагає негайного опускання у 
підсід після виштовхування. На відміну від напівприсідання, під час ви-
конання підсіду таз повинен опускатися не вперед-униз, а назад-униз 
(рис. 3.13, позиція 4). Опускання після виштовхування необхідно вико-
нувати без паузи. Допускаючи паузу, новачки втрачають увесь ефект 
виштовхування. До того ж спортсмен змушений підключати до роботи 
м’язи рук, які значно поступаються у силі та витривалості м’язам ніг. 
Включення в роботу рук приводить до передчасної їх стомлюваності та 
знижує ефективність поштовху. Увагу слід акцентувати на роботі ніг. 
Рукам відводиться роль фіксації снарядів над головою або, за словами 
В.М. Гомонова, руки виконують роль «пасивних підпорок» [92].  

Як підготовчу вправу гирьовикам пропонується виконувати виштов-
хування гир. Основним завданням даної вправи є повне вилучення з ро-
боти рук. Спортсмен повинен відчути момент прискорення снарядів і 
виштовхувати їх на достатню висоту над головою тільки за рахунок ро-
боти ніг. Для роботи з повною амплітудою достатньо додати підсід і ви-
хід з підсіду для фіксації гир уверху на прямих руках. 

Опускання гир на груди може здійснюватися двома способами: пер-
ший – за рахунок м’язів рук; другий – за рахунок згинання ніг у колін-
них суглобах під час опускання. Під час виконання цієї частини циклу 
поштовху рекомендується використовувати м’язи ніг. На початку руху 
снарядів донизу руки розслабляються і гирі опускаються на груди під 
дією сили тяжіння (падають). У момент падіння необхідно підвестися на 
носки та після торкання плечима тулуба пом’якшити падіння, опустив-
шись на всю стопу, за необхідності, зігнути ноги у колінах. 

У процесі розучування кожного елемента поштовху особливу увагу 
слід приділити ритмічному диханню, без зупинок і затримок. Уміння 
поєднувати рухи з диханням – невід’ємна частина техніки.  

Усі класичні вправи з гирьового спорту виконуються протягом 10 хви-
лин: за цей час провідні атлети піднімають до 10 тонн і навіть більше. 
Потреба організму в кисні досить значна. Навіть, здавалося б, незначні 
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збої та затримки у диханні відразу ж позначаються на роботі м’язів, що, 
у свою чергу, – на результаті в цілому. Ритм дихання повинен строго 
відповідати циклу поштовху: напівприсідання для виштовхування – ви-
дих, виштовхування – вдих, підсід і вихід з підсіду – видих, опускання 
гир на груди до торкання плечима тулуба – вдих, торкання плечима ту-
луба та опускання на всю стопу – видих. Так, під час одного циклу по-
штовху виконуються два цикли дихання. Кількість циклів дихання у по-
ложенні гир на грудях залежить від темпу виконання поштовху. Темп 
вибирається для кожного спортсмена індивідуально. Головна умова ви-
бору – можливість відпрацювати 10 хвилин регламенту в умовах доста-
тнього кисневого забезпечення роботи. Більш високий темп не дозво-
лить своєчасно відновлюватися до наступного циклу поштовху, що при-
зведе до перевтоми і передчасного припинення роботи. 

3.3.2. Навчання поштовху двох гир за довгим циклом 

Навчання техніки виконання поштовху гир за довгим циклом почи-
нається із засвоєння прийому «Взяття (підйом) гир на груди». Неправи-
льно засвоєна техніка виконання цього елемента може негативно впли-
нути на техніку виконання інших вправ у гирьовому спорті. Тому необ-
хідно домогтися правильного оволодіння підйомом гир на груди. 

Основною частиною (фазою) підйому гир на груди буде підрив гир. 
Навчанню техніки виконання цього руху слід приділити особливу увагу. 
Підйом гир на груди розпочинається з «мертвої точки», відповідно й ро-
зучування прийому необхідно починати з неї. У «мертвій точці» для 
підйому гир на груди атлет може стояти у двох основних стійках: висо-
кій і низькій. У високій стійці дужки гир вище колін. У низькій – дужки 
гир нижче колін, а гирі майже торкаються помосту. Обидва положення  
мають в окремих моментах свої переваги і недоліки. Перевагою високої 
стійки є те, що гирі піднімаються за коротким відрізком, а це сприяє 
збільшенню швидкості виконання підйомів. Крім того, згинання ніг і 
нахил тулуба на початку підйому гир на груди мінімальне. В такому по-
ложенні великі м’язи ніг і спини працюють економніше. Однак підйом 
гир таким шляхом виконується різкіше, що значно збільшує наванта-
ження на кисть. Пальці передчасно стомлюються і за різкого підриву 
можуть розігнутися. У міру втоми спортсмен змушений приймати ниж-
чу стійку, щоб зменшити навантаження на м’язи-згиначі пальців. 

Підйом із низької стійки виконується за довгим відрізком, що сприяє 
пом’якшенню підйому і знижує навантаження на пальці, але при цьому 
знижуєгься темп виконання вправи. Низька стійка більше підходить 
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спортсменам з недостатньою силою м’язів рук або в разі виконання під-
йому на фоні втоми. Правильно вибрана стійка, залежно від сили окре-
мих груп м’язів і рівня втоми, створює оптимальні умови для прикла-
дання зусилля м’язових груп і переміщення гир угору. 

Під час навчання підйому гир на груди особливу увагу звертають на 
положення спини. Вона повинна бути прямою, а у поперековому відділі 
трохи прогнута. М’язи поперекового відділу натягнуті, напружені. Таке 
положення спини приймається не тільки під час виконання підйому гир 
на груди, але і під час опускання гир з грудей. Правильному прийняттю 
«мертвої точки» і положення спини сприяє правильне положення голо-
ви – вона повинна бути припіднята. 

Після пояснення і показу положення частин тіла в ході виконання 
вправи потрібно виконати декілька підготовчих вправ спочатку без гир, 
потім з полегшеними гирями, а саме: утримуючи дві гирі у висі перед 
собою, зігнути ноги і нахилити тулуб, потім випрямитися; згинаючи но-
ги і нихиляючи тулуб, опустити гирі, відводячи їх назад–за коліна у 
«мертву точку», не затримуючись, випрямитися. 

Після засвоєння цих врав можна розпочинати розучування маху гир 
назад–за коліна у «мертву точку». Мах гир виконується за рахунок не-
повного розгинання ніг і тулуба. Гирі маятниковим рухом направляють-
ся назад-за коліна – у положення «мертвої точки». Слід звернути увагу 
на заключну частину маху: в останній момент руху гир назад таз і колі-
на також подаються трохи назад, мовби супроводжуючи рух гир. Центр 
ваги тіла переміщується ближче до п’яток. Дужки гир в кінці маху роз-
міщуються паралельно (рис. 3.14, позиція 1). 

 

                      1                        2                3                  4               5               

Рис. 3.14. Основні елементи поштовху гир за довгим циклом, на які не-
обхідно звернути особливу увагу під час навчання 
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Засвоївши мах, можна переходити до розучування головної частини 
прийому – підйому гир на груди. Цей рух виконується за рахунок одно-
часних зусиль м’язів ніг і тулуба. Під час навчання підйому гир на гру-
ди важливо звернути увагу на момент початку руху. Завчасний або запі-
знілий початок підйому є грубою помилкою, яка не дозволить спорт-
смену правильно й економно виконати основну частину прийому. Як 
тільки гирі з положення «мертвої точки» почнуть зворотний рух уперед, 
потрібно, ніби випереджаючи їх, подати таз і коліна трохи вперед. Не 
затримуючись у цьому положенні, повністю випрямити ноги і тулуб, 
припідняти плечі, встати на передню частину стопи (пальці), немовби 
вистрибуючи, виконати підрив гир (рис. 3.14, позиція 2). Руки при цьо-
му залишаються випрямленими. Лікті – ближче до тулуба. Дужки гир у 
цей час розвертаються кутами вперед-вгору. Після підриву гирі продо-
вжують рух угору за інерцією. В цей момент згинаються руки, просу-
ваються кисті усередину дужок (рис. 3.14, позиція 3) і, як тільки гирі 
торкнуться грудей, згинаються трохи ноги. Гирі у цю мить втискають 
лікті у живіт. Підсід значно полегшує прийом гир на груди, 
пом’якшуючи різкий удар. Прийнявши гирі на груди, спортсмен випря-
мляє ноги (рис. 3.14, позиція 4). Виконується ця допоміжна вправа одні-
єю, потім двома руками. 

Під час навчання техніки поштовху гир за довгим циклом необхідно 
звернути увагу на правильну техніку опускання гир з грудей. Опускання 
гир із грудей містить декілька рухів: скидання гир з грудей із перехоп-
ленням дужок, нахил тулуба і згинання ніг, амортизація. Крім цих рухів, 
на початку навчання у момент перехоплення дужок, після скидання з 
грудей, необхідно навчитися припідніматися на пальці ніг і піднімати 
плечі. Ці додаткові рухи сприяють м’якшому опусканню гир за рахунок 
подальшого опускання плечей і опускання на повні ступні. 

У міру вдосконалення техніки та залежно від ваги спортсмена, його 
фізичних якостей підйом плечей і вставання на пальці можуть не засто-
совуватися або застосовуватися незначною мірою – це не вважається 
помилкою. Головне, щоб опускання гир виконувалося як можна еконо-
мніше, без зайвих рухів і напруження м’язів. 

Навчати опускання гир краще методом у цілому, бо роз’єднати на ча-
стини цей рух практично не можливо. З багатьма елементами опускання 
гир із грудей спортсмени вже ознайомилися під час розучування підйо-
му гир на груди. До опрацьованих навичок треба додати тільки скидан-
ня гир із грудей з перехватом дужок. 
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У навчанні скидання гир із грудей особливу увагу приділяють швид-
кості скидання і перехоплення дужок. Перехоплення виконується на рі-
вні середини грудей. Найменше запізнення на початку опускання і під 
час перехоплення дужок дозволяє гирям набрати швидкості падіння і 
опуститися у нижче положення, що значно ускладнить їх гальмування 
та опускання назад – за коліна, у «мертву точку» для чергового підйому. 

Під час скидання гир спортсмен, повертаючи дужки кутом уперед, 
відштовхує гирі від грудей і швидко перехоплює дужки хватом зверху, 
одночасно із захопленням дужок припіднімається на носки ніг, піднімає 
плечі (рис. 3.14, позиція 5). Захоплення дужок виконується у прямій 
стійці. Як тільки гирі відтягнуть руки вниз, треба опустити плечі, стати 
на повні ступні (початок гальмування падіння гир), потім нахилити ту-
луб і зігнути ноги (закінчення опускання гир, амортизація). 

Нахил тулуба і згинання ніг виконується одночасно. Закінчується 
опускання гир відведенням таза і колін трохи назад. Гирі у цей момент 
ззаду – за колінами. 

У ході навчання слід стежити за диханням. Випрямляючись, підні-
маючи гирі на груди, – вдих. Закінчується вдих одночасно з підйомом 
плечей у кінці підриву. Одночасно з торканням гир грудей – видих (гирі 
видавлюють повітря з грудей). Під час утримання гир на грудях – ди-
хання вільне. Одночасно з початком опускання гир – швидкий вдих. 
Опускання гир (згинання ніг і опускання корпуса) – видих. Закінчується 
видих із закінченням руху гир назад-за коліна у «мертву точку». 

3.3.3. Навчання ривка гирі 

Загальну схему ривка, на відміну від поштовху, новачки показують 
практично з першої спроби. Проте добитися технічно правильного ви-
конання ривка набагато важче. Як свідчить практика, на становлення 
техніки ривка витрачається набагато більше часу, ніж на становлення 
техніки поштовху. Навіть спортсмени високого класу зазнають неаби-
яких труднощів у технічній підготовці під час виконання ривка, не ка-
жучи вже про початківців, які намагаються виконати ривок в основному 
за допомогою сили рук. Ривок гирі повинен виконуватися за рахунок чі-
ткого руху тулуба та ніг. Основи техніки ривка необхідно закладати з 
перших занять.  

Навчання ривка також вимагає використання підготовчих вправ. Спо-
чатку слід розучити правильний хват гирі. Для цього потрібно виконати 
просту, на перший погляд, вправу. Вихідне положення – ноги нарізно, 
гиря трохи попереду. Нахилитися вперед і захопити дужку гирі зверху 
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так, щоб середній палець прихоплював середину дужки, долоня накла-
дається зверху, а не заводиться збоку. Великий палець накладається на 
вказівний, утворюючи замкнуте кільце. Для перевірки правильності 
хвату необхідно відірвати гирю від підлоги на 10–15 см, залишаючись у 
нахилі. За правильного хвату після відриву снаряда гиря і рука повинні 
становити одне ціле: не повинно бути жодних відхилень гирі від верти-
калі, жодних прокручувань дужки в захопленні, м’язи руки максималь-
но розслаблені, плече опущене («обтягнуте»), спина прогнута.  

Після освоєння хвату гирі можна переходити до розучування махово-
го руху. Мах гирі здійснюється за рахунок згинання-розгинання тулуба 
та ніг, а не за рахунок прикладання сили рук. Для цього потрібно пояс-
нити початківцям, що під час виконання ривка в цілому основну увагу 
необхідно звернути на момент початку згинання та розгинання тулуба. 
Він повинен строго відповідати руху гирі: у момент початку опускання 
снаряда плечі та голова гирьовика повинні рухатися трохи назад, корпус 
нахиляється вперед лише після торкання передпліччям тулуба. Тобто 
максимальне відхилення гирі вперед повинне відповідати максималь-
ному відхиленню корпуса назад і навпаки (рис. 3.15, позиція 2, 3). При 
цьому положення хвату гирі рукою протягом усього махового циклу 
має залишатися незмінним. Навіть гирьовики рівня КМС та МС інколи 
не дотримуються даної умови і припускаються помилок у момент край-
нього відхилення гирі назад (у «мертвій точці»): рука після торкання 
тулуба припиняє рух, а гиря продовжує рухатись. У результаті виходить 
так званий «захльост» гирі та зміна положення дужки у захваті, що веде 
до додаткового напруження м’язів рук, зриву шкіри з поверхні долоні і, 
в результаті, дострокового припинення виконання вправи. Саме цей 
момент циклу ривка є особливо важким під час навчання.  

Тому особливу увагу новачків слід акцентувати на фазі опускання ги-
рі. Підготовча вправа – підняти гирю у положення фіксації над головою 
двома руками, опустити однією. При цьому опускання гирі починається 
з повороту її тіла навколо передпліччя – кисть повертається мізинцем 
уперед. Гиря вільно падає. 

Нахил тулуба вперед повинен завершуватися повною зупинкою гирі у 
«мертвій точці». Однак і в цій фазі циклу ривка у багатьох початківців 
виникає ряд проблем. Деякі спортсмени виконують маятниковий рух на 
прямих ногах, що призводить до додаткового напруження м’язів спини, 
підключення до роботи малоефективних м’язів рук («обривання» рук) 
та передчасного стомлення організму. Згинання ніг забезпечує плавну 
зупинку гирі у нижній «мертвій точці», розтягнення робочих м’язів ніг 
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та створення у них пружного потенціалу для ефективного виконання 
наступної фази ривка – підриву (рис. 3.15, позиція 3).  

 

Наступна підготовча вправа – мах гирі вперед. Виконується за раху-
нок одночасного та потужного розгинання ніг та тулуба. Мах повинен 
здійснюватися на висоту плечей і закінчуватися короткочасною фазою 
вільного польоту (рух гирі за інерцією), що характеризується значним 
зменшенням величини зусилля для захвату дужки (момент відпочинку).  

Для винесення гирі над головою необхідне фінальне зусилля – підрив. 
Підрив здійснюється під час руху снаряда вперед у момент відриву пе-
редпліччя від корпусу за рахунок різкого розгинання тулуба та ніг і ру-
ху плеча назад і вгору (рис. 3.15, позиція 4). Правильний підрив забез-
печить політ снаряда на достатню висоту для фіксації над головою. Са-
ме завдяки підриву спортсмен має нагоду відпустити захват гирі для 
просовування руки в дужку так, щоб її внутрішня поверхня лягла на до-
лоню на основу великого пальця. Проте й тут деякі спортсмени припус-
каються помилок, здійснюючи удари гирею по передпліччю. Удар від-
бувається тому, що гирі було надане прискорення, яке значно більше від 
оптимального (включено в роботу м’язи рук), а також у тому випадку, 
коли тіло гирі замість обхідного руху навколо передпліччя (заведення 
кисті руки збоку гирі) здійснює обертовий рух через кисть. 

Наступна вправа повинна бути направлена на розучування підриву і 
просовування руки в дужку гирі. Підготовча вправа – махи гирі з підйо-
мом після підриву на груди. При цьому, використовуючи вільний політ 
гирі, спортсмен здійснює просовування руки. Підйом на груди може 
чергуватися з махами без підйому на груди. При скиданні гирі необхід-
но послати снаряд дещо вперед з одночасним відхиленням тулуба назад, 

           1                           2                     3                    4                          5                                
Рис. 3.15. Основні елементи ривка гирі, на які необхідно звернути  

особливу увагу під час навчання 
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здійснити захоплення дужки і повністю розігнути руку в ліктьовому су-
глобі. Тільки після цього йде мах гирі назад.  

Виконання ривка в цілому має сенс лише після освоєння гирьовиками 
всіх підготовчих вправ, інакше можливе закріплення помилки в техніці. 
Під час виконання ривка з повною амплітудою основна проблема поля-
гає у боротьбі з величиною прискорення гирі при падінні вниз із поло-
ження фіксації над головою. Чим вища швидкість руху гирі вниз, тим 
складніше утримати снаряд під час захвату і здійснити правильний мах 
назад. Технічні прийоми боротьби з прискоренням не можна моделюва-
ти підготовчими вправами, вони розучуються у процесі виконання рив-
ка в цілому. З цією метою опускання гирі вниз супроводжується відхи-
ленням тулуба назад і поворотом руки долонею до себе, ноги при цьому 
можуть трохи згинатися у колінах. Під час вільного падіння гирі рука 
звільняється і зміщується для захвату, деякі спортсмени при цьому злег-
ка підводяться на носки. Важливо, щоб під час вільного падіння гирі всі 
м’язи руки спортсмена, за вийнятком згиначів пальців, були розслабле-
ними. Рука повинна нагадувати мотузку, до якої прив’язана гиря. Всі ці 
прийоми забезпечують зменшення висоти падіння гирі вниз і збільшен-
ня висоти захвату дужки, а значить і зменшення тривалості вільного па-
діння гирі. Вертикальне падіння гирі плавно переходить у маятниковий 
рух, зусилля на м’язи рук тим самим наростає поступово, без ривків. Пі-
сля захвату здійснюється мах гирі назад, уперед і підрив.  

Ритм дихання повинен відповідати фазам циклу ривка, при цьому ак-
центувати увагу слід на видиху, а не на вдиху. Як і під час виконання 
поштовху, затримки і зупинки дихання неприпустимі. Будь-які пору-
шення ритму дихання призводять до кисневого «голодування» організ-
му та його передчасної стомлюваності. Із положення фіксації гирі вгорі 
на прямій руці повний цикл ривка здійснюється на два вдихи та видихи: 
початок опускання гирі – короткий вдих, опускання гирі до моменту 
максимального нахилу тулуба вперед – повний видих, після підриву – 
вдих, фіксація гирі над головою – видих. Кількість циклів дихання у по-
ложенні фіксації індивідуальна і регулює темп ривка.  

Необхідно зазначити, що у циклі ривка фази відпочинку як такої не 
існує. Зупинка у положенні фіксації гирі над головою не є фазою роз-
слаблення, оскільки вимагає зусилля для утримання снаряда. Проте ква-
ліфіковані гирьовики здатні максимально розслабляти м’язи у цьому 
положенні та відновлюватися. Тому усуненню помилок у положенні фі-
ксації повинна приділятись особлива увага: «включення» ліктьового су-
глоба, опускання плеча під вагою снаряда, випрямлення ніг, рівне ди-
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хання, відсутність розгинання кисті та пальців під тиском гирі. Вибір 
темпу також повинен забезпечувати роботу протягом відведеного пра-
вилами часу. З метою формування навичок для акцентування дій на 
окремі частини і фази ривка у процесі тренування необхідно застосову-
вати вправи із зміненою кінематичною і часовою структурою руху: ри-
вок з двома і більше махами; ривок з тривалою зупинкою у верхньому 
положенні фіксації; махи, у тому числі зі зміною рук; утримання гирі 
над головою тощо. 

3.3.4. Помилки, які виникають під час виконання класичних 
вправ з гирьового спорту, та шляхи їх усунення 

У процесі навчання техніки класичних вправ з гирьового спорту, а та-
кож і тренування тренер-викладач завжди повинен пам’ятати, що навіть 
у разі застосування правильної методики навчання можуть з’являтися 
помилки у техніці. Головними причинами помилок є: невірне уявлення 
про вправу, що вивчається; значна вага гир; низький рівень розвитку 
основних фізичних якостей; негативний вплив навичок, здобутих рані-
ше; стан організму спортсмена (перевтома, хвороба) тощо. 

У декого вони виникли у процесі неправильного розучування техніки 
і міцно закріпилися у процесі тренувань. Виправити такі помилки дуже 
важко. В інших спортсменів помилки з’являються тимчасово: інколи 
робляться спроби копіювати техніку відомих спортсменів, а в результаті 
псується своя техніка і «не приживається чужа». Або, виконуючи у ве-
ликих об’ємах підготовчі вправи, які за своєю структурою відрізняють-
ся від класичних, – закріплюються непотрібні навички, наслідком яких 
стає негативний вплив на техніку поштовху або ривка. Тому у процесі 
тренувань необхідно постійно контролювати техніку класичних вправ. 

Перш ніж приступити до виправлення помилок, необхідно знайти їх 
причину. Причому спочатку необхідно виправити основну помилку, бо 
вона часто є причиною для ряду інших незначних помилок. 

Помилки, що виникають під час виконання поштовху гир 

Помилка №1. У вихідному положенні перед виштовхуванням лік-
ті сильно зведені на грудях або розведені у сторони. У тому чи іншому 
випадку ефективність виштовхування гир буде знижено. 

Причини помилки: 
1. Копіювання початківцями техніки більш досвідчених атлетів. 
2. Вивчення техніки здійснюється без урахування тренером індивіду-

альних фізичних особливостей спортсмена. 
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Виправлення. Доцільно на тренуваннях виконувати поштовх з різ-
ним положенням ліктів. Надалі – підібрати для себе найзручніше поло-
ження і в процесі тренувань закріпити його. 

Помилка №2. У вихідному положенні перед виштовхуванням 
м’язи рук надто напружені, пальці сильно стискають дужки гир. 
Постійно напружені м’язи швидко стомлюються незалежно від їх сили. 

Причини помилки: 
1. Неправильне положення гир на грудях. 
2. Лікті слабо притиснуті до тулуба. 
Виправлення. Всі підготовчі вправи виконувати із найзручнішого 

положення гир на грудях з максимально розслабленими м’язами рук і 
щільно притиснутими ліктями до тулуба. Кисті необхідно просунути 
всередину дужок. Пальці можуть бути зігнуті, але не напружені. 

Помилка №3. У момент виштовхування гирі зсуваються з грудей. 
Порушується чіткість виконання вправи, руки надмірно включаються у 
роботу і швидко стомлюються. 

Причини помилки:  
1 Слабке зчеплення ліктів з тулубом, а гир – з передпліччями. 
2. Слабо притиснуті лікті до тулуба. 
Виправлення. Для покращання зчеплення рекомендується викону-

вати поштовх у футболці, а у місцях дотику зволожити її. Для засвоєння 
правильного положення грудей під час виштовхування застосовують 
такі підготовчі вправи: 

1. Утримування гир на грудях до 10 секунд, з невеликим відведенням 
тазу вперед. 

2. Напівпоштовх із великою кількістю повторень. 

Помилка №4. Неповне випрямлення ніг у момент виштовхування 
гир від грудей. Атлет виштовхує гирі на недостатню висоту. Щоб утри-
мати їх угорі, він змушений робити нижчий підсід, що часто призводить 
до втрати рівноваги та надмірного напруження м’язів. Поштовх гир не 
економний. 

Причини помилки: 
1. Слабкі м’язи-розгиначі ніг. 
2. Надто низьке напівприсідання перед виштовхуванням гир. 
Виправлення. Рекомендуються вправи для розвитку сили ніг: 
1. Присідання із штангою або гирями на плечах. 
2. Напівпоштовх з невеликим згинанням ніг і виходом на носки. 
3. Пружні вистрибування із штангою або гирями (м’яко). 
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Помилка №5. Недостатній підсід після виштовхування гир з гру-
дей. Погіршується випрямлення рук вгору та утримання гир. 

Причини помилки: 
1. Через помилки у навчанні атлет не може виконати підсід потрібної 

глибини. 
2. Недостатня гнучкість у ліктьових та плечових суглобах (у підсіді 

руки не втримують гирі вгорі). 
Виправлення. Виконувати такі вправи: 
1. Утримування гир угорі на прямих руках у підсіді на різній глибині. 
2. Переміщення вперед у півприсіді з гирями вгорі. 
3. Виконувати більше вправ на гнучкість рук, плечового пояса та на 

рухливість у суглобах. 

Помилка №6. У момент фіксації вгорі на прямих руках гирі тяг-
нуть уперед. 

Причини помилки: 
1. У момент виштовхування атлет зміщує центр ваги тіла вперед. 
2. Недостатня гнучкість та рухливість суглобів рук та плечового по-

яса. 
Виправлення. Виштовхувати гирі з повної ступні строго вгору. Під-

німатися на пальці тільки після того, як повністю випрямляться ноги 
при виштовхуванні. Рекомендуються такі вправи: 

1. Напівприсідання з гирями на грудях з опорою на повну ступню і 
перенесенням центра ваги тіла ближче до п’ят. 

2. Підсіди з гирями вгорі.  
3. При недостатній гнучкості та рухливості суглобів виконувати бі-

льше спеціальних вправ. 

Помилка №7. Надто низьке напівприсідання перед виштовхуван-
ням гир від грудей. До роботи надмірно включаються м’язи-розгиначі 
ніг і швидко стомлюються. Втрачається жорсткість виштовхування. 

Причини помилки: 
1. Невміння атлета використовувати пружні можливості грудної клі-

тки, хребта і м’язів живота для зменшення навантаження на ноги під час 
виштовхування гир. 

1. Надто уповільнене напівприсідання. 
2. Слабкі м’язи ніг. 
Виправлення. Найефективнішими вправами є: 
1. Напівпоштовх гир з невеликим попереднім згинанням ніг у колі-

нах та виходом на пальці (відчути пружинний рух грудьми). 
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2. Пружні вистрибування зі штангою на плечах або з гирею в руках у 
висі. 

Помилка №8. У момент фіксації гир угорі на прямих руках гирі 
розводяться у сторони. Важко утримувати гирі. 

Причина помилки: Недостатня гнучкість і рухливість суглобів рук та 
плечового пояса. 

Виправлення. Необхідно дещо збільшити тренувальний час для роз-
витку гнучкості та рухливості суглобів. 

Помилка №9. Сильне амортизуюче згинання та розгинання ніг під 
час опускання гир на груди. У результаті швидко втомлюються м’язи-
розгиначі ніг, на які припадає значне навантаження при виконанні осно-
вного руху – виштовхування гир угору. 

Причина помилки: в ході навчання спортсмен не опанував 
економнішого способу опускання гир на груди. 

Виправлення. Амортизуючу функцію під час опускання гир на гру-
ди повинні виконувати не ноги, а плечі, груди і хребет. Рекомендується 
така вправа: підняти легкі гирі вгору на прямі руки. Опускаючи їх, од-
ночасно підняти плечі і стати на пальці. Як тільки гирі торкнуться пле-
чей, опустити плечі разом з гирями, стати на повні ступні, подати таз 
трохи вперед. Ноги у колінах не згинати. 

Помилка №10. Незлагодженість рухів ніг, тулуба і рук під час ви-
конання поштовху. Внаслідок чого порушується загальна координація 
рухів, збивається дихання. 

Причини помилки: 
1. Через поспішне вивчення техніки поштовху не засвоєні окремі 

елементи у потрібній послідовності. 
2. Не закріплена техніка виконання поштовху в цілому з легкими ги-

рями. 
Виправлення. Вивчити всі елементи поштовху окремо, погоджуючи 

рух рук, ніг, тулуба, а потім – поштовху в цілому з легкими гирями. Для 
кращого запам’ятовування і злагодженості рухів на початку розучуван-
ня рекомендується всі вправи виконувати в уповільненому темпі. 

Помилка №11. Незлагодженість рухів і дихання. Внаслідок чого 
значно швидше настає загальна втома при виконанні поштовху. 

Причини помилки: 
1. Не засвоєно або не закріплено до автоматизму дихання у злаго-

дженості з виконанням окремих частин поштовху. 
2. Надмірне напруження м’язів під час виконання поштовху. 



 80 

Виправлення. У ході вивчення всі елементи поштовху необхідно 
виконувати невимушено і в строгому поєднанні рухів із диханням. За-
кріпити техніку рухів у поєднанні з правильним диханням, краще вико-
нувати вправу з легкими гирями. 

Помилки, що виникають під час виконання поштовху гир 
за довгим циклом 

Помилка №1. Зігнута спина під час підйому на груди. Порушується 
погодженість рухів рук, ніг, тулуба. Підйом не економічний. Причиною 
може бути невміння правильно тримати спину (помилки в ході навчан-
ня), слабкі м’язи спини. Ця помилка зустрічається переважно у початкі-
вців. 

Виправлення. Рекомендуються такі вправи: 
1. Утримання двох гир у висі на різній висоті (на рівні середини го-

мілок, колін, середини стегна). 
2. Тяги з підривом гир із різних стійок (низької, середньої, високої). 
3. Піднімання однієї гирі на груди з вису. 
Якщо слабкі м’язи спини: 
1. Нахили на гімнастичному козлі з обтяженням. 
2. Нахили зі штангою або гирею на плечах. 
3. Тяги ривкові зі штангою та гирями. 
4. Ривкові махи гирі до рівня грудей, голови і вище. 
У тому чи іншому випадку особливу увагу необхідно звернути на по-

ложення спини. Вона повинна бути прямою або трохи прогнутою у по-
перековому відділі, але не зігнутою (згорбленою). 

Помилка №2. Зігнуті руки під час підйому гир на груди. М’язи ніг і 
спини слабо включаються в роботу. Підйом виконується за рахунок си-
ли рук. У момент підриву руки розгинаються, у результаті втрачається 
хльосткість підриву. 

Причини помилки: 
1. Спортсмен не розслабляє м’язів рук під час підйому гир. 
2. Занадто глибокий захват дужок. 
3. Слизькі дужки. 
Виправлення. Рекомендуються такі вправи: 
1. Утримання двох гир у висі на різній висоті. 
2. Тяги гир з підйомом плечей із виходом на пальці. Всі підготовчі та 

допоміжні вправи підйому гир на груди необхідно навчитися виконува-
ти з максимальним розслабленням м’язів рук. Під час захвату гир не 
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просовувати глибоко кисті в середину дужок. Для зчеплення необхідно 
натирати дужки гир і долоні магнезією. 

Помилка №3. Неповне випрямлення ніг і тулуба у підриві. У ре-
зультаті атлет піднімає гирі на недостатню висоту. Щоб утримати їх на 
грудях, він повинен робити глибший підсід, внаслідок чого втрачається 
рівновага (гирі тягнуть уперед), доводиться виконувати додаткові непо-
трібні рухи. 

Причини помилки:  
1. Завчасний початок підриву. 
2. Слабкі м’язи спини та ніг. 
3. Надто важкі гирі. 
Виправлення. Виконувати вправи: 
1. Утримання полегшених гир у висі 3-5 секунд у прямій стійці на 

пальцях з припіднятими плечима. 
2. Підрив гир. 
3. Підйом гир на груди із високої стійки 
Для зміцнення м’язів ніг: 
1. Присідання із штангою або гирями на плечах. 
2. Вистрибування із штангою на плечах. 

Помилка №4. У підриві гирі йдуть далеко вперед. У результаті атле-
там, особливо легких вагових категорій, важко утримати гирі на грудях 
(тягнуть уперед). Доводиться зміщуватися вперед, докладаючи значних 
зусиль, щоб утримати гирі. Після такого підйому на груди важко швид-
ко зосередитися для виконання поштовху від грудей. 

Причини помилки: 
1. Під час маху гирі надмірно відводяться назад – за коліна. 
2. Під час підйому на груди спортсмен не може утримувати лікті 

ближче до тулуба (помилки під час навчання). 
Виправлення. 
1. Підйом гир на груди з вису із високої стійки. 
2. Підйом легких гир з вису без попереднього маху назад. 
3. Уповільнені тяги гир з виходом на пальці і підйомом плечей. 
Виконуючи ці вправи, лікті тримати притиснутими до тулуба. 

Помилка №5. Гирі незручно лежать на грудях. Це не дозволить 
ефективно виконати поштовх від грудей. 

Причини помилки: 
1. Невміння атлета в ході навчання правильно прийняти вихідне по-

ложення перед виштовхуванням. 
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2. Надмірно «закачані» м’язи рук і плечового пояса. 
3. Забагато опущені або підняті гирі. 
4. Лікті близько зведені спереду або розведені в сторони. 
Виправлення. Відчути м’язами різні варіанти вихідного положення 

залежно від положення ліктів (зведені або розведені), положення гир на 
грудях (вище, нижче) і поштовху від грудей (ногами або “спружинив-
ши” грудьми і животом), підібрати найзручніший варіант і закріпити 
його, виконуючи такі вправи: 

1. Утримування гир на грудях до 20 секунд з максимальним розслаб-
ленням м’язів рук, плечового пояса і живота, змінюючи положення гир і 
ліктів. 

2. Напівпоштовх від грудей від 10 до 20 і більше повторень з макси-
мальним розслабленням м’язів рук і тулуба. Цю ж вправу з вищим по-
ложенням гир на грудях необхідно виконувати, коли причиною помил-
ки є дуже низько опущені гирі. В разі недостатньої розтягнутості м’язів 
необхідно виконувати вправи на гнучкість і рухливість суглобів. 

Помилки, що виникають під час виконання ривка 

Помилка №1. Надто глибокий захват дужки гирі. Це призводить 
до надмірного напруження і швидкої втоми м’язів-згиначів пальців. 
Швидко натираються мозолі. 

Причини помилки: 
1. Слабкі м’язи-згиначі пальців рук. 
2. Слизька дужка. 
Виправлення. Для тренування м’язів-згиначів пальців рекоменду-

ються такі вправи: 
1. Вправи з кистьовим еспандером. 
2. Утримування (гирі) штанги у висі. 
3. Махи важкої гирі з різною амплітудою. 
4. Махи легких гир на кінчиках пальців. 
Для кращого зчеплення долоні з дужкою гирі застосовують магнезію. 

Дужку гирі необхідно захопити зверху без надмірного просуву кисті. 

Помилка №2. Зігнута рука в лікті під час підриву гирі. У цьому ви-
падку у момент підриву рука розгинається і амортизує. Втрачається 
хльосткість підриву, а постійно зігнута рука швидко стомлюється. 

Причини помилки: 
1. Невміння атлета виконувати ривок з максимально розслабленими 

м’язами рук і плечового пояса. 
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2. Слабкі м’язи рук. 
Виправлення. Рекомендуються такі вправи: 
1. Утримування важкої гирі у висі на різній висоті (на рівні гомілок, 

колін, стегон). 
2. Ривкові махи з різною амплітудою. 
Під час виконання цих вправ рука повинна бути пряма, м’язи руки 

максимально розслаблені. 

Помилка №3. Зігнута спина під час підйому гирі. Надмірно напру-
жуються м’язи спини, швидше стомлюються. Порушується координація 
і злагодженість рухів тулуба, ніг, руки. 

Причини помилки: 
1. Слабкі м’язи спини. 
2. Невміння правильно тримати спину. 
Виправлення. Для закріплення м’язів спини необхідно виконувати 

відповідні вправи: 
1. Різні нахили з обтяженням. 
2. Ривкові махи з різною амплітудою.  
Якщо помилка допущена через неправильне навчання, необхідно до-

бре засвоїти такі підготовчі вправи для ривка: 
1. Вихідне положення – стоячи, гиря у висі. Утримуючи пряму спи-

ну, зігнути ноги, відвести таз трохи назад і нахилити тулуб, утримувати 
3–5 секунд, потім повільно випрямлятися, не згинаючи спини. 

2. Ривкові махи гирі. Нобхідно звернути особливу увагу на положен-
ня спини. Вона повинна бути прямою і трохи прогнутою, але не зігну-
тою (згорбленою). 

Помилка №4. Після підриву гиря летить далеко вперед. Ця помил-
ка повністю порушує координацію і злагодженість руху тулуба, ніг, ру-
ки. Збивається дихання. Настає швидка втома. 

Причина помилки: Невміння підривати гирю вгору. 
Виправлення. Виконувати ривкові махи і ривок гирі з високої стій-

ки, не відриваючи ліктя від тулуба під час підриву гирі. 

Помилка №5. Надто швидкий підрив. Атлет виконує у цьому випа-
дку один з основних рухів ривка гирі з менш зручного положення. 
Втрачається хльосткість підриву гирі, стомлюється рука. 

Причина помилки: із «мертвої точки» атлет поспішає випрямити ту-
луб, не подаючи попередньо таз і стегна трохи вперед для прийняття ви-
гіднішої стійки для підриву. 
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Виправлення. Виконання ривка необхідно розпочинати з незначного 
виведення таза і стегон трохи вперед, потім одночасно хльостко випря-
мляються ноги і тулуб (намагатися мовби вистрибнути). 

Помилка №6. Неповне випрямлення ніг і тулуба у підриві гирі. Ат-
лет поспішає швидше підсісти. Рух виходить незакінченим, гиря підні-
мається на недостатню висоту, доводиться робити глибший підсід. 

Причина помилки: перш за все, недостатньо засвоєна і закріплена 
техніка окремих елементів ривка (підриву і підйому плеча), слабка зла-
годженість рухів тулуба, ніг, руки. 

Виправлення. Спеціально-підготовчі вправи виконують із високої 
стійки з виходом на пальці. 

Помилка №7. Підрив у ривку виконується тільки спиною. Через цю 
помилку швидко стомлюються м’язи спини. 

Причина помилки: перед підривом атлет не подає таз і коліна трохи 
вперед, унаслідок чого ноги слабо включаються в роботу. 

Виправлення. Необхідно добре засвоїти техніку підготовчих вправ, 
злагодженість рухів тулуба, ніг, плеча, руки. 

Помилка №8. Кисть не просунута всередину дужки у момент фік-
сації вгорі на прямій руці. Така помилка призводить до постійного на-
пруження м’язів-згиначів пальців. Кисть швидше стомлюється та нати-
раються мозолі. 

Причина помилки: невміння атлета просунути кисть у середину дуж-
ки гирі (на рівні голови і вище). 

Виправлення. Виконуючи ривок гирі, звернути увагу на положення 
кисті і дужки під час підйому у момент руху за інерцією. 

Помилка №9. Запізнене просовування руки в дужку гирі. Атлет на-
магається просунути кисть у дужку, коли гиря вже втратила рух за інер-
цію вгору. В результаті просовування вже не виходить або виконується 
із зусиллям. Просовувати кисть у дужку необхідно на рівні голови і тро-
хи вище. 

Помилка №10. Пізній перехват дужки гирі під час опускання гирі 
зверху. Гиря встигає опуститися до рівня пояса і у момент перехоплення 
сильно обриває руку вниз. У результаті – швидше стомлюється рука і 
натираються мозолі. Різке навантаження припадає на м’язи кисті та 
спини, порушується злагодженість рухів тулуба, ніг, плеча, руки. 

Причини помилки: 
1. Невміння вчасно і правильно захопити дужку при скиданні гирі. 
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2. Занадто швидкий початок нахилу тулуба під час опускання гирі. 
Виправлення. Звернути особливу увагу на техніку опускання гирі та 

на рухи тулуба, ніг, плеча, руки на початку опускання і швидкість пере-
хвату дужки. 

Помилка №11. Завчасний нахил тулуба під час опускання гирі зве-
рху вниз у «мертву точку». Гальмування швидкості падіння гирі почи-
нається наприкінці її руху вниз. Різке навантаження припадає на м’язи 
спини і руки, порушується ритм і злагодженість руху. Швидко стомлю-
ється рука і спина. 

Причина помилки: через поспішність під час навчання атлет не опа-
нував техніки опускання гирі. 

Виправлення. Ривкові махи на різну висоту легкої гирі. Особливу 
увагу звернути на положення плеча, тулуба, ніг на початку опускання 
гирі і на початку нахилу тулуба. 

Помилка №12. Незлагодженість роботи ніг, тулуба і руки. Це не 
дозволить атлетові повністю розкрити свої фізичні можливості і показа-
ти високий результат. 

Причина помилки: поспішність під час навчання і незнання основ 
техніки ривка. 

Виправлення. Перш за все необхідно добре засвоїти всі елементи 
ривка окремо, потім, дотримуючись техніки виконання кожного елеме-
нта, з’єднати в одну цілу вправу. Все це повинно бути у поєднанні з ди-
ханням. 

Помилка №13. Незлагодженість руху з диханням. Унаслідок цієї 
помилки значно швидше настає втома через затримки дихання. 

Причина помилки: під час навчання окремі прийоми ривка засвоюва-
лися, не узгоджуючись з диханням. 

Виправлення. Засвоєння всіх елементів і з’єднання елементів ривка 
з узгодженням з диханням. 

3.3.5. Спеціально-підготовчі вправи для тренування 
поштовху і ривка 

Як засіб тренування студентів-гирьовиків спеціально-підготовчі 
вправи включають елементи змагальних дій, їх варіанти, а також дії, що 
мають подібність зі змагальними вправами за формою, динамікою зу-
силь та виявом функціональних можливостей організму. Спеціально-
підготовчі вправи, у порівнянні зі змагальними, дозволяють здійснити 
більший вибірковий вплив на окремі елементи техніки та групи м’язів. 
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Спеціально-підготовчі вправи з гирями 
для тренування поштовху 

1. Взяття гирі (двох гир) на груди. 
2. Жим гирі (двох гир) стоячи, сидячи. 
3. Виштовхування гирі (двох гир). 
4. Утримання гирі (двох гир) на грудях, уверху на прямих руках. 
5. Напівприсідання з гирею (двома гирями) на грудях, уверху на пря-

мих руках. 
6. Ходьба з гирями в руках. 
7. Вистрибування з гирею на грудях (за головою, у висі). 
8. Поштовх гирі одною рукою. 

Спеціально-підготовчі вправи зі штангою 
для тренування поштовху 

1. Взяття штанги на груди. 
2. Жим штанги стоячи, сидячи. 
3. Присідання зі штангою на плечах. 
4. Напівприсідання зі штангою на плечах. 
5. Вистрибування зі штангою на плечах. 
6. Напівприсідання (ходьба) зі штангою вгорі на прямих руках. 
7. Жим штанги лежачи вузьким хватом. 
8. Поштовх штанги. 

Спеціально-підготовчі вправи з гирями  
для тренування ривка 

1. Махи гирею однією (двома) руками з різною амплітудою (та з пе-
рехватом). 

2. Взяття гирі на груди та опускання. 
3. Підрив гирі однією (двома) руками. 
4. «Протяжка» гирі двома руками. 
5. Утримання гирі вгорі на прямій руці. 
6. Напівприсідання (ходьба) з гирею вгорі на прямій руці. 
7. Нахили тулуба вперед з гирею за головою. 
8. Тяга станова двох гир. 

Спеціально-підготовчі вправи зі штангою 
 для тренування ривка 

1. Взяття штанги на груди та опускання. 
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2. Нахили тулуба вперед зі штангою на плечах. 
3. Вистрибування зі штангою на плечах. 
4. Напівприсідання зі штангою на плечах. 
5. Тяга штанги до рівня підборіддя. 
6. Тяга штанги станова. 

3.4. СПОРТИВНА ПІДГОТОВКА 

Спортивна підготовка – багатофакторний процес, який охоплює 
тренування гирьовиків, їх підготовку до змагань, участь у них, організа-
цію тренувального процесу та змагань, науково-методичне та матеріа-
льно-технічне забезпечення навчально-тренувальних занять та змагань, 
що зумовлює створення потрібних умов для поєднання занять спортом 
із навчанням, виконанням робіт та відпочинком. 

Метою спортивної підготовки гирьовиків є досягнення максималь-
но можливого для конкретного спортсмена рівня техніко-тактичної, фі-
зичної та психологічної підготовленості, зумовленого специфікою ги-
рьового спорту та вимогами змагальної діяльності. 

Основні завдання спортивної підготовки гирьовиків: 
- опанування техніки й тактики гирьового спорту; 
- забезпечення необхідного рівня розвитку фізичних якостей та фун-

кціональних можливостей основних систем організму; 
- виховання належних моральних і вольових якостей; 
- забезпечення потрібного рівня психологічної підготовленості; 
- набуття теоретичних знань і практичного досвіду, потрібних для 

успішної тренувальної та змагальної діяльності; 
- комплексне вдосконалення та вияв у змагальній діяльності різних 

сторін підготовленості спортсмена. 
Викладені завдання визначають основні напрямки спортивної підго-

товки: фізичний, технічний, тактичний, психологічний (морально-
вольовий), теоретичний. 

3.4.1. Засоби та методи спортивної підготовки 

Засоби спортивної підготовки – це вправи, які прямо або опосередко-
вано впливають на вдосконалення майстерності спортсменів. До засобів 
спортивної підготовки гирьовиків належать загальнопідготовчі, допо-
міжні, спеціально-підготовчі та змагальні вправи. 

Загальнопідготовчі вправи забезпечують всебічний функціональний 
розвиток організму, сприяють розвитку основних фізичних якостей. 
Окрім цього, загальнопідготовчі вправи розширюють коло вмінь та ру-
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хових навичок гирьовиків і таким чином готують їх до ефективного 
освоєння техніки виконання класичних вправ з гирьового спорту. Вони 
можуть як відповідати особливостям гирьового спорту, так і перебувати 
з ними у протиріччі (у ході вирішення завдань всебічного та гармоній-
ного фізичного виховання). 

Допоміжні вправи спрямовані на створення спеціальної «бази» для 
подальшого вдосконалення майстерності гирьовиків, сприяють розвит-
ку фізичних якостей, які необхідні для набуття навичок у піднятті гир, а 
також вдосконалення окремих елементів техніки.  

До спеціально-підготовчих вправ належать вправи, що включають 
окремі частини й елементи змагальної діяльності та дії, які наближені до 
них за формою, структурою, а також за характером вияву фізичних яко-
стей та діяльності функціональних систем організму. Спеціально-
підготовчі вправи з гирями допомагають опановувати всі елементи 
вправ з гирьового спорту, а також самі вправи в цілому. 

Змагальні вправи – вправи, які передбачені правилами змагань з ги-
рьового спорту (поштовх двох гир і ривок гирі). Вони застосовуються 
для вдосконалення техніки виконання вправ шляхом усунення надмір-
них рухів та освоєння найкращих її варіантів, що відповідають індиві-
дуальним особливостям спортсменів. 

Методи спортивної підготовки у гирьовому спорті поділяються на 
дві групи: безперервні – рівномірний та змінний; переривчасті – інтер-
вальний, повторний, контрольний і змагальний. 

Рівномірний метод тренування характеризується тим, що гирьовик 
тривалий час виконує вправу (поштовх або ривок), прагнучи зберегти 
постійний (невисокий) темп і ритм, величину зусиль і амплітуду рухів. 
За допомогою даного методу вирішуються завдання підвищення еконо-
мічності рухів спортсмена, відбувається переважний розвиток аеробних 
і частково анаеробних можливостей організму, виховуються загальна і 
спеціальна витривалість, підвищується фізична працездатність. 

Фізіологічні особливості роботи гирьовика в ході застосування рів-
номірного методу полягають перш за все у тому, що багато функціона-
льних показників (легенева вентиляція, споживання кисню, частота сер-
цевих скорочень (ЧСС)) тривалий час знаходяться у відносно стійкому 
стані. Найраціональніший діапазон інтенсивності занять на рівні ЧСС – 
140–150 уд./хв. До переваг рівномірного методу слід віднести можли-
вість виконання значного обсягу роботи та сприяння стабілізації рухо-
вих навичок, закріплення взаємодії всіх основних систем організму ги-
рьовика. Проте виконання вправ з гирями даним методом може дозво-



 89 

лити собі лише спортсмен високого класу. Гирьовикам-розрядникам не-
обхідно застосовувати полегшені гирі або виконувати вправи з інших 
циклічних видів спорту (рівномірний біг, пересування на лижах, їзда на 
велосипеді, плавання тощо), у зв’язку з чим знижується ефективність 
спеціальної спрямованості тренування. 

Змінний метод тренування у гирьовому спорті полягає у безперерв-
ному виконанні вправи зі зміною темпу, ритму, ваги гир. Завдання, що 
вирішуються змінним методом: розширення діапазону рухових навичок; 
підвищення координаційних здібностей; розвиток швидкості рухів, си-
ли, загальної та спеціальної витривалості; тактична підготовка. Особли-
вості роботи полягають, перш за все, у безперервній зміні ступеня впли-
ву на окремі системи, плавному переведенні організму із одного режиму 
роботи в інший. Все це сприяє розвитку широкої адаптації гирьовика до 
різних умов виконання вправи, у тому числі й до умов, наближених до 
змагальних. Інтенсивність виконання вправ змінюється у межах ЧСС від 
140 до 180 уд./хв. Залежно від поєднання компонентів тренувального 
навантаження (ваги гир, довжини відрізків прискорення) у процесі під-
готовки можна вирішувати різні завдання – розвиток фізичних якостей, 
удосконалення техніки, тактична підготовка. 

Інтервальний метод тренування гирьовиків характеризується чіт-
ким дозуванням тривалості виконання вправ – як правило, не більше 2–
3 хв; чітким плануванням інтервалу відпочинку – 30–120 с між підхода-
ми та 4–5 хв між серіями підходів. Показники ЧСС використовуються 
як критерій оцінки інтенсивності вправи і тривалості інтервалу відпочи-
нку. Кількість повторів у підході повинна бути такою, щоб частота 
пульсу до його завершення була у межах 170–180 уд./хв, а наступний 
підхід починався в разі зниження пульсу до 120 уд./хв. Якщо показники 
пульсу до кінця відпочинку не повернулися до вказаних величин, то це 
свідчить, що навантаження у підході завищене і його необхідно знизити 
– скоротити кількість повторів або знизити темп виконання вправи. 

Інтервальний метод тренування дозволяє комплексно розвивати шви-
дкісну та спеціальну витривалість до роботи з гирями. Найбільш прийн-
ятні комбінації тривалості робочих фаз та інтервалів відпочинку: 60 с – 
робота, 60 с – відпочинок (3–4 підходи, 3–4 серії); 120 с – робота, 120 с 
– відпочинок (2–3 підходи, 2–3 серії); 120 с – робота, 60 с – відпочинок 
(2–3 підходи, 1–2 серії). Переваги інтервального методу полягають, 
перш за все, у тому, що він дозволяє точно дозувати тренувальне наван-
таження, забезпечує високу щільність заняття, швидке входження у 
спортивну форму. Однак за рахунок швидкого зростання спортивної 
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форми адаптація до цього методу тренування настає за короткий строк, 
тобто знижується його ефективність. Окрім того, до недоліків даного 
методу необхідно віднести таке: його можна застосовувати лише тоді, 
коли організм спортсмена здатний переносити дані навантаження (на 
вершині форми); спортивна форма, що набута за допомогою інтерваль-
ного методу, втрачається швидше, ніж досягнута за допомогою інших 
методів тренування. 

Повторний метод тренування визначається чітким розділенням 
окремих періодів роботи паузами для відпочинку. У разі тренування по-
вторним методом гирьовик багаторазово виконує одну й ту ж вправу до 
настання втоми. Тривалість інтервалів для відпочинку зазвичай буває 
такою, щоб забезпечити повне відновлення сил та працездатності. За-
стосування повторного методу дозволяє вирішувати різноманітні за-
вдання: навчання техніки виконання змагальних вправ, розвиток швид-
кісних можливостей, спеціальної витривалості, закріплення рівномірно-
го темпу виконання вправ, виховання вольових якостей та психічної 
стійкості спортсмена. 

Повторне виконання вправи збільшує енергетичні ресурси у м’язах, 
сприяє більш економічному витрачанню енергії. Суттєва відмінність 
повторного методу від інших полягає у переважній дії на обмін речовин 
у м’язах, тоді як вищезгадані методи більшою мірою впливають на сер-
цево-судинну і дихальну системи. Завдяки повторному методу трену-
вання у гирьовому спорті, з одного боку, зростає м’язовий потенціал 
спортсмена, а з іншого – здатність м’язів працювати за низького вмісту 
кисню, що значно розширює анаеробні та швидкісні можливості гирьо-
виків.  

Контрольний метод тренування застосовується для перевірки ефек-
тивності вживаних тренувальних засобів та методів. Як правило, для 
цього застосовується контрольне виконання змагальної вправи протя-
гом певного проміжку часу.  

Змагальний метод є різновидом контрольного та відрізняється від 
останнього наявністю елемента змагань у процесі проведення контролю 
(застосування змагальної ваги гир, об’єктивне суддівство тощо). При-
близно за 15–30 діб до змагань гирьовики повинні провести так звану 
«прикидку», тобто виконати одну або обидві змагальні вправи. За ре-
зультатами «прикидок» визначається готовність спортсмена до змагань, 
коректується навантаження у наступних тренувальних заняттях. Зло-
вживання застосуванням даного методу може призвести до виснаження 
нервової системи спортсмена та зниження спортивних результатів. Як 
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правило, достатньо виконати змагальні вправи на 70-90% від бажаного 
результату. Змагальний метод може також застосовуватись і у процесі 
загальнофізичної підготовки. Доцільним буде проведення мінізмагань 
на кращу техніку виконання класичних вправ або перевірку рівня роз-
витку загальної витривалості (крос на 3000 м) тощо. Такі змагання та-
кож є ефективним засобом розвитку вольових якостей гирьовиків та 
привчають до спортивного суперництва. 

Крім вищеперерахованих основних методів, у процесі тренування 
гирьовиків можуть застосовуватися коловий та ігровий методи.  

Коловий метод характеризується послідовним виконанням комплек-
су фізичних вправ. Його ефективність полягає у тому, що до одного тре-
нувального заняття входить значна група різноманітних вправ (з гиря-
ми, штангою, на гімнастичних снарядах тощо). Відповідно до цілей та 
задач тренування підбираються вправи, кожна з яких виконується на 
певному місці, де встановлено необхідний інвентар та обладнання. Всі 
вправи виконуються за коловою системою кілька разів. Застосовується 
для розвитку сили, силової витривалості, гнучкості, загальної витривалості. 

Ігровий метод застосовується в основному для розвитку загальної 
витривалості та як засіб активного відпочинку. Виховання фізичних 
якостей відбувається у процесі гри (футбол, баскетбол). Заняття прово-
дяться на високому емоційному рівні. 

Знання основних методів розвитку і вдосконалення рухових якостей 
у гирьовому спорті дозволяє точніше підібрати їх стосовно конкретних 
умов, а також більш широко застосувати різні засоби підготовки, вно-
сить різноманітність у тренувальний процес, сприяє всебічному фізич-
ному розвитку студентів-гирьовиків. 

3.4.2. Зміст спортивної підготовки гирьовиків 

Спортивна підготовка гирьовиків містить такі складові: фізичну під-
готовку (загальну та спеціальну), технічну, тактичну, теоретичну, мора-
льно-вольову. Всі ці складові тісно взаємопов’язані між собою. Недо-
статній рівень підготовленості за будь-якою із цих складових не дозво-
лить гирьовику повністю розкрити свої фізичні можливості. 

Загальна фізична підготовка здійснюється з метою покращання 
здоров’я, підвищення працездатності, рівня розвитку фізичних якостей, 
гармонійної фізичної підготовленості. Основним засобом загальної фі-
зичної підготовки є різні фізичні вправи, які впливають на організм у 
цілому. Це біг, ходьба на лижах, спортивні ігри, вправи на спортивних 
снарядах, вправи з обтяженням тощо. Загальна фізична підготовка роз-
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ширює функціональні можливості організму, дозволяє збільшувати фі-
зичні навантаження і надає умови для розвитку спеціальної фізичної 
підготовленості спортсмена та досягнення ним високих результатів на 
змаганнях з гирьового спорту. 

Спеціальна фізична підготовка ставить перед собою завдання роз-
витку спеціальних фізичних якостей стосовно специфіки гирьового спо-
рту. Засобом спеціальної підготовки є виконання змагальних вправ. 
Найефективнішим засобом удосконалення спеціальної підготовленості 
гирьовиків є контрольні «прикидки» та участь у змаганнях. Однак зло-
вживання цими засобами може призвести до виснаження нервової сис-
теми, перевтоми організму та зниження спортивних результатів. 

Технічна підготовка поділяється на загальну та спеціальну. Загальна 
технічна підготовка передбачає оволодіння технікою виконання всіх ос-
новних вправ із гирями; спеціальна підготовка – оволодіння технікою 
лише змагальних вправ та елементів цих вправ. 

Теоретична підготовка передбачає: вивчення та розробку тактич-
них варіантів ведення боротьби на помості; навчання розподілу сил на 
змагальній дистанції; розробку індивідуальної тактичної програми про-
ходження дистанції у змаганнях. 

Теоретична підготовка – це формування у гирьовиків спеціальних 
знань, потрібних для успішної спортивної діяльності. Може здійснюва-
тися як у процесі практичних занять, так і у спеціально відведений для 
цього час у формі бесід, вивчення кінограм, перегляду відеозаписів ви-
ступу сильніших гирьовиків із подальшим аналізом основних елементів 
та особливостей техніки, самостійної роботи з літературою. Метою тео-
ретичної підготовки є розширення освіти гирьовика – як спортивної, так 
і загальної. 

Морально-вольова підготовка – це процес виховання таких якостей, 
як наполегливість, цілеспрямованість, терпіння, самовладання. Кінце-
вою метою виховання цих якостей у гирьовому спорті є виконання за-
планованих нормативів та успішний виступ на змаганнях.  

3.4.3. Періодизація спортивної підготовки гирьовиків 

У гирьовому спорті, як і у всіх інших видах, річний цикл тренуваль-
них занять поділяється на три основних періоди: підготовчий, змагаль-
ний та перехідний. Побудова річного циклу відбувається на основі ка-
лендарного плану спортивних змагань. Залежно від кваліфікації гирьо-
вика, кількості запланованих змагань на рік та строків їх проведення 
побудова та зміст річного циклу можуть бути різноманітними. 
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Завданням першої половини підготовчого періоду є зміцнення здо-
ров’я, підвищення рівня загальної фізичної підготовленості – підвищен-
ня рівня розвитку фізичних якостей (сили, витривалості, гнучкості), 
розширення функціональних можливостей організму. Перевага повинна 
надаватися вправам на розвиток сили, загальної витривалості та праце-
здатності (легкоатлетичні кроси, стрибкова робота, вправи з обтяжен-
нями, спортивні ігри тощо).  

У другій половині підготовчого періоду тренування відбувається з 
переважним використанням спеціально-підготовчих та класичних вправ 
з гирями, а також удосконалюється техніка виконання змагальних 
вправ. Приблизно за 15–20 днів до змагань виникає необхідність прове-
дення контрольного заняття (70–90% від кращого результату), що до-
зволить остаточно переконатись у готовності спортсмена та виявити 
можливі недоліки у навчально-тренувальному процесі. Таким чином, 
друга половина підготовчого періоду носить характер підготовки, мак-
симально наближеної до змагань.  

Головним завданням змагального періоду є підтримання спортивної 
форми на високому рівні. Основними засобами підтримання спортивної 
форми є спеціально-підготовчі та змагальні вправи з гирьового спорту. 
Частка вправ загальної фізичної підготовки скорочується майже до ну-
ля. За 2–3 дні до змагань необхідно зробити повний відпочинок. 

Перехідний період завершує цикл підготовки гирьовика та може 
тривати 6–8 тижнів. Основним завданням даного періоду є забезпечення 
повноцінного відпочинку і разом з тим зниження рівня спеціальної тре-
нованості. Спортивна форма у цей час тимчасово втрачається, а загаль-
на тренованість підтримується за рахунок застосування вправ із інших 
видів спорту (спортивні ігри, плавання, біг). 

3.4.4. Вимоги до розвитку фізичних якостей студентів-гирьовиків  

Залежно від змагальної ваги гир та рівня загальної фізичної підготов-
леності вимоги, що ставляться до розвитку фізичних якостей студентів-
гирьовиків, суттєво відрізняються. Відмінності особливо виявляються у 
легких вагових категоріях, коли вага обтяження приблизно дорівнює 
або перевищує м’язову масу спортсмена. 

Розвиток сили і силової витривалості більшістю дослідників наголо-
шується як першочергова задача у гирьовому спорті, при цьому силовій 
витривалості відводиться головна роль [58, 80 та ін.]. Силові якості роз-
виваються за умови виконання вправ з максимальним або наближеним 
до максимального м’язовим напруженням. У гирьовому спорті це не 
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завжди виправдано. Так, деякі дослідники [103, 243, 290] рекомендують 
для виконання нормативу КМС у ваговій категорії до 80 кг вижимати 
дві 32-кілограмові гирі «чистою» силою 10–16 разів, виконувати повні 
присідання зі штангою вагою 110–150 кг, пов’язуючи приріст результа-
ту в гирьовому спорті з розвитком максимальної сили. Однак на прак-
тиці все відбувається інакше: спортсмени більш легких вагових катего-
рій значно перекривають норматив КМС для вагової категорії 80 кг, але 
при цьому не здатні виконати тестові навантаження, які вказані авторами. 

Тому у процесі підготовки студентів до змагань з гирьового спорту 
необхідно підбирати такі силові вправи, які б розвивали «свою» спеціа-
льну силу – силу тих м’язових груп, які здійснюють основну роботу під 
час виконання класичних вправ. Це пов’язано з необхідністю стимулю-
вати м’язи лише вибірково – «робочі» м’язи (м’язи стегна, спини, пле-
чей).  

Вирішальне значення в ході підготовки студентів до змагань має рі-
вень спеціальної витривалості до роботи з гирями, розвиненої на базі за-
гальної витривалості. 

Головний принцип виховання загальної витривалості полягає у по-
ступовому збільшенні тривалості виконання вправ помірної інтенсивно-
сті. Найкращим засобом розвитку загальної витривалості є циклічні ви-
ди спорту: біг (кроси 2, 3, 5, 10 км), ходьба на лижах, плавання, їзда на 
велосипеді тощо. Крім того, досить ефективними є також деякі спорти-
вні ігри, такі як футбол, баскетбол, хокей. Чергування циклічних видів 
спорту зі спортивними іграми вносить різноманітність у тренувальний 
процес, підвищує емоційний фон проведення занять і, окрім вирішення 
головної задачі – виховання загальної витривалості, є ефективним засо-
бом активного відпочинку від навантажень з обтяженнями. 

На перших заняттях під час розвитку загальної витривалості наван-
таження повинно зростати за рахунок поступового збільшення тривало-
сті безперервної роботи (до 1 години і більше), за умови збереження ни-
зької інтенсивності рухів. Така робота привчає організм до виконання 
тривалої роботи, покращує стан серцево-судинної та дихальної систем, 
розширює функціональні можливості організму. Подальший розвиток 
загальної витривалості досягається за рахунок підвищення інтенсивнос-
ті виконання вправ. У міру збільшення інтенсивності тривалість роботи 
стабілізується і починає зменшуватись. Після того як організм звикне до 
даного навантаження, інтенсивність знову підвищують. 

Загальна витривалість дозволяє тривалий час виконувати роботу, що 
втягує в дію багато м’язових груп та ставить високі вимоги до серцево-
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судинної, дихальної та центральної нервової систем. Вважається, що за-
гальна витривалість є основою для виховання всіх інших виявів витри-
валості. Тому не випадково гирьовики зазвичай мають високі результа-
ти з бігу на 3 км. 

На відміну від методик виховання загальної витривалості, для вихо-
вання спеціальної витривалості застосовуються лише ті вправи, у яких 
спортсмен спеціалізується, тобто класичні вправи гирьового спорту або 
наближені до них за структурою рухів (спеціально-підготовчі вправи). 
Підвищення інтенсивності заняття відбувається шляхом скорочення ча-
су і одночасного збільшення темпу виконання вправ, зменшення відпо-
чинку між підходами, збільшення ваги гир. 

Важливе значення на заняттях з гирьового спорту (особливо під час 
виконання поштовху двох гир) має рівень розвитку гнучкості у студен-
тів. Показники гнучкості особливо виражено впливають на характер фа-
зи вихідного положення гир на грудях. Недостатній розвиток гнучкості 
не дозволяє відхилити тулуб назад без згинання ніг у колінних суглобах. 
І замість того, щоб накопичувати енергію у фазі вихідного положення 
перед черговим поштовхом, студент змушений утримувати гирі на зі-
гнутих ногах. А якщо він випрямить ноги, то гирі будуть тягнути впе-
ред-униз, що призведе до додаткового напруження м’язів рук. 

Розвиток гнучкості також особливо виявляється у положенні фіксації 
гир угорі на прямих руках. Студенти з низькою рухливістю плечових 
суглобів витрачають масу зусиль на утримання рук у вертикальному 
положенні, переборюючи натягнення надмірно розтягнутих м’язів-
антагоністів. При цьому грудна клітка у таких студентів менш вільна 
для дихальних рухів, оскільки скута надмірно розтягнутими м’язами. 
Тому вправи на розвиток гнучкості повинні посідати значне місце у під-
готовці студентів до змагань з гирьового спорту. Комплекси вправ для 
розвитку фізичних якостей студентів відображено у додатку 1. 

Студентам, у яких достатньо розвинена гнучкість, не потрібно багато 
часу витрачати на тренування даної якості. Для підтримання гнучкості 
на належному рівні достатньо регулярно включати вправи на розтягу-
вання м’язів та рухливість у суглобах до ранкової зарядки, розминки 
перед тренуванням, під час відпочинку між підходами та в заключній 
частині заняття. 

Таким чином, основними фізичними якостями, на розвитку яких по-
трібно зосередити увагу студентам під час підготовки до змагань з ги-
рьового спорту, є загальна витривалість, силові якості, гнучкість. 
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Теоретично доведено, що обов’язковою умовою ефективної підгото-
вки до змагань є наявність у тренера даних про той стан спортсмена, 
який він повинен досягти, щоб показати високі спортивні результати. 
Тобто необхідно мати модельні характеристики (моделі) основних сто-
рін підготовленості спортсменів: фізичної, технічної, психологічної.  

На основі аналізу результатів чемпіонів і рекордсменів України та 
світу у вправах, спрямованих на розвиток різних фізичних якостей,   
В.В. Пронтенком [235] запропоновано модельні характеристики фізич-
ної підготовленості гирьовиків високої кваліфікації різних груп вагових 
категорій (табл. 3.1).  

Таблиця 3.1 

Модельні характеристики фізичної підготовленості 
 гирьовиків високої кваліфікації (За В.В. Пронтенком, 2010) 

Групи вагових категорій, кг 
Види випробувань 

60-65 70-75 80 90- + 90 
Силові якості 

Жим штанги лежачи на 1 раз, кг 75-80 85-90 90-95 90-100 
Тяга штанги станова на 1 раз, кг 110-115 125-135 130-135 135-140 
Присідання на 1 раз, кг 100-110 115-125 120-125 125-130 
Жим гирі 32 кг правою рукою, 
рази 

1-2 2-3 3-4 4-5 

Жим гирі 32 кг лівою рукою, рази 1-2 2-3 3-4 4-5 
Загальна витривалість 

Біг на 3000 м, хв, с 11 хв 30 с – 12 хв 00 с 
Силова витривалість 

Підтягування на перекладині,  
рази 

25-30 

КСВ, кількість разів за 1 хв 55-60 
Піднімання всід за 1 хв, рази 50-55 
Згинання і розгинання рук  
в упорі лежачи, рази 

50-60 

Згинання і розгинання рук  
в упорі на брусах, рази 

30-35 

Статична витривалість 
Вис на перекладині, хв 4-5 хв 

Швидкість 
Біг на 100 м, с 13,6-13,9 

Гнучкість 
Нахил тулуба із положення  
сидячи, см 

18-20 
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Моделі підготовленості дозволяють розкрити резерви досягнення за-
планованих показників змагальної діяльності, визначити основні напря-
мки вдосконалення підготовленості, встановити оптимальні рівні розви-
тку різних її сторін у спортсменів, а також взаємозв’язки між ними. За-
стосування моделей дозволяє зіставити індивідуальні дані конкретного 
спортсмена з модельними характеристиками спортсменів високого кла-
су, оцінити сильні та слабкі сторони його підготовленості та, виходячи з 
цього, планувати і коригувати тренувальний процес, підбирати засоби і 
методи впливу. 

У практичній діяльності для оцінки рівня фізичної підготовленості 
гирьовиків необхідно порівнювати показані на тренуваннях максималь-
ні результати у загальнопідготовчих, допоміжних та спеціально-
допоміжних вправах з модельними характеристиками спортсменів ви-
сокої кваліфікації. Якщо тренер виявив, що результати гирьовиків у цих 
вправах відстають, він має можливість спланувати підготовку атлета на 
майбутній період таким чином, щоб через певний час спортсмен зміг 
досягти результатів у допоміжних вправах, що відповідають модельним 
характеристикам. 

3.4.5. Особливості розминки у гирьовому спорті 

Значну увагу в роботі з гирьовиками необхідно приділяти навчанню 
навичок розминки, розігрівання перед тренуваннями та змаганнями.  

Попередня підготовка організму (розминка) до тренувальної роботи 
має неабияке значення для вирішення завдань кожного окремого занят-
тя. Інколи доводиться спостерігати, як навіть висококваліфіковані ги-
рьовики не вміють правильно провести розминку, не знають порядку 
виконання вправ, виконують неефективні та, більше того, «шкідливі» 
вправи. Через недостатню розминку з’являються помилки у техніці, не-
рідко виникають травми.  

Розминка спортсмена-гирьовика поділяється на загальну та спеціаль-
ну. Завданням загальної розминки є поступове впрацьовування у трену-
вальне навантаження, розігрівання м’язів, підготовка серцево-судинної, 
дихальної та інших систем до майбутньої роботи. Після загальної роз-
минки спортсмен повинен відчути тепло у м’язах («м’язова радість» за 
І.П. Павловим). Підвищення температури тіла (розігрівання) прискорює 
біохімічні реакції у м’язах, збільшує еластичність у зв’язках, рухливість 
у суглобах. 

У загальній розминці необхідно давати навантаження на всі групи 
м’язів. Застосовуються різні вправи: ходьба, біг у помірному темпі, лег-
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кі гімнастичні вправи, вправи з легкими обтяженнями. З гімнастичних 
вправ застосовуються в основному вправи на гнучкість, координацію 
рухів, рухливість у суглобах (нахили, рухи руками, тулубом, розтягу-
вання м’язів). Серед вправ з легкими обтяженнями застосовуються на-
хили вперед з диском від штанги, вижимання обтяжень, присідання з 
ними. На початку розминки темп виконання вправи повинен бути пові-
льним, потім поступово зростати. У процесі досліджень встановлено, 
що після виконання загальної розминки готовність м’язів досягає свого 
максимального значення в середньому через 5–8 хвилин і зберігається 
протягом 10–15 хвилин [290]. 

Оптимальний ефект розминки може бути досягнутий тільки у тому 
випадку, коли вона носить спеціальний характер. Спеціальна розминка 
у гирьовому спорті проводиться після загальної та передбачає спеціаль-
ні вправи, наближені за структурою рухів до тих, що мають бути вико-
нані в основній частині заняття. Використання імітаційних вправ сприяє 
налагодженню нервово-м’язової та внутрішньом’язової координації, 
скороченню часу входження в основну роботу. Якщо це змагальна 
вправа (наприклад, ривок), то на початку спеціальної розминки викону-
ються спеціальні вправи для ривка, потім ривок з легкою гирею і напри-
кінці здійснюється декілька підйомів з тренувальною гирею. Час розми-
нки (загальної та спеціальної) повинен становити від 10 до 25 хвилин. 

Розминка перед виступом на змаганнях має певні особливості. Так як 
відразу після розминки відбудеться максимальне навантаження на 
м’язову, серцево-судинну, дихальну та інші системи організму, гирьо-
вику необхідно не тільки добре розігрітися, але й підвести себе до такої 
«бойової готовності», яка дозволить реалізувати всі фізичні та мораль-
но-вольові можливості у досягненні кращого спортивного результату. 
Недостатня, неправильна розминка не дозволить спортсмену вирішити 
ці завдання. Правильність розминки перед змаганнями кожен спортсмен 
повинен визначити для себе у контрольно-перевірочних заняттях. Го-
туючись до змагань, потрібно заздалегідь кілька разів перевірити різні 
за часом і навантаженням варіанти розминки і точно переконатися у 
правильності обраного для себе варіанта.  

Розминка не повинна викликати почуття втоми. У разі її правильного 
проведення у спортсмена повинне з’явитися бажання змагатися. Трива-
ти змагальна розминка повинна трохи більше, ніж звичайна, а закінчу-
ватися вона повинна не раніше, ніж за 5–10 хвилин до виходу на поміст. 
Після закінчення розминки варто одягтися (якщо змагання проводяться 
у прохолодному приміщенні або на відкритому повітрі).  
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Після виступу у поштовху корисно випити солодкого чаю, одягтися 
та полежати на гімнастичних матах або лавці. Приблизно за 15-20 хви-
лин до виходу на поміст для виконання ривка буває досить зробити кі-
лька підходів на виконання ривка з легкою гирею і наприкінці розминки 
«відчути» м’язами гирю змагальної ваги, перевірити зчеплення дужки з 
кистю (для зчеплення дужка натирається магнезією).  

Під час проведення змагальної розминки необхідно враховувати ін-
дивідуальні особливості спортсмена, температурні умови місця прове-
дення змагань, пору року, стан спортивної форми, спортивний стаж, вік. 
Застосування зігрівальних мазей сприяє більш швидкому зігріванню, 
відновленню м’язового тонусу, збереженню тепла у перерві між вико-
нанням змагальних вправ, а у підсумку – більш успішному виступу на 
змаганнях. 

3.4.6. Змагальна діяльність у гирьовому спорті 

Спортивні змагання є центральним елементом, що визначає всю сис-
тему організації, методики і підготовки спортсменів для результативної 
змагальної діяльності. Без змагань неможливе існування самого спорту. 
У змаганнях виявляються: ефективність організаційних і матеріально-
технічних основ підготовки, системи відбору, кваліфікація тренерів, рі-
вень наукових досягнень у спорті, результативність системи науково-
методичного та медичного забезпечення підготовки та ін. 

Залежно від мети, завдань, складу учасників змагання гирьовиків по-
діляються на підготовчі, контрольні, підвідні, відбіркові та головні. До 
умов, які впливають на змагальну діяльність гирьовиків, відносяться: 
особливості та облаштування місця проведення змагань, його географі-
чне положення, характер суддівства, поведінка тренерів. 

Змагання у системі підготовки гирьовиків є не тільки засобом конт-
ролю за рівнем підготовленості, способом виявлення переможця, але й 
важливим засобом підвищення тренованості та спортивної майстерності. 

Роль та місце змагань суттєво розрізняються залежно від рівня підго-
товки гирьовика. Для початківців плануються, як правило, підготовчі та 
контрольні змагання, метою яких є контроль за ефективністю тренува-
льного процесу, здобуття досвіду змагальної боротьби, виконання спор-
тивних розрядів. У міру зростання кваліфікації гирьовиків кількість 
змагань зростає, вводяться відбіркові та головні змагання. 

Плануючи участь гирьовиків у змаганнях протягом року, необхідно 
враховувати єдність тренувальної та змагальної діяльності у системі 
підготовки. Зокрема, змагальні навантаження повинні гармонійно поєд-
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нуватися з динамікою тренувальних навантажень і складати з ними єди-
не ціле. Всі завдання циклу підготовки необхідно підпорядкувати за-
вданню досягнення вершини функціональних, техніко-тактичних та 
психологічних можливостей гирьовика до моменту головних змагань. 

3.4.7. Заходи безпеки під час занять з гирьового спорту 

Заняття з гирьового спорту є безпечними в разі дотримання певних 
елементарних правил техніки безпеки. Їх слід дотримуватися як під час 
групових, так і індивідуальних (самостійних) занять. 

Причини травм: 
- нечітке планування занять; 
- нехтування розминкою; 
- несправність інвентарю; 
- нечітке виконання вправи; 
- незосередженість на заняттях; 
- низький рівень дисципліни на заняттях; 
- значне навантаження (перевантаження); 
- погане самопочуття. 
Оскільки тренувальні заняття з гирями пов’язані з багаторазовим 

підняттям снарядів, у спортсменів (особливо на перших заняттях) мож-
ливі травми рук (зрив шкіри на долонях). Для уникнення цих травм, а 
також травм від механічних пошкоджень від випадково вислизнулої ги-
рі необхідно стежити, щоб на ручках гир не було фарби, нерівностей. 
Для тренування ривка слід застосовувати магнезію. Обов’язково посту-
пово підвищувати навантаження. Під час виконання махових рухів з ги-
рями контролювати, щоб спортсмени знаходилися на відстані 2–3 метри 
один від одного у передньо-задньому напрямку. 

На тренувальних заняттях з гирьового спорту необхідно: 
- перед початком заняття старанно провести підготовчу частину; 
- перш ніж розпочати виконання вправи, переконатись у тому, що 

ніщо і ніхто не заважає; 
- під час відпочинку бути обережним, не забувати, що поряд займа-

ються інші; 
- не виконувати вправу, якщо поряд розташовані сторонні предмети; 
- після виконання вправи гирю (гирі) ставити на поміст (підлогу, зе-

млю), а не кидати або передавати один одному; 
- вправи виконувати плавно, без різких рухів або ривків (якщо це не 

передбачено самою вправою); 
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- під час відпочинку дотримуватися дисципліни, не заважати іншим;  
- не розмовляти один з одним або зі спортсменом, що виконує впра-

ву, а також самому під час виконання вправи (можна лише робити за-
уваження, якщо партнер виконує вправу з помилками); 

- без дозволу тренера не піднімати важких гир та не виконувати ще 
не вивчені вправи (особливо на перших заняттях); 

- негайно доповідати керівнику заняття про всі помічені несправності 
інвентарю; 

- після тренувальних занять з гирьового спорту виконати вправи для 
відновлення дихання, розслаблення м’язів, а також вправи, які розван-
тажують хребет (вис на перекладині тощо). 

Вимоги до виконання навчально-тренувальних занять, яких пови-
нен дотримуватися кожен гирьовик 

1. Проводити загальну і спеціальну розминку протягом 15-20 хвилин. 
2. Починати заняття не раніше, ніж за 2 години після прийому їжі. 
3. Займатися у зручному спортивному одязі та взутті (бажано у штан-

гетках). 
4. Не виконувати без дозволу тренера контрольні «прикидки» та 

складні, ще не засвоєні вправи з обтяженнями. 
5. Не відволікатися та не відволікати інших під час заняття. 
6. Строго виконувати план тренувальних навантажень, вказаних тре-

нером. 
7. Не допускати перерви у тренувальних заняттях без поважних причин. 
8. Опановувати теоретичні знання із методики тренувань, фізіології, 

гігієни, самоконтролю, правил змагань. 
9. Регулярно проходити медичне обстеження. 
10. Вести щоденник навчально-тренувальних занять. 

3.4.8. Профілактика травматизму на заняттях  
з гирьового спорту 

У зв’язку з постійним підвищенням тренувальних навантажень з ме-
тою досягнення високих спортивних результатів у гирьовому спорті 
зростає вірогідність перенапруження опорно-рухового апарату у спорт-
сменів, а іноді трапляються травми. Найуразливішим і в той же час од-
ним з «найвідповідальніших органів» людини є хребет. Разом з досяг-
ненням високих результатів на шляху до спортивних висот, найважли-
вішим завданням є збереження і зміцнення здоров’я взагалі і хребта – 
«стовпа здоров’я» зокрема.  
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Хребет потрібен для забезпечення таких основних функцій: захисту 
внутрішніх органів і опори тіла; як вісь усіх важелів суглобів і м’язів 
для забезпечення рухів; для підтримання вертикального положення і рі-
вноваги тіла. Кожна з функцій здійснюється завдяки складній взаємодії 
структурних елементів хребта – хребців, зв’язково-суглобового апарату, 
дисків і м’язів. Оскільки хребет тісно пов’язаний із спинним мозком і 
його структурами, то у разі його патології можуть виникати різні ускла-
днення. Наприклад, у разі ураження шийного відділу спостерігається 
головний біль, порушення зору; грудного відділу – функціональні роз-
лади з боку органів дихання і ССС; поперекового відділу – порушення 
рухової активності і роботи органів травлення, нирок. 

У загальній структурі захворювань патології хребта посідають одне з 
провідних місць. За даними різних авторів, від 50 до 80% населення со-
ціально-активного віку (30–60 років) страждають від болю хребта. 
Більш ніж у 1/3 населення України зареєстрований остеохондроз, грижі, 
сколіоз та ін. З кожним роком кількість хворих збільшується, а рентге-
нологічні і клінічні вияви знаходять навіть у дітей 12–15 років. Частіше 
страждає хребет у людей, що ведуть малорухливий спосіб життя, і, на-
впаки, при виражених фізичних навантаженнях. До останньої категорії 
відносяться і спортсмени. Гирьовики не є винятком. Як і у багатьох ін-
ших видах, у гирьовому спорті проблема здоров’я хребта є гострою й 
актуальною.  

Основними причинами виникнення травм хребта (і не тільки) у ги-
рьовиків є: недостатня або неправильна розминка; нераціональна, не-
правильна техніка виконання вправ; постійні перевантаження, перетре-
нування і перевтома (нехтування принципами поступового підвищення 
навантажень); «гонитва» за результатами – тренування з великим наван-
таженням без достатньої загальнофізичної підготовки (притаманна мо-
лодим спортсменам і тренерам); надмірне використання фармакологіч-
них засобів для стимуляції м’язової діяльності і швидкого відновлення 
(організм не встигає підготуватися до підвищених вимог); недостатній 
рівень розвитку м’язів спини, черевного пресу (слабий м’язовий кор-
сет). Також причинами можуть бути: значний спортивний стаж (травми 
виникають як накопичувальний результат багатьох тренувань); уродже-
ні аномалії хребта; погана гнучкість хребта і рухливість суглобів; пере-
охолодження; шкідливі звички (алкоголь, куріння); інфекція; недостатнє 
і нераціональне харчування; порушення спортивного режиму (недостат-
ній відпочинок (сон) і відновлення сил); психогенна травма. 
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Які ж основні заходи попередження травм хребта? Перш за все – 
профілактика. Сюди відноситься, у першу чергу, систематичне вико-
нання спеціальних вправ, що зміцнюють м’язи спини, плечового поясу і 
черевного пресу – формують м’язовий корсет. По-перше, м’язовий кор-
сет має суто механічне значення та відіграє роль амортизації при наван-
таженнях, що припадають на хребет. По-друге, добре розвинуті м’язи 
мають густу сітку капілярів. Саме по них кров приносить до тканин ки-
сень і поживні речовини. По-третє, м’язи виділяють різні біологічно ак-
тивні речовини, необхідні для живлення хребців і міжхребцевих дисків. 
Без лімфи, крові і поживних речовин диски «розсихаються».  

Таким чином, тренери і спортсмени (особливо початківці) повинні 
знати, що після виконання класичних вправ з гирями необхідно 
обов’язково переходити до вправ, що сприяють зміцненню м’язів спини 
і черевного пресу. Нижче наведено деякі з них. 

1. Гіперекстензія (згинання-розгинання тулуба у положенні лежачи 
на стегнах обличчям униз, ноги закріплені). Виконується на спеціаль-
ному тренажері або за допомогою гімнастичного «козла» і стінки, руки 
за головою. Для посилення ефекту тримати обтяження за головою.  

2. Підняття прямих ніг у висі на гімнастичній стінці.  
3. Відведення прямих ніг назад з вихідного положення у висі на 

шведській стінці (обличчям до стіни).  
4. Нахили з гирею (24–40 кг) на спині. Під час виконання спина про-

гнута, ноги в колінах злегка згинаються.  
5. Згинання-розгинання тулуба на похилій лаві, на підлозі або інших 

тренажерах (для м’язів пресу).  
6. Різна тяга гирі (гир), штанги (станова, тяга в нахилі, стоячи до під-

боріддя та ін.).  
7. Вправи на блоковому тренажері (тяга широким, вузьким хватом до 

грудей (за голову), зведення-розведення рук перед собою та ін.). 
До тренувань гирьовиків необхідно також включати вправи, що роз-

вантажують і розтягують хребет (жими лежачи, вис, підтягування, на-
хили тулуба стоячи і сидячи та ін.). Важливим профілактичним заходом 
також є плавання, що сприяє розвитку гнучкості і зміцненню м’язів 
спини і пресу. Використання тканинного бандажа разом з поясом штан-
гіста підвищить профілактичний ефект. 

Необхідно зазначити, що існує безліч прикладів із життя і спорту (у 
тому числі і гирьового), коли спортсмени, незважаючи на отримані тра-
вми, завдяки розвиненому м’язовому корсету не тільки поверталися «в 
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лави» здорових людей, але й продовжували займатися вибраним видом 
спорту і досягали значних результатів. 

Таким чином, раціональний підхід до тренувального процесу прак-
тично повністю зменшує можливість виникнення травм хребта і гаран-
тує досягнення високих результатів і спортивного довголіття без нега-
тивних наслідків для здоров’я.  

Питання для самоконтролю 

1. Визначте, з яких технічних елементів складається поштовх: 
а) стартове положення, підйом гирі вгору на пряму руку і фіксація, опускання 

гирі; 
б) стартове положення, взяття гир на груди, вихідне положення перед виштов-

хуванням, напівприсідання, виштовхування, підсід, фіксація гир угорі на прямих 
руках, опускання гир на груди; 

в) стартове положення, виштовхування, підсід, опускання гир на груди, опус-
кання гир з грудей у положення вису. 

2. З яких етапів складається процес навчання студентів вправ з гирьового     
спорту: 

а) ознайомлення, виконання, тренування; 
б) ознайомлення, розучування, вдосконалення; 
в) розучування, тренування. 
3. Дайте визначення спортивній підготовці. 
4. Перерахуйте методи тренування студентів-гирьовиків: 
а) рівномірний, інтервальний, повторний, контрольний; 
б) рівномірний, змінний, інтервальний, змагальний; 
в) рівномірний, змінний, інтервальний, повторний, контрольний, змагальний. 
5. Які фізичні якості слід розвивати під час підготовки студентів до змагань з 

гирьового спорту: 
а) силу, швидкість, загальну витривалість; 
б) силу, загальну, силову та спеціальну витривалість, гнучкість; 
в) силу, силову витривалість, гнучкість, спритність. 
6. Які періоди складають річний цикл тренування гирьовиків: 
а) підготовчий, змагальний, перехідний; 
б) підготовчий, передзмагальний, змагальний; 
в) загальнопідготовчий, спеціально-підготовчий, змагальний, перехідний. 
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4. ОБҐРУНТУВАННЯ ПРОГРАМИ ПРОВЕДЕННЯ 
СПОРТИВНО-ОРІЄНТОВАНОЇ ФОРМИ ФІЗИЧНОГО 

ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ З ВИКОРИСТАННЯМ 
ЗАСОБІВ ГИРЬОВОГО СПОРТУ 

Фізичне виховання і масовий спорт у вищих навчальних закладах є 
невід'ємною складовою формування загальної та професійної культури 
особистості відповідно до вимог сьогодення, збереження та зміцнення 
здоров'я, організації та забезпечення здорового способу життя, підви-
щення рівня працездатності, створення умов для подовження активного 
творчого довголіття студентства [28, 164, 198 та ін]. 

Особливого значення це набуло сьогодні, коли несприятлива еколо-
гічна обстановка значним чином впливає на організм молодої людини, 
яка має в умовах нових економічних стосунків у державі витримувати 
значні навантаження різного напрямку [143, 199 та ін.]. 

Аналіз спеціальної літератури [40, 66, 113, 266] показав, що останнім 
часом суттєво активізувався інтерес у студентської молоді до різних ви-
дів спортивної діяльності. Питанням покращання фізичної підготовле-
ності та зміцнення здоров’я студентів засобами різних видів спорту 
присвячена значна кількість робіт [22, 54, 126, 161, 200]. Однак у сучас-
ній науково-методичній літературі питання організація занять студентів 
ВНЗ з використанням простих і доступних засобів, таких, як вправи з 
гирьового спорту, за умови їх вільного вибору, є недостатньо дослідже-
ним. Тому обґрунтування та розробка програми проведення спортивно-
орієнтованої форми фізичного виховання студентів з використанням за-
собів гирьового спорту є актуальним завданням на шляху зміцнення 
здоров’я, покращання фізичної підготовленості, підвищення спортивних 
результатів, підвищання зацікавленості студентів та залучення їх до си-
стематичних занять фізичними вправами і спортом. 

Формування у студентської молоді потреби у фізично активному 
способі життя й усвідомленого ставлення до власного здоров’я не лише 
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на час навчання, але і у подальшому житті, є важливим елементом орга-
нізації фізичного виховання у ВНЗ. 

Аналіз та ситематизація науково-методичної та спеціальної літерату-
ри дозволяє зробити висновок, що проблема фізичного виховання сту-
дентів ВНЗ може бути розв’язана шляхом упровадження спортивно-
орієнтованої форми організації фізичного виховання у ВНЗ з урахуван-
ням вільного вибору студентами виду спорту [23, 27, 74, 120].  

При цьому багатьма вченими [40, 148, 257] зазначається, що важли-
вим є застосування таких засобів фізичного виховання та спорту, які 
поряд з розвитком основних фізичних якостей та покращанням спорти-
вних показників сприяли б зміцненню здоров’я, вдосконаленню функці-
ональних можливостей організму студентів та стійкості до негативних 
чинників навчання. Особливого значення це набуває на молодших кур-
сах, де основним завданням фізичного виховання є підвищення загаль-
ної фізичної підготовленості студентів – формування міцного фундаме-
нту, необхідного для підвищення працездатності у процесі навчання на 
старших курсах та у майбутній професійній діяльності. 

У керівних документах зазначено, що під час розподілу студентів по 
групах за видами спорту слід враховувати його популярність, визначену 
шляхом анкетного опитування, можливості й стан спортивних споруд, 
які має в розпорядженні вищий навчальний заклад, а також наявність 
фахівців з видів спорту у викладацькому складі кафедри фізичного ви-
ховання [11, 16, 28].  

Аналіз останніх досліджень [89, 132, 183], проведене анкетування 
студентів та результати власних досліджень дозволяють стверджувати, 
що одним із шляхів розв’язання окресленої проблеми є застосування 
силових видів спорту, які останнім часом набули особливої популярнос-
ті серед студентства.  

Ефективність силових вправ і позитивна мотивація юнаків до них, з 
одного боку, та низький рівень здоров’я і недостатній розвиток фізич-
них якостей студентів у цілому, з іншого, і зумовили вибір вправ з ги-
рьового спорту. Крім того гирьовий спорт має ряд переваг, що виділя-
ють його серед інших видів спорту: простота, доступність, змістовність, 
оздоровча спрямованість, економічна ефективність [39, 75, 77, 90, 130 та 
ін.]. 

Таким чином, спираючись на висновки робіт провідних учених та 
виходячи із результатів особистих досліджень, нами розроблено про-
граму проведення спортивно-орієнтованої форми фізичного виховання 
студентів з використанням засобів гирьового спорту.  
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Фізичне виховання студентів 

МЕТА 
 

зміцнення здоров’я, 
підвищення працезда-
тності студентів моло-
дших курсів – форму-
вання загальної фізич-
ної підготовленості та 
створення міцного 
фундаменту для під-
вищення ефективності 
навчання студентів 
старших курсів та їх 
подальшої професій-
ної діяльності. 

 

ЗАВДАННЯ 
підвищення рівня загальної фізичної під-
готовленості; переважний розвиток сило-
вих якостей та витривалості; покращання 
функціонального стану та зміцнення здо-
ров’я; розвиток морально-вольових якос-
тей; підвищення спортивної майстерності; 
підвищення інтересу до занять з фізичного 
виховання та формування мотивації до 
систематичних занять фізичними вправа-
ми і спортом. 
 

ЕТАПИ 
І етап – навчання на 1-му курсі 

      ІІ етап – навчання на 2-му курсі 
Завдання, зміст та засоби  

відповідно до етапів програми 

ЗМІСТ 
спрямований на: розвиток фізичних якос-
тей студентів (загальна і силова витрива-
лість, статична витривалість м’язів тулуба, 
силові, швидкісні якості, гнучкість та ко-
ординаційні здібності); зміцнення здоров’я 
і покращання функціональних можливос-
тей кардіореспіраторної системи; підви-
щення працездатності; удосконалення 
технічної підготовленості і спортивних 
показників; виховання сміливості, рішучо-
сті, цілеспрямованості. 

РЕЗУЛЬТАТ 
 високий рівень загальної фізичної підготовленості студентів молодших курсів; фізичний розви-
ток, функціональний стан та здоров’я студентів; морально-вольові якості; фундамент для підви-
щення працездатності та успішності навчання студентів на старших курсах; інтерес до фізичного 
виховання, мотивація до систематичних і самостійних занять фізичними вправами і спортом; тех-
нічна і спортивна підготовленість – виконання спортивних розрядів і звань. 

ФОРМА  
спортивно-

орієнтована форма 
проведення  

навчальних занять 
(двічі на тиждень по 

2 години) 

Рис. 4.1. Блок-схема авторської програми проведення спортивно-орієнтованої 
форми фізичного виховання студентів з використанням  

засобів гирьового спорту 
 

МЕТОДИ 
 

рівномірний, змінний, 
інтервальний, повтор-
ний, контрольний, зма-

гальний. 
 

ПРИНЦИПИ 
 

загальнопедагогічні, 
специфічні принципи 

спортивного  
тренування. 

Матеріальне 
забезпечення  

 

набір гир вагою 16, 
20, 24, 26, 28, 30, 32, 
40 кг; штанги з набо-
ром дисків; гімнасти-
чні снаряди. 

ЗАСОБИ 
загальнопідготовчі 
вправи – до 50% від за-
гального обсягу вправ, 
що застосовувались за 
авторською програмою 
(із них: вправи для роз-
витку силових якостей – 
50%, для розвитку ви-
тривалості –30%, інших 
фізичних якостей – 
20%);  
спеціально-підготовчі та 
допоміжні вправи – до 
25%; змагальні вправи – 
до 25%.  

Фізична 
підготовле-

ність 

Фізичний 
розвиток 

Функціо-
нальний 

стан 

Фізичне 
здоров’я 

Спортивні 
результати 

Морально-
вольові 
якості 

Інтерес і 
мотивація 
до занять 
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Сутність авторської програми полягає у завчасному розвитку фізич-
них якостей та підвищенні загальної фізичної підготовленості студентів 
молодших курсів ВНЗ України ІІІ-ІV рівнів акредитації усіх спеціально-
стей – формуванні фундаменту для розвитку спеціальних фізичних яко-
стей, підвищення працездатності та успішності навчання студентів ста-
рших курсів шляхом застосування простих, доступних та ефективних 
засобів. Блок-схему авторської програми зображено на рис. 4.1. 

Методологічними засадами програми проведення спортивно-
орієнтованої форми фізичного виховання студентів з використанням за-
собів гирьового спорту є: теорія адаптації, теорія навчання рухових дій 
та розвитку фізичних якостей, регулювання та планування фізичного 
навантаження, а також загальна теорія підготовки спортсменів. 

Заняття за авторською програмою проводилися згідно з розкладом 
занять (4 години на тиждень) двічі на тиждень по 90 хв кожне впродовж 
навчання студентів на першому та другому курсах. 

4.1. МЕТА ТА ЗАВДАННЯ АВТОРСЬКОЇ ПРОГРАМИ  

Основною метою авторської програми є зміцнення здоров’я, розви-
ток основних фізичних якостей студентів молодших курсів – формуван-
ня загальної фізичної підготовленості та створення міцного фундаменту 
для підвищення працездатності та ефективності навчання студентів ста-
рших курсів та їх подальшої професійної діяльності. 

Завданнями програми визначено:  
- підвищення рівня загальної фізичної підготовленості;  
- переважний розвиток силових якостей та витривалості;  
- покращання фізичного розвитку, функціонального стану та зміц-

нення фізичного здоров’я студентів;  
- підвищення стійкості організму до дії несприятливих чинників на-

вчання;  
- розвиток морально-вольових та психологічних якостей;  
- підвищення спортивної майстерності студентів;  
- підвищення інтересу до занять з фізичного виховання та формуван-

ня мотивації до систематичних занять фізичними вправами і спортом.  

4.2. ЗМІСТ АВТОРСЬКОЇ ПРОГРАМИ 

Зміст авторської програми спрямований на розвиток основних фізи-
чних якостей, таких, як загальна і силова витривалість, статична витри-
валість м’язів тулуба, силові якості, швидкісні якості, гнучкість та коор-
динаційні здібності, а також на зміцнення здоров’я, покращання функ-
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ціональних можливостей кардіореспіраторної системи, підвищення пра-
цездатності, вдосконалення технічної підготовленості та покращання 
спортивних показників, виховання цілеспрямованості, наполегливості, 
сміливості та рішучості. 

Для виконання завдань програми застосовувалися такі засоби фізич-
ного виховання і спорту:  

- загальнопідготовчі вправи – склали до 50% від загального обсягу 
вправ, що застосовувались за авторською програмою;  

- спеціально-підготовчі та допоміжні вправи – до 25%;  
- змагальні вправи – до 25% від загального обсягу вправ.  
Відсоток засобів змінюється відповідно до завдань етапів. 
Для виконання завдань програми серед загальнопідготовчих застосо-

вувалися вправи, які забезпечують всебічний функціональний розвиток 
організму (додаток 3). З них: вправи для розвитку силових якостей 
склали 50% від обсягу загальнопідготовчих вправ (вправи з гирями, 
штангою та іншими обтяженнями, вправи на гімнастичних снарядах, 
вправи з вагою власного тіла та тіла партнера), для розвитку витривало-
сті (кросова підготовка, вправи з обтяженнями, вправи з вагою власного 
тіла) – 30% та для розвитку інших фізичних якостей – 20%. 

До спеціально-підготовчих та допоміжних вправ, які застосовувались 
за авторською програмою, ввійшли вправи, що містять окремі частини й 
елементи змагальних вправ та дій, які наближені до них за формою і 
структурою, за характером вияву фізичних якостей та спрямовані на 
створення спеціального фундаменту для подальшого вдосконалення 
майстерності (додаток 1).  

Змагальні вправи, які застосовувалися за авторською програмою, пе-
редбачені правилами змагань з гирьового спорту (поштовх двох гир, ри-
вок гирі по черзі кожною рукою, поштовх двох гир за довгим циклом) 
виконувалися з гирями різної виги. Вони спрямовані на покращання 
технічної підготовленості студентів, підвищення їх спортивних резуль-
татів та виконання спортивних розрядів і звань. 

У процесі проведення занять зі студентами відповідно до авторської 
програми застосовувалися такі методи спортивного тренування: рівно-
мірний, змінний, інтервальний, повторний, контрольний та змагальний. 
Серед способів організації студентів у ході виконання фізичних вправ 
застосовувалися індивідуально-груповий, фронтальний, поточний та 
круговий способи. 

Проведення занять зі студентами відповідно до авторської програми 
ґрунтується на загальнопедагогічних принципах доступності, система-
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тичності, послідовності, активності, надійності, свідомості та специфіч-
них принципах спортивного тренування: безперервності тренувального 
процесу, поглибленої спеціалізації, циклічності процесу, єдності взає-
мозв’язку структури змагальної діяльності і структури підготовленості, 
хвилеподібності та варіативності навантажень, спрямованості на вищі 
досягнення,. 

Матеріально-технічне забезпечення місць проведення занять за ав-
торською програмою передбачає: набір гир вагою 16, 20, 24, 26, 28, 30, 
32 та 40 кг; штанги з комплектами дисків різної ваги, гімнастичні сна-
ряди, тренажери. Всі вправи з обтяженнями виконувались на дерев’яних 
помостах. Для запобігання зривам шкіри на долонях під час виконання 
вправ з гирями застосовувалась гімнастична магнезія. 

Навчальні заняття зі студентами у межах спортивно-орієнтованої фо-
рми організації фізичного виховання у ВНЗ проводились у вигляді на-
вчально-тренувальних занять. Для контролю і перевірки поточного рів-
ня розвитку фізичних якостей, морфофункціонального стану та техніч-
ної підготовленості студентів застосовувались контрольно-перевірочні 
заняття. 

4.3. ЕТАПИ АВТОРСЬКОЇ ПРОГРАМИ 

Авторська програма проведення спортивно-орієнтованої форми фі-
зичного виховання студентів з використанням засобів гирьового спорту 
включала два етапи:  

І етап – період навчання студентів на І курсі;  
ІІ етап – період навчання студентів на ІІ курсі. 
Тривалість кожного етапу становила 10 місяців (39 тижнів) з вересня 

по червень включно, кожен етап складався з 78 навчальних занять.  
Завданнями І етапу авторської програми для студентів визначено: 
- прискорення процесу адаптації студентів до нових умов навчання у 

ВНЗ;  
- підвищення рівня загальної фізичної підготовленості студентів;  
- зміцнення організму та покращання функціональних можливостей; 
- підвищення інтересу до занять з фізичного виховання;  
- залучення студентів до регулярних занять фізичними вправами і 

спортом; 
- навчання та тренування основних елементів техніки виконання зма-

гальних вправ з гирьового спорту; 
- виконання спортивних розрядів. 
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І етап програми проведення спортивно-орієнтованої форми фізично-
го виховання студентів з використанням засобів гирьового спорту ста-
новить 39 тижнів (78 навчально-тренувальних занять): 26 тижнів (52 за-
няття) – загальнопідготовчий період, 13 тижнів (26 занять) – спеціально-
підготовчий період.  

Основними завданнями ІІ етапу авторської програми є:  
- удосконалення основних фізичних якостей студентів з акцентуван-

ням уваги на розвитку силових якостей та витривалості – формування 
загальної фізичної підготовленості; 

- збільшення обсягу раніше набутих рухових навичок та умінь; 
- підвищення стійкості організму до дії несприятливих чинників на-

вчання; 
- покращання морфофункціонального стану та рівня фізичного здо-

ров’я студентів; 
- підвищення розумової та фізичної працездатності студентів та, як 

наслідок, покращання ефективності навчання; 
- розвиток морально-вольових та психологічних якостей; 
- удосконалення технічної підготовленості та спортивних результатів 

студентів; 
- виконання спортивних розрядів і звань. 
ІІ етап авторської програми становить 39 тижнів, з яких на загально-

підготовчий період припадає 16 тижнів (32 заняття), на спеціально-
підготовчий період – 23 тижні (46 занять). 

Кожен з етапів авторської програми складається із загальнопідготов-
чого та спеціально-підготовчого періодів. Тривалість кожного періоду 
змінюється залежно від етапів авторської програми. 

Завданнями загальнопідготовчого періоду авторської програми є:  
- підвищення рівня загальної фізичної підготовленості студентів; 
- удосконалення функціональних можливостей систем організму;  
- розвиток фізичних якостей (загальної витривалості, сили, силової 

витривалості, гнучкості) з урахуванням маси тіла спортсменів; 
- покращання фізичного розвитку та зміцнення здоров’я студентів. 
У загальнопідготовчому періоді відбувається виховання основних фі-

зичних якостей студентів, зміцнення організму, усунення слабких сто-
рін у фізичному розвитку кожного студента – закладається функціона-
льна база для підвищення фізичної працездатності та покращання спор-
тивних показників студентів на наступних етапах. 

Зміст даного періоду полягає у виконанні загальнопідготовчих вправ 
(кроси, стрибкова робота, вправи на гімнастичних снарядах тощо), до-
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поміжних (присідання, нахили зі штангою, жим штанги та ін.) та спеці-
ально-підготовчих вправ (підрив гирі, напівприсідання з гирями тощо) 
для розвитку базових фізичних якостей, таких як загальна фізична ви-
тривалість, сила, силова витривалість, гнучкість, а також покращання 
функціональних можливостей організму. Відсоток загальнопідготовчих 
вправ на кожному етапі авторської програми становить 50–70% від за-
гальної кількості вправ, що застосовувалися під час загальнопідготовчо-
го періоду. При цьому частина допоміжних та спеціально-підготовчих 
вправ становить 20–30% відповідно. Змагальні вправи протягом загаль-
нопідготовчого етапу авторської програми становили лише 10–20% і за-
стосовувались для відпрацювання окремих елементів техніки класичних 
вправ з гирьового спорту (табл. 4.1).  

Таблиця 4.1 

Співвідношення засобів фізичної та спортивної підготовки студентів,  
які застосовувались протягом І–ІІ етапів авторської програми, у % 

І етап ІІ етап  
Засоби Загально-

підготовчий 
період 

Спеціально-
підготовчий 

період 

Загально-
підготовчий 

період 

Спеціально-
підготовчий 

період 
Загально-

підготовчі вправи 
70 40 50 30 

Спеціально-
підготовчі вправи 

20 35 30 30 

Змагальні 
вправи 

10 25 20 40 

Регулювання навантаження на заняттях у загальнопідготовчому пе-
ріоді відбувалось за рахунок поступового збільшення обсягу роботи (кі-
лькість вправ на занятті, кількість підходів у кожній вправі, вага снаря-
дів тощо). Інтенсивність виконання вправ – низька і середня. Під час 
виконання вправ у загальнопідготовчому періоді ЧСС у студентів не пе-
ревищувала 150–160 уд./хв. Відпочинок до наступного підходу тривав 
до відновлення ЧСС до 90–100 уд./хв. 

На виконання кожної вправи сплановано 2–4 підходи. Для розвитку 
силових якостей кількість повторів у вправі становила 6–10 разів, при 
цьому величина обтяження становила 70–80% від максимального ре-
зультату. Для розвитку силової витривалості виконувалися вправи у кі-
лькості 12–20 разів, вага обтяження дорівнювала 50–60% від кращого 
результату. Під час розвитку загальної витривалості вага обтяження ста-
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новила 20–30% від максимального результату, а кількість повторів у 
вправі – 20–40 і більше разів (підрив гирі, вистрибування з гирею в опу-
щенх донизу руках та ін.). Для розвитку витривалості ми рекомендували 
застосовувати рівномірний метод. Переваги цього методу полягають у 
тому, що оптимальні фізичні навантаження вдосконалюють стійкість 
органів та систем, значно поліпшують працездатність серцево-судинної 
й дихальної систем, позитивно впливають на загальний стан здоров’я. 
Тривалість вправ, спрямованих на розвиток загальної витривалості, ста-
новила від 5 хвилин і більше (кроси, біг сходами трибуни, перестрибу-
вання через перешкоду та ін.). Для розвитку гнучкості кількість вправ, а 
також кількість підходів у кожній вправі визначалась індивідуально (від 
5 до 20 повторів у 1–4 підходах).  

У загальнопідготовчому періоді застосовувався переважно повтор-
ний метод тренування, який передбачав виконання наступної вправи або 
підходу після майже повного відновлення організму. Спосіб організації 
студентів – індивідуально-груповий, виконання вправ відбувалося в ос-
новному круговим та поточним методами. 

Завданнями спеціально-підготовчого періоду етапів авторської про-
грами є: 

- пріоритетний розвиток фізичних якостей, які необхідні спортсмену-
гирьовику, з урахуванням маси тіла студентів [235]; 

- підтримання високого рівня розвитку загальної фізичної підготов-
леності; 

- подальше підвищення функціональних можливостей основних сис-
тем життєзабезпечення організму та зміцнення здоров’я студентів; 

- удосконалення техніки виконання змагальних вправ; 
- виховання морально-вольових та психологічних якостей студентів; 
- підготовка до участі у змаганнях та виконання спортивних розрядів 

і звань. 
Зміст спеціально-підготовчого періоду спрямований на розвиток та 

подальше вдосконалення таких фізичних якостей, як сила, загальна і 
спеціальна витривалість, гнучкість та інші. Відбувалось удосконалення 
функціональних можливостей кардіореспіраторної системи, а також 
технічної і психологічної підготовленості студентів. 

Особливістю спеціально-підготовчого періоду є застосування на за-
няттях студентів засобів фізичної та спортивної підготовки у такому 
співвідношенні: загальнопідготовчі вправи становлять 30–40%, допомі-
жні та спеціально- підготовчі – 30–35%, змагальні – 20–40% від загаль-
ної кількості вправ спеціально-підготовчого періоду (табл. 4.1).  
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У спеціально-підготовчому періоді відбувається подальше збільшен-
ня обсягу навантаження. При цьому зростає інтенсивність виконання 
вправ та заняття в цілому. Навантаження у спеціально-підготовчому пе-
ріоді планувалось таким чином, щоб під час виконання вправ ЧСС дося-
гала 180 уд./хв і вище. Відпочинок між підходами – активний, віднов-
лення ЧСС між підходами відбувалось до значень 100–110 уд./хв. 

Змагальні вправи виконувались у 2–6 підходах. Вага гир та кількість 
повторів у підході залежали від маси тіла спортсмена. На виконання за-
гальнопідготовчих, допоміжних та спеціально-підготовчих вправ спла-
новано 2–4 підходи. Так як і у загальнопідготовчому періоді, для розви-
тку силових якостей кількість повторів у вправі становила 6–10 разів з 
величиною обтяження 70–80% від максимального результату. Для роз-
витку загальної витривалості – 20–40 і більше разів з обтяженням 20–
40%. Тривалість вправ, спрямованих на розвиток загальної витривалос-
ті, становила 5 хвилин і більше. Кількість вправ та кількість підходів у 
кожній вправі на розвиток гнучкості визначалася індивідуально для ко-
жного студента. 

У спеціально-підготовчому періоді застосовувалися такі методи тре-
нування, як рівномірний, змінний, інтервальний, повторний, контроль-
ний та змагальний. Спосіб організації студентів – індивідуально-
груповий, виконання вправ відбувалося круговим, фронтальним та по-
точним методами. 

Навантаження, яке отримував студент під час проведення занять за 
авторською програмою, дозувалось з урахуванням індивідуальних мож-
ливостей кожного студента, його маси тіла [234] та визначалось трива-
лістю вправ, характером вправ (від найпростіших вправ з однією гирею 
до складнотехнічних з двома гирями), вагою обтяження (за сумою кіло-
грамів піднятої ваги або за загальною кількістю підйомів з урахуванням 
ваги гир), кількістю повторів, підходів, тривалістю відпочинку між під-
ходами. Кількість повторів у кожному підході залежить від ступеня на-
пруження м’язів: у технічно складних вправах та з більш важкими ги-
рями кількість повторів зменшується, у простих вправах та з легкими 
гирями – збільшується. Вага обтяження подвоюється під час виконання 
вправ з двома гирями. За фіксованої ваги гир подальшого зростання на-
вантаження можна досягти збільшенням кількості підйомів та швидко-
сті підйому обтяження (підвищенням темпу виконання вправи). 

Плануючи навантаження, важливо враховувати індивідуальні мож-
ливості кожного студента. Не всі відразу можуть виконати кількість 
підйомів, що рекомендується у кожній вправі. У такому випадку кіль-
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кість повторів у вправі зменшується, а кількість підходів збільшується. 
Надалі з підвищенням фізичної тренованості кількість підйомів у кож-
ному підході поступово збільшується. 

Відповідно до авторської програми, заняття включало підготовчу, 
основну та заключну частини.  

Підготовча частина (10–25 хв) передбачала постановку завдань, ор-
ганізацію студентів та проведення розминки. Підготовча частина занят-
тя спрямована на підготовку органів і систем організму студентів до ро-
боти в основній його частині. Зміст підготовчої частини полягає в акти-
візації центральної нервової системи, серцево-судинної та інших систем 
організму та передбачає виконання загальнорозвиваючих вправ без об-
тяжень, вправ для розтягування м’язів та спеціальних вправ. До спеціа-
льних вправ віднесені вправи з легкими гирями та з гирями, з якими бу-
де проводитись основна частина заняття.  

Основна частина (60–70 хв) містила комплекси вправ, спрямованих 
на розвиток фізичних якостей студентів з урахуванням їх фізичної під-
готовленості та маси тіла (вагової категорії), покращання фізичного 
розвитку і функціональних можливостей студентів, підвищення їх пра-
цездатності та вдосконалення техніки виконання вправ з гирьового спо-
рту, розвиток морально-вольових та психічних якостей. 

У загальнопідготовчому періоді основна частина заняття включала 
вправи для загального фізичного розвитку студентів, зміцнення здо-
ров’я та підвищення рівня загальної фізичної підготовленості. Вправи 
виконувалися з обтяженнями (штанги, гирі), з вагою власного тіла, на 
гімнастичних снарядах. Значний обсяг складала стрибкова робота і кро-
сова підготовка. Кількість вправ, спрямованих на розвиток витривалос-
ті, становила 30–40%, на розвиток силових якостей – 40–50%, на розви-
ток решти фізичних якостей – до 10–20% від загального обсягу вправ. 
Вага обтяжень та кількість повторів у кожній вправі підбиралися відпо-
відно до маси тіла студента. У загальнопідготовчому періоді заняття 
проводились з великом обсягом навантаження, але з низькою інтенсив-
ністю. Обсяг навантаження визначався за кількістю виконаних повторів 
та підходів. Інтенсивність – показниками ЧСС, темпом виконання впра-
ви, тривалістю вправи та відпочинком між підходами. Навантаження від 
заняття до заняття зростало за рахунок збільшення кількості повторів у 
підходах, кількості підходів, вправ та ваги обтяження. Відпочинок між 
підходами повинен забезпечити повне відновлення організму. 

У спеціально-підготовчому періоді до основної частини заняття, 
окрім вправ для розвитку основних фізичних якостей, входили змагаль-
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ні вправи з гирями різної ваги. Обсяг навантаження на заняттях у спеці-
ально-підготовчому періоді визначався за сумарною кількістю підйомів 
гир у разах з урахуванням їх ваги. Інтенсивність – за тривалістю вико-
нання вправи, за показниками ЧСС, за кількістю підйомів у відсотках 
від максимального результату. Навантаження на заняттях у цьому пері-
оді зростало за рахунок збільшення загальної кількості повторів у впра-
вах, підвищення ваги гир, темпу виконання вправ та зменшення часу на 
відпочинок між підходами.  

Заключна частина (5–10 хв) передбачала приведення організму сту-
дентів у відносно спокійний стан, зняття м’язового напруження, підбит-
тя підсумків заняття. Виконуються вправи для відновлення рівномірно-
го дихання, вправи на гнучкість та рухливість у суглобах, вправи для 
розвантаження хребта: вис на перекладині, вправи біля гімнастичної 
стінки тощо.  

Типові плани проведення занять за авторською програмою наведено 
у додатку 4. 

4.4. ОСОБЛИВОСТІ АВТОРСЬКОЇ ПРОГРАМИ 

Авторською програмою передбачено, що студент має можливість об-
рати спортивну спеціалізацію (класичне двоборство, поштовх гир за до-
вгим циклом, окремі вправи), підвищити рівень спортивної кваліфікації, 
а також одночасно опанувати сучасні технології планування й управ-
ління навчально-тренувальним процесом, організацією проведення зма-
гань, методикою суддівства тощо. 

Організація занять зі студентами з використанням засобів гирьового 
спорту за авторською програмою передбачає систематичне проведення 
багатоступеневих внутрішніх змагань (на першість навчальних груп, 
курсів, факультетів, інституту) та участь у змаганнях на першість міста, 
області та в універсіаді, що дає змогу кожному студенту взяти участь у 
змагальних заходах 8–10 разів на рік. Змагання проводяться як з класи-
чного двоборства, так і з довгого циклу, що значно розширює можливо-
сті у виконанні спортивних розрядів.  

Крім того у Житомирському військовому інституті імені С. П. Коро-
льова проводяться спортивні свята з обов’язковим включенням до про-
грами змагань вправ з гирьового спорту. Завдяки проведенню цих захо-
дів секції з гирьового спорту поповнюються новими спортсменами, а 
масові заходи підвищують інтерес студентів до занять спортом взагалі, і 
гирьовим зокрема. Важливо зазначити, що змагання і спортивні свята 
проводяться не лише у спортивному залі, але й на стадіоні, залучаючи 
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велику кількість глядачів та уболівальників. Це дозволяє підняти емо-
ційний рівень таких заходів, що у свою чергу підвищує популярність 
дисципліни «Фізичне виховання» у ВНЗ, створює «моду» на спорт і здо-
ровий спосіб життя. 

Особливостями авторської програми є: 
1. Формування загальної фізичної підготовленості студентів молод-

ших курсів.  
2. Доступність вправ з гирями забезпечує високу щільність занять і 

залучення великої кількості студентів до систематичних тренувань.  
3. Широкий діапазон ваги гир дозволяє раціонально дозувати наван-

таження. 
4. Контрольоване підвищення навантаження відповідно до індивіду-

альних можливостей студентів сприяє зміцненню здоров’я, вдоскона-
ленню фізичного розвитку і функціональних можливостей основних си-
стем організму, підвищенню працездатності студентів.  

5. Проведення багатоступеневих змагань дозволяє студентам брати 
участь у змаганнях до 10 разів на рік, що значно підвищує мотивацію і є 
гарантом залучення їх до систематичних занять спортом. 

6. Простота вправ та використання переважно повторного методу 
тренування дозволяє студентам виконувати спортивні розряди за 3–4 
місяці, що значно підвищує їх інтерес до занять гирьовим спортом. 

7. Високий рівень загальної фізичної підготовленості студентів на І і 
ІІ курсах навчання дозволяє створити міцний фундамент для ефектив-
ного формування професійно-прикладних якостей студентів на старших 
курсах. 

4.5. ПРОГРАМА ПРОВЕДЕННЯ СПОРТИВНО-
ОРІЄНТОВАНОЇ ФОРМИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

СТУДЕНТІВ З ВИКОРИСТАННЯМ ЗАСОБІВ  
ГИРЬОВОГО СПОРТУ 

І етап авторської програми  

І етап програми складається з 39 мікроциклів (тижнів): 26 мікроцик-
лів (52 навчально-тренуваль-них заняття) – загальнопідготовчий етап, 
13 мікроциклів (26 занять) – спеціально-підготовчий етап. У цілому І 
етап авторської програми містить 78 навчально-тренувальних занять, із 
яких 8 є контрольно-перевірочними. Протягом першого етапу 
обов’язковою вимогою для студентів було застосовування кросової під-
готовки на заняттях від 2 до 10 км. 
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Заняття № 1, тривалість – 90 хв. 
Завдання: розвиток загальної витривалості, силових та швидкісних 

якостей, гнучкості й координаційних здібностей; зміцнення організму 
студентів. 

Підготовча частина (10–25 хв): вправи у ходьбі, під час бігу, загаль-
норозвиваючі вправи на місці – для м’язів рук, тулуба, ніг, на розвиток 
гнучкості та рухливості в суглобах. 

Основна частина (60–70 хв): 
1. Крос – 2–4 км у рівномірному темпі. Для загальної витривалості. 
2. Згинання-розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів тулуба та рук. 

Виконати вправу: 15, 20, 25 разів. 
3. Вистрибування з повного присіду. Для м’язів ніг. Виконати 8, 10, 

12 разів. 
4. Ходьба на руках (партнер підтримує ноги). Для м’язів тулуба, спи-

ни та рук. Виконати вправу, пройшовши дистанцію 15, 20, 25 метрів. 
5. Вистрибування на одній нозі. Для м’язів ніг. Виконати вправу, 

пройшовши дистанцію 10, 12, 15 метрів на кожну ногу по черзі. 
6. Підтягування на перекладині. Для м’язів рук та спини. Виконати 

вправу 5, 8, 10 разів. Вправи 2-6 виконувати коловим методом у 3 під-
ходах. Відпочинок між підходами 1-3 хв. 

Заключна частина (5–10 хв): вправи для розслаблення м’язів та від-
новлення дихання, вправи на гнучкість. 

Заняття № 2, тривалість – 90 хв. 
Завдання: розвиток загальної витривалості, силових та швидкісних 

якостей, гнучкості й координаційних здібностей; зміцнення організму 
студентів. 

Підготовча частина (10–25 хв): вправи для загального розвитку – 
для м’язів рук, тулуба, ніг, на розвиток рухливості в суглобах. 

Основна частина (60–70 хв): 
1. Крос – 3 км у рівномірному темпі. Для розвитку загальної витри-

валості.  
2. Біг 50 м, 100 м, 200 м. Для швидкісних якостей та спритності. 
3. Згинання-розгинання рук на брусах. Для м’язів тулуба та рук. Ви-

конати вправу: 5, 10, 15 разів. 
4. Перестрибування через гімнастичну лавку висотою 30-40 см. Для 

м’язів ніг та розвитку витривалості. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 
Вправи 3, 4 виконуються коловим методом у 3 підходах. Відпочинок 

між підходами 1-3 хв. 
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5. Біг по сходах спортивної трибуни у рівномірному темпі. Для роз-
витку загальної витривалості. Виконати вправу протягом 5 хв. 

6. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 
м’язів черева. Виконати вправу 10, 12, 15 разів. 

7. Вис на перекладині у статичному положенні 2-3 хв. Для м’язів рук 
та розвитку гнучкості у ліктьових та плечових суглобах. 

Заключна частина (5–10 хв): вправи для розслаблення м’язів та від-
новлення дихання, вправи біля гімнастичної стінки. 

Заняття № 3, тривалість – 90 хв. 
Завдання: розвиток загальної витривалості, силових та швидкісних 

якостей, гнучкості й координаційних здібностей; зміцнення організму 
студентів. 

Підготовча частина (10–25 хв): вправи для загального розвитку – 
для м’язів рук, тулуба, ніг, на розвиток гнучкості і рухливості у суглобах. 

Основна частина (60-70 хв): 
1. Крос – 3-5 км з прискореннями. Після пробігання у рівномірному 

темпі дистанції 3 км починати робити прискорення на 50, 100, 200 м. 
Для розвитку загальної витривалості та швидкості. 

2. Комплекс вправ з диском від штанги вагою 10-20 кг. Комплекс мі-
стить 10 вправ, які виконуються протягом 1 хв кожна, при цьому диск 
не випускається з рук до закінчення виконання всього комплексу вправ. 
Темп виконання вправ середній. Комплекс вправ виконати 2 рази, від-
починок – 10 хв, або до відновлення ЧСС – 90–100 уд./хв: 

1) жим диска вгору на прямі руки; для м’язів рук; 
2) жим диска з-за голови (лікті направлені вперед); для м’язів рук; 
3) нахили вперед з диском на плечах; для м’язів спини; 
4) присідання з диском на плечах; для м’язів ніг; 
5) глибокі нахили вперед з диском на плечах (ноги рівні, спину три-

мати прямою); для розтягування м’язів спини та ніг; 
6) поштовх диска; для м’язів усього тулуба; 
7) тяга диска (спину тримати прямою); для м’язів спини та рук; 
8) протяжка диска з положення утримання внизу – вгору на прямі ру-

ки; для м’язів спини, рук, черева та ніг; 
9) повороти тулуба ліворуч-праворуч (диск утримувати у зігнутих 

руках на рівні поясу); для м’язів черева та рук; 
10) утримання диска пальцями у статичному положенні.  
3. Підтягування на перекладині. Для м’язів рук та спини. Виконати 

вправу 8, 10, 12, 10, 8 разів. 
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4. Піднімання та опускання тулуба (лежачи стегнами на гімнастич-
ному козлі, лицем донизу, руки за головою, ноги закріплені). Для м’язів 
спини. Виконати вправу 10-30 разів. 

Вправи 3, 4 виконуються коловим методом у 5 підходах. Відпочинок 
між підходами 2-4 хв. 

Заключна частина (5–10 хв): вправи для розслаблення м’язів та від-
новлення дихання, вправи на гнучкість. 

Заняття № 4, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 2 км з прискореннями на 50, 100, 200, 400 м. Для розвитку 

загальної витривалості та швидкості. 
2. Згинання-розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів тулуба та рук. 

Виконати вправу: 20, 25, 30, 35 разів. 
3. Вистрибування з повного присіду. Для м’язів ніг. Виконати вправу 

10, 12, 15, 18 разів. 
4. Ходьба на руках (партнер підтримує ноги). Для м’язів тулуба, спи-

ни та рук. Виконати вправу, пройшовши дистанцію 15, 20, 25, 30 метрів. 
5. Вистрибування на одній нозі. Для м’язів ніг. Виконати вправу на 

відстань 10, 15, 20, 25 метрів почергово на кожну ногу. 
Вправи 2, 3, 4, 5 виконуються коловим методом у 4 підходах. Відпо-

чинок між підходами 2-3 хв. 
6. Біг по сходах спортивної трибуни у рівномірному темпі. Для роз-

витку загальної витривалості. Виконати вправу протягом 10 хв. 
7. Нахили тулуба вперед з гирею вагою 24 кг на плечах. Для м’язів 

спини та ніг. Виконати вправу: 20, 25, 30 разів. 
8. Жим штанги вагою 50-60 кг лежачи вузьким хватом. Для розвитку 

м’язів тулуба та рук. Виконати вправу 8, 10, 12 разів. 

Заняття № 5, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 2 км з прискореннями на 50, 100, 200, 400, 800 м. Для роз-

витку загальної витривалості та швидкості. 
2. Комплекс вправ з диском від штанги вагою 15-20 кг. Комплекс мі-

стить 10 вправ, які виконуються протягом 1 хв кожна, при цьому диск 
не випускається з рук до закінчення виконання всього комплексу вправ. 
Темп виконання вправ середній. Комплекс вправ виконати два рази. 
Відпочинок – 5-7 хв, або до відновлення ЧСС – 100 уд./хв. 

3. Перестрибування через гімнастичну лавку висотою 40-50 см. Для 
м’язів ніг та розвитку загальної витривалості. Виконати вправу 20, 25, 
30 разів. 
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4. Піднімання та опускання тулуба на гімнастичному козлі. Для 
м’язів спини. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 

5. Підтягування на перекладині (широкий хват). Для м’язів рук та 
спини. Виконати вправу 8, 10, 12 разів. 

6. Вистрибування з гирею вагою 24 кг в опущених донизу руках. Для 
м’язів ніг та спини. Виконати вправу 15 (20), 20 (25), 25 (30) разів. 

7. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 
м’язів черева. Виконати вправу 5, 10, 15 разів. 

Заняття № 6, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 3 км. Темп високий. Для розвитку загальної витривалості.  
2. Підтягування на перекладині (середній хват). Для м’язів рук та 

спини. Виконати вправу максимальну кількість разів.  
3. Присідання з партнером. Для м’язів ніг. Виконати 10, 12, 15 разів. 
4. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для м’язів рук. Вико-

нати вправу 10, 15, 20 разів. 
5. Нахили вперед з диском вагою 20-25 кг на плечах (спину тримати 

прямою). Для м’язів спини та ніг. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 
6. Вистрибування на гімнастичну лавку висотою 50 см. Для м’язів ніг 

та для розвитку загальної витривалості. Виконати 15, 20, 25 разів. 
7. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 

Для м’язів черева. Виконати вправу 10, 12, 15 разів. 

Заняття № 7, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 4 км з прискореннями 50, 100, 200, 400, 100, 400 м. Для роз-

витку загальної витривалості та швидкості. 
2. Згинання-розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів тулуба та рук. 

Виконати вправу: 20, 50 разів. 
3. Вистрибування з присіду. Для м’язів ніг. Виконати 20, 30 разів. 
4. Ходьба на руках (партнер підтримує ноги). Для м’язів тулуба, спи-

ни та рук. Виконати вправу пройшовши дистанцію 20, 40 метрів. 
5. Вистрибування на одній нозі. Для м’язів ніг. Виконати вправу на 

відстань 15, 20 метрів почергово на кожну ногу. 
6. Комплекс вправ з диском від штанги вагою: 20-25 кг. Комплекс мі-

стить 10 вправ, які виконуються протягом 1 хв кожна, при цьому диск 
не випускається з рук до закінчення виконання всього комплексу вправ. 
Темп виконання вправ середній. Комплекс вправ виконати два рази. 
Відпочинок – 5-7 хв, або до відновлення ЧСС – 100 уд./хв. 

7. Віджимання у стійці на руках з опорою на гімнастичну стінку. Для 
м’язів рук та черева. Виконати вправу 6, 8, 10 разів. 
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Заняття № 8, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 2 км з прискореннями 100, 200, 400 м. Для витривалості. 
2. Біг сходами спортивної трибуни у темпі, вищому від середнього. 

Для розвитку загальної витривалості. Виконати вправу протягом 12 хв. 
3. Вистрибування на гімнастичну лавку висотою 40 см. Для м’язів ніг 

та для розвитку витривалості. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 
4. Піднімання та опускання тулуба на гімнастичному козлі. Для 

м’язів спини. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 
5. Присідання з диском вагою 25 кг на плечах (п’яти від підлоги не 

відривати). Для м’язів ніг. Виконати: 30 (35), 35 (40), 40 (45) разів. 
6. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-

ва. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

Заняття № 9, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 5 км. Для розвитку загальної витривалості.  
2. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для розвитку м’язів 

рук. Виконати вправу максимальну кількість разів. 
3. Вис на перекладині у статичному положенні на максимальний час. 

Для м’язів рук та розвитку гнучкості у ліктьових та плечових суглобах. 
4. Вистрибування на гімнастичну лавку з наступним відштовхуван-

ням угору. Для м’язів ніг та витривалості. Виконати 20, 25, 30 разів. 
5. Гра у міні-футбол. Для розвитку витривалості, швидкості, сприт-

ності, координаційних здібностей та зниження накопиченого фізичного 
й психологічного навантаження. 

Заняття № 10, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 3 км з прискореннями 100, 400, 400 м. Для витривалості. 
2. Вистрибування на гімнастичну лавку висотою 50 см. Для м’язів ніг 

та розвитку загальної витривалості. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 
3. Нахили тулуба вперед з гирею вагою 32 кг на плечах. Для м’язів 

спини та ніг. Виконати вправу 20 (30), 25 (35), 30 (40) разів. 
4. Жим штанги вагою 30-40 кг сидячи. Для м’язів рук. Виконати 

вправу 8 (10), 10 (12), 12 (15) разів. 
5. Піднімання штанги вагою 40 кг на груди. Для м’язів спини, ніг та 

рук. Виконати вправу 10 (12), 15 (20), 20 (25) разів.  
6. Підтягування на перекладині. Для м’язів рук та спини. Виконати 

вправу 10, 12, 15 разів. 
7. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 

Для м’язів черева. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 
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Заняття № 11, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 2 км з прискореннями 200, 400, 800 м. Для витривалості. 
2. Біг сходами спортивної трибуни. Для розвитку загальної витрива-

лості. Виконати вправу протягом 10 хв. 
3. Вистрибування на гімнастичну лавку висотою 40-45 см з наступ-

ним відштовхуванням угору. Вправу виконати 10, 20, 30 разів. 
4. Піднімання та опускання тулуба на гімнастичному козлі. Для 

м’язів спини. Виконати вправу 20-30 разів. 
5. «Протяжка» гирі вагою 24 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-

ти вправу 10 (12), 15 (20), 20 (25) разів. 
6. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для розвитку м’язів 

рук. Виконати вправу 10, 15, 20 разів.  
7. Підйом по канату. Для м’язів рук та черева. Виконати 2 підходи. 
8. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 

м’язів черева. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 

Заняття № 12, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 8 км. Для розвитку загальної витривалості. 
2. Віджимання у стійці на руках з опорою на гімнастичну стінку. Для 

м’язів рук та черева. Виконати вправу 5, 8, 10 разів. 
3. Присідання з гирею вагою 32 кг на плечах. Для м’язів ніг. Викона-

ти вправу 25 (30), 35 (40), 45 (50) разів. 
4. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-

ва. Виконати вправу 15, 20, 20 разів. 

Заняття № 13, тривалість – 90 хв. 
1. Ривок гирі вагою 16 (24) кг окремо лівою та правою руками. Від-

починок – 2-5 хв. Виконати вправу 10 (5), 20 (15), 30 (20) разів.  
2. Піднімання плечей з гирями вагою 16 (24) кг в руках. Виконати 

вправу 10 (8), 15 (10), 20 (15) разів. 
3. Піднімання гирі вагою 16 кг на груди. Для м’язів спини, ніг та рук. 

Виконати вправу 15 (20), 20 (25), 25 (30) разів кожною рукою. 
4. Тяга ваги до підборіддя на тренажері. Для м’язів спини та рук. Ва-

га обтяження 25 (30) кг. Вправу виконати 10 (12), 13 (15), 16 (20) разів. 
5. Жим штанги 50 кг лежачи. Для м’язів рук. Виконати: 6, 8, 10 разів. 
6. Тяга гирі вагою 16 кг у нахилі двома руками. Для м’язів спини та 

рук. Виконати вправу 10 (15), 15 (20), 20 (25) разів. 
7. Підтягування на перекладині. Виконати вправу 10, 12, 15 разів. 
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Заняття № 14, тривалість – 90 хв. 
1. Вистрибування на лавку висотою 40 см з наступним відштовху-

ванням угору. Для м’язів ніг та витривалості. Виконати 20, 25, 30 разів. 
2. «Протяжка» гирі вагою 24 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-

ти вправу 12 (14), 18 (20), 24 (28) разів. 
3. Вистрибування зі штангою 25 кг на плечах. Для м’язів ніг. Викона-

ти вправу 15 (20), 20 (25), 25 (30) разів. 
4. Махи гирею вагою 24 кг. Для м’язів спини та ніг. Виконати впра-

ву: 15 (20), 20 (25), 25 (30) разів. 
5. Піднімання гирі вагою 24 кг на груди. Для м’язів спини, ніг та рук. 

Виконати вправу 10 (15), 15 (20), 20 (25) разів кожною рукою. 
6. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на тренажері. Для 

м’язів черева. Виконати вправу 10, 15, 20, 25 разів. 
7. Підйом по канату. Для м’язів рук та черева. Виконати 2 підходи. 

Заняття № 15, тривалість – 90 хв. 
1. Ривок гирі вагою 16 (24) кг. Виконати вправу 15 (10), 20 (15), 25 

(20), 30 (20), 35 (25) разів. Відпочинок – 3-6 хв. 
2. Перестрибування через гімнастичну лавку висотою 40 см. Для 

м’язів ніг. Виконати вправу 10, 20, 30, 40, 50 разів. 
3. Жим гирі вагою 24 кг стоячи. Для м’язів рук. Виконати вправу 6 

(8), 8 (10), 10 (12) разів. 
4. Тяга ваги 30-40 кг за голову на тренажері. Для м’язів спини та рук. 

Виконати вправу 8, 10, 12, 14 разів. 
5. Піднімання штанги вагою 25-30 кг на груди. Для м’язів спини, ніг 

та рук. Виконати вправу 8, 10, 15, 20 разів. 
6. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-

ва. Виконати вправу 10, 15, 20, 25 разів. 
7. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконати протягом 2-5 хв. 

Заняття № 16, тривалість – 90 хв. 
1. Виштовхування штанги вагою 30-40 кг з грудей. Для м’язів ніг та 

спини. Виконати вправу 10, 20, 30 разів. 
2. Піднімання штанги вагою 30-40 кг на груди. Для м’язів спини, ніг 

та рук. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 
3. Поштовх гирі вагою 16 кг однією рукою. Вправу виконати кожною 

рукою 10, 20, 25 разів. 
4. Напівприсідання зі штангою вагою 50-60 кг на плечах. Для м’язів 

ніг. Виконати вправу 10 (15), 20 (25), 30 (35) разів. 
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5. Піднімання 2 гир вагою 16 кг на груди. Для м’язів спини, ніг та 
рук. Виконати вправу 10 (15), 20 (30), 30 (40) разів. 

6. Повороти тулуба ліворуч-праворуч з диском від штанги вагою 15-
20 кг. Для м’язів черева та рук. Виконати вправу протягом 1 хв. 

7. Підтягування на перекладині. Виконати вправу 10, 12, 15 разів. 

Заняття № 17, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 3 км. Для розвитку загальної витривалості.  
2. Згинання рук з гирею вагою 16 кг. Для м’язів спини та рук Вико-

нати вправу, тримаючи гирю за боки дужки, 8 (10), 10 (12), 12 (15) разів. 
3. Протягування диска від штанги вагою 10-15 кг по діагоналі від 

стопи до плеча. Для м’язів спини та черева. Виконати вправу 20, 25,     
30 разів у кожен бік. 

4. Тяга гирі вагою 24 кг у нахилі. Виконати 10, 12, 15 разів. 
5. Вистрибування зі штангою 40-50 кг на плечах. Для м’язів ніг. Ви-

конати вправу 20, 25, 30 разів.  
6. Підрив гирі вагою 24 кг до рівня підборіддя. Для м’язів спини та 

ніг. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 
7. Піднімання та опускання тулуба на гімнастичному козлі. Для 

м’язів спини. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 

Заняття № 18, тривалість – 90 хв. 
1. Вистрибування на гімнастичну лавку висотою 40 см з наступним 

відштовхуванням угору. Для м’язів ніг. Виконати 20, 30, 40 разів. 
2. «Протяжка» гирі вагою 24 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-

ти вправу 15 (20), 20 (25), 20 (25) разів. 
3. Присідання зі штангою на плечах. Для м’язів ніг. Вага штанги 40-

60 кг. Виконати вправу 15, 20, 25, 30 разів. 
4. Піднімання штанги вагою 30-40 кг на груди та її поштовх. Для 

м’язів спини, ніг та рук. Виконати вправу 10, 15, 20, 25 разів. 
5. Жим двох гир вагою 16 кг. Для м’язів ніг та рук. Виконати вправу 

5 (10), 10 (15), 15 (20) разів. 
6. Вистрибування з гирею вагою 24 кг в опущених донизу руках. Для 

м’язів ніг. Виконати вправу 20, 30, 40 разів. 
7. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 

м’язів черева. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 

Заняття № 19, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 4 км. Для розвитку загальної витривалості.  
2. Махи гирею вагою 24 кг. Для м’язів спини та ніг. Виконати впра-

ву: 15 (20), 20 (25), 25 (30) разів. 
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3. Жим штанги вагою 45 (50) кг лежачи. Для м’язів рук. Виконати 
вправу 8, 10, 15 разів. 

4. Піднімання двох гир вагою 16 кг на груди. Для м’язів спини, ніг та 
рук. Виконати вправу 10 (15), 15 (20), 20 (25) разів. 

5. Підтягування на перекладині. Виконати вправу 10, 15, 10 разів. 
6. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-

ва. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 
7. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконати у 2 підходах.  

Заняття № 20, тривалість – 90 хв. 
1. Перестрибування через гімнастичну лавку висотою 40 см. Для 

м’язів ніг та координаційних здібностей.  Виконати 30, 40, 50 разів. 
2. Виштовхування однієї гирі вагою 24 кг. Для м’язів ніг та спини, а 

також удосконалення техніки поштовху. Виконати вправу 10 (12), 15 
(17), 20 (25) разів. 

3. Присідання зі штангою 60 кг. Для м’язів ніг. Виконати 20, 30 разів. 
4. Тяга гирі вагою 16 (24) кг до рівня підборіддя. Для м’язів спини, 

рук та плечового поясу. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 
5. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для м’язів рук та че-

рева. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 
6. Піднімання та опускання тулуба на гімнастичному козлі. Для 

м’язів спини. Виконати вправу 25, 30, 35 разів. 
7. Підйом по канату. Для м’язів рук та черева. Виконати 3 рази. 

Заняття № 21, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 5 км. Для розвитку загальної витривалості.  
2. «Протяжка» гирі вагою 24 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-

ти вправу 10 (15), 15 (20), 20 (25) разів. 
 3. Жим штанги вагою 40 кг. Для м’язів рук. Виконати 8, 10 разів.  
4. Ривок гирі вагою 16 кг окремо лівою та правою руками. Відпочи-

нок 3-6 хв. Виконати вправу 15 (20), 20 (25), 50 (60) разів. 
5. Тяга ваги 30 (40) кг за голову на тренажері. Для м’язів спини та 

рук. Виконати вправу 10, 12, 15 разів. 
6. Підтягування на перекладині. Для м’язів рук та спини. Виконати 

вправу 10, 20, 15 разів. 
7. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 

м’язів черева. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 

Заняття № 22, тривалість – 90 хв. 
1. Вистрибування з гирею вагою 24 кг в опущених донизу руках. Для 

м’язів ніг. Виконати вправу 20 (25), 30 (35), 40 (45) разів. 
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2. Піднімання гирі вагою 16 кг на груди та її виштовхування. Для 
м’язів спини, ніг та рук. Виконати 10 (15), 50 (60) разів кожною рукою. 

3. Напівприсідання зі штангою вагою 50 (60) кг на плечах з виходом 
на носки. Для м’язів ніг. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 

4. Тяга гирі 24 кг у нахилі двома руками. Виконати 10, 15, 20 разів. 
5. Нахили з гирею 24 кг на плечах. Для м’язів спини та ніг. Виконати 

вправу 20 (30), 25 (35), 30 (40) разів. 
6. Повороти тулуба ліворуч-праворуч з диском від штанги вагою 15 

(20) кг. Для м’язів черева та рук. Виконати вправу протягом 2 хв. 
7. Підйом по канату без допомоги ніг. Для м’язів рук та черева. Ви-

конати вправу 2-3 рази. 

Заняття № 23, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 3 км. Виконати вправу на максимальній швидкості.  
2. Підтягування. Виконати максимальну кількість разів. 
3. Ривок гирі вагою 16 кг окремо лівою та правою руками. Відпочи-

нок – 3-8 хв. Виконати вправу 10 (15), 20 (30), 80 (100) разів. 
4. Піднімання штанги вагою 30 (40) кг на груди та опускання. Для 

м’язів спини, ніг та рук. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 
5. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для розвитку м’язів 

рук. Виконати вправу 10, 20, 30 разів. 
6. Піднімання та опускання тулуба на гімнастичному козлі. Для 

м’язів спини. Виконати вправу 20, 30, 40 разів. 
7. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-

ва. Виконати вправу 10, 15, 50 разів. 

Заняття № 24, тривалість – 90 хв. 
1. Поштовх гирі вагою 16 кг однією рукою. Виконати вправу 10 (15), 

20 (30), 30 (40) разів. 
2. «Протяжка» гирі вагою 24 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-

ти вправу 15 (20), 20 (25), 25 (30) разів. 
3. Жим двох гир вагою 16 кг стоячи. Для м’язів рук. Виконати вправу 

5 (10), 10 (15), 15 (20), 20 (25) разів. 
4. Тяга станова штанги вагою 50 (60) кг. Для м’язів спини. Виконати 

вправу 10, 15, 20 разів. 
5. Жим штанги вагою 50 (60) кг лежачи. Для м’язів рук. Виконати 

вправу 8, 10, 12, 15 разів. 
6. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 

м’язів черева. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 
7. Вис на перекладині. Виконати вправу на максимальний час. 
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Заняття № 25, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу *
)20(15),15(10),10(5

1616 кгкг 
, 

)40(30),25(20),15(10

1616 кгкг 
. Темп виконання поштовху нижчий від середнього. 

Відпочинок між підходами 2-5 хв. 

* 
15,10,5

1616 кгкг 
 - позначення виконання поштовху двох гир: чисельник 

(16 кг+16 кг) – поштовх двох гир одночасно вагою по 16 кг кожна; зна-
менник (5, 10, 15) означає, що вправу необхідно виконати у три підходи: 
у 1-му підході – 5, у 2-му підході – 10, у 3-му підході – 15 повторів. 

2. Присідання зі штангою вагою 60 (70) кг на плечах. Для м’язів ніг. 
Виконати вправу 20, 30, 40 разів. 

3. Жим штанги вагою 35 (45) кг. Для м’язів рук. Виконати 10, 12,     
15 разів. 

4. Підтягування на перекладині. Виконати вправу 10, 12, 14, 16 разів. 
5. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 

Для м’язів черева. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 

Заняття № 26, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу *
)10(5)10(5

16


кг

, 
)15(10)15(10

16


кг

, 

)7(5)7(5

16


кг

х 5 підходів кожною рукою, не ставлячи гирю. 

* *
)10(5)10(5

16


кг

 – позначення виконання ривка однієї гирі: чисельник 

(16 кг) – ривок однієї гирі вагою 16 кг; знаменник (10+10) означає, що 
вправу необхідно виконати 10 повторів однією рукою і 10 повторів ін-
шою рукою. 

2. «Протяжка» гирі вагою 24 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-
ти вправу 15 (20), 20 (25), 25 (30) разів. 

3. Жим штанги лежачи вагою 50 (60) кг вузьким хватом. Для м’язів 
рук. Виконати вправу 10, 12, 15 разів. 

4. Піднімання та опускання тулуба на гімнастичному козлі. Для 
м’язів спини. Виконати вправу 25, 30, 35 разів. 

5. Підйом по канату без допомоги ніг. Для м’язів рук та черева. 
Вправу виконати 3 рази. 
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Заняття № 27, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)30(20

1616 кгкг 
х 5 підходів. Темп середній. Відпочинок 4-7 хв. 

2. Вистрибування з гирею вагою 32 кг в опущених донизу руках. Для 
м’язів ніг. Виконати вправу 15 (20), 20 (25), 25 (30) разів. 

3. Тяга ваги 40 (50) кг за голову на тренажері. Для м’язів спини та 
рук. Виконати вправу 8, 10, 12 разів. 

4. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 
Для м’язів черева. Виконати вправу 15, 20, 25, 30 разів. 

 5. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконати вправу у двох під-
ходах.  

Заняття № 28, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)12(10)12(10

16


кг

х 10 під-

ходів кожною рукою, не ставлячи гирю. 
2. Піднімання штанги вагою 30 (40) на груди. Для м’язів спини, ніг та 

рук. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 
3. Тяга штанги вагою 40 (45) кг у нахилі. Для розвитку м’язів спини 

та рук. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 
4. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для розвитку м’язів 

рук. Виконати вправу 20, 30, 25 разів. 
5. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 10 кг на гімнасти-

чному козлі. Для м’язів спини. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

Заняття № 29, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)40(30

1616 кгкг 
х 4 підходи. Темп середній. Відпочинок 5-8 хв. 

2. Присідання зі штангою вагою 50 (60) кг на плечах. Для м’язів ніг. 
Виконати вправу 15, 20, 25, 30 разів. 

3. Жим гирі вагою 16 кг стоячи. Для м’язів рук. Виконати вправу 10 
(15), 15 (20), 20 (25) разів. 

4. Підтягування на перекладині широким хватом. Для м’язів рук та 
спини. Виконати вправу 10-12 разів у 3 підходах.  

5. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-
ва. Виконати вправу 20 разів. 
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Заняття № 30, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)18(15)18(15

16


кг

х 6–7 підходів 

кожною рукою, не ставлячи гирі. 
2. Жим штанги лежачи вагою 60 (70) кг вузьким хватом. Для м’язів 

рук. Виконати вправу 8, 10, 12 разів. 
3. Тяга станова штанги вагою 70 (80) кг. Для м’язів спини. Виконати 

вправу 10, 15, 20 разів. 
4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 10 (15) кг на гім-

настичному козлі. Для м’язів спини. Виконати вправу 10, 20, 30 разів. 
5. Крос – 2 км. 

Заняття № 31, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)50(40

1616 кгкг 
х 3 під-

ходи. Темп поштовху середній. Відпочинок між підходами 5-10 хв.  
2. Напівприсідання з двома гирями вагою 24 кг на грудях. Для м’язів 

ніг. Виконати вправу 30 (35), 40 (45), 50 (55) разів. 
3. Піднімання гирі вагою 24 кг двома руками до підборіддя хватом 

зверху. Для м’язів спини та рук. Виконати вправу 10 (15), 15 (20), 20 
(25) разів. 

4. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 
м’язів черева. Виконати вправу 10 разів у 3 підходах. 

5. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконати 30-50 с у 2 підходах. 

Заняття № 32, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)25(20)25(20

16


кг

х 5-6 підходів 

кожною рукою, не ставлячи гирі. 
2. «Протяжка» гирі вагою 24 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-

ти вправу 15 (20), 20 (25), 25 (30) разів. 
3. Піднімання штанги вагою 40 (45) кг на груди та опускання. Для 

м’язів спини, ніг та рук. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 
4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 10 (15) кг на гім-

настичному козлі. Для м’язів спини. Виконати вправу 10, 30, 15 разів. 
5. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для розвитку м’язів 

рук. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 
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Заняття № 33, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

хв

кгкг

5

1616 
,  

хв

кгкг

5

1616 
. Темп середній. Відпочинок 10 хв.  

2. Вистрибування з гирею вагою 32 кг в опущених донизу руках. Для 
м’язів ніг. Виконати вправу 10 (15), 15 (20), 30 (40) разів. 

3. Жим штанги вагою 45 (50) кг стоячи. Для м’язів рук. Виконати 
вправу 10 разів у 3 підходах. 

4. Підтягування на перекладині широким хватом. Для м’язів рук та 
спини. Виконати вправу 15, 12, 10 разів, відпочинок 1 хв. 

5. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-
ва. Виконати вправу 20 разів у 3 підходах. 

Заняття № 34, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
хвхв

кг

33

16


, 

хвхв

кг

22

16


. 

2. «Протяжка» гирі вагою 24 (26) кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Ви-
конати вправу 20 разів у 3 підходах. 

3. Жим штанги лежачи вагою 60 (70) кг вузьким хватом. Для м’язів 
рук. Виконати вправу 6, 8, 8, 6 разів. 

4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 10 кг на гімнасти-
чному козлі. Для м’язів спини. Виконати вправу 15, 35, 20 разів. 

5. Крос – 3 км. 

Заняття № 35, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

хв

кгкг

2

1616 
 через 1 хв 

хв

кгкг

2

1616 
 через 1 хв 

хв

кгкг

2

1616 
 х 2 підходи. Темп 

виконання поштовху високий. Відпочинок між підходами 10-12 хв. 
2. Присідання зі штангою вагою 60 (70) кг на плечах. Для м’язів ніг. 

Виконати вправу 10 разів у 3 підходах. 
3. Жим гирі вагою 16 кг стоячи. Для м’язів рук. Виконати вправу 10 

(15), 15 (20), 20 (25) разів кожною рукою. 
4. Піднімання прямих ніг назад у висі на гімнастичній стінці (облич-

чям до стіни). Для м’язів спини. Виконати вправу 10, 20, 30 разів. 
5. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконувати вправу 40 с у 2 під-

ходах. 
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Заняття № 36, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
хвхв

кг

22

16


х 3 підходи 

кожною рукою, не ставлячи гирі. 
2. Нахили з гирею 24 кг на плечах. Для м’язів спини та ніг. Виконати 

вправу 20 (30), 25 (35), 30 (40) разів. 
3. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для розвитку м’язів 

рук. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 
4. Підйом по канату. Для м’язів рук та черева. Виконати 3 рази. 
5. Крос – 4 км. 

Заняття № 37, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

хв

кгкг

7

1616 
 через 3 хв 

хв

кгкг

3

1616 
. Темп – змагальний. 

2. Напівприсідання зі штангою вагою 60-70 кг на плечах. Для м’язів 
ніг. Виконати вправу 30 (35), 40 (45), 50 (55) разів. 

3. Піднімання гирі вагою 24 кг двома руками до підборіддя хватом 
зверху. Для м’язів спини та рук. Виконати 10 (15), 15 (20), 20 (25) разів. 

4. Підтягування. Для м’язів рук. Виконати 5, 15-20 разів. 
5. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 

Для м’язів черева. Виконати вправу 10, 30, 15 разів 

Заняття № 38, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
хвхв

кг

33

16


, 

хвхв

кг

22

16


. 

Відпочинок між підходами 7-10 хв. 
2. Тяга станова штанги вагою 60 (70) кг. Для м’язів спини. Виконати 

вправу 10 разів у 4 підходах. 
3. Жим штанги лежачи вагою 50 (60) кг вузьким хватом. Для м’язів 

рук. Виконати вправу 8, 10, 12 разів. 
4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 10 (15) кг на гім-

настичному козлі. Для м’язів спини. Виконати вправу 10, 20, 15 разів. 
5. Згинання-розгинання тулуба. Для м’язів черева. Виконати 30 разів. 

Заняття № 39, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир за довгим циклом. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

хв

кгкг

32

1616




х 5 підходів. Темп виконання поштовху середній. 
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2. Напівприсідання з двома гирями вагою 24 кг на грудях. Для м’язів 
ніг. Виконати вправу 30 (35), 40 (45), 50 (55) разів. 

3. Жим штанги вагою 40 (45) кг сидячи. Для м’язів плечового поясу. 
Виконати вправу 10 разів у 3-4 підходах. 

4. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконувати 50 с у 2 підходах. 

Заняття № 40, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
хвхв

кг

44

16


, 

ñõâñõâ

êã

301301

16


. Відпочинок між підходами 7-10 хв. 

2. «Протяжка» гирі вагою 24 (26) кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Ви-
конати вправу 20 разів у 3 підходах. 

3. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для розвитку м’язів 
рук. Виконати вправу 15-20 разів у 3 підходах. 

4. Піднімання та опускання тулуба з диском 10-15 кг на гімнастич-
ному козлі. Для м’язів спини. Виконати 20 (25), 25 (30), 30 (35) разів. 

5. Крос – 3 км. 

Заняття № 41, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
х 10-12 підходів. Темп – середній. Відпочинок 5 хв.  

2. Вистрибування з гирею 32 кг в опущених донизу руках. Для м’язів 
ніг. Виконати вправу 10 (15), 15 (20), 20 (30) разів. 

3. Згинання-розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів тулуба та рук. 
Виконати вправу 30, 40 разів. 

4. Підтягування на перекладині. Для м’язів рук та спини. Виконати 
вправу 15 разів у 2-3 підходах. 

5. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 
Для м’язів черева. Виконати вправу 20 разів у 3 підходах. 

Заняття № 42, тривалість проведення – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
хвхв

кг

55

16


, 

хвхв

кг

22

16


. 

Відпочинок між підходами 10 хв. 
3. Жим штанги лежачи вагою 60 (70) кг середнім хватом. Для м’язів 

рук. Виконати вправу 10 разів у 4 підходах. 
4. Піднімання тулуба з диском вагою 15 (20) кг лежачи на гімнастич-

ному козлі. Для м’язів спини. Виконати 15-20 разів у 3 підходах. 
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5. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 
Для м’язів черева. Виконати вправу 10, 40 разів. 

Заняття № 43, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)12(10

2020 кгкг 
х 7-8 

підходів. Темп поштовху середній. Відпочинок між підходами 5-8 хв.  
2. Напівприсідання з двома гирями вагою 24 (26) кг на грудях. Для 

м’язів ніг. Виконати вправу 40 (45), 50 (55), 55 (60) разів. 
3. Жим штанги вагою 40 (45) кг сидячи. Для м’язів рук. Виконати 

вправу 8-10 разів у 3 підходах. 
4. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконати 1 хв у 2 підходах. 
5. Крос – 4 км. 

Заняття № 44, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати 
)15(10)15(10

16


кг

, 
ñõâñõâ

êã

301301

20


 х 3 підходи 

кожною рукою, не ставлячи гирі. 
2. Тяга станова штанги вагою 70 (80) кг. Для м’язів спини. Виконати 

вправу 10-12 разів у 3 підходах. 
3. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для розвитку м’язів 

рук. Виконати вправу 20 разів у 3 підходах. 
4. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-

ва. Виконати вправу 25 разів у 3 підходах. 

Заняття № 45, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир за довгим циклом. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

хв

кгкг

43

1616




х 4-5 підходів;  

2. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 

)30(20),20(10

1616 кгкг 
,

)10(5

2020 кгкг 
 

)20(15

2020 кгкг 
х 5 підходів, 

)10(5

2424 кгкг 
х 2 підхо-

ди. Темп поштовху середній. Відпочинок між підходами 5-10 хв. 
3. Присідання зі штангою вагою 50 кг на плечах. Для м’язів ніг. Ви-

конати вправу 15, 40, 20 разів. 
4. Піднімання гирі вагою 26 кг двома руками до підборіддя хватом 

зверху. Для м’язів спини та рук. Виконати вправу 15 (20), 20 (25), 10 
(15) разів. 

5. Підтягування на перекладині. Для м’язів рук та спини. Виконати 
вправу 10, 20, 12 разів. 
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Заняття № 46, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
хвхв

кг

22

20


 х 2 підходи 

кожною рукою, не ставлячи гирі, 
хвхв

кг

11

24


. 

2. «Протяжка» гирі вагою 26 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-
ти вправу 10 (15), 15 (20), 20 (25) разів. 

3. Тяга гирі вагою 24 (26) кг у нахилі двома руками. Для м’язів спини 
та рук. Виконати вправу 20-30 разів у 3 підходах. 

4. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 
Для м’язів черева. Виконати вправу 10, 20, 35 разів. 

5. Крос – 3 км. 

Заняття № 47, тривалість – 90 хв. 
1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 

)30(20),20(10

1616 кгкг 
,

)10(5

2020 кгкг 
 

)25(20

2020 кгкг 
х 4-5 підходів, 

)15(10

2424 кгкг 
 х 2 під-

ходи. Темп поштовху середній. Відпочинок між підходами 5-10 хв.  
2. Напівприсідання зі штангою вагою 60 (70) кг на плечах. Для м’язів 

ніг. Виконати вправу 20 разів у 3 підходах. 
3. Жим гирі вагою 20 (24) кг стоячи. Для м’язів рук. Виконати вправу 

10 разів кожною рукою у 3 підходах. 
4. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконати 1хв 20 с у 2 підхо-

дах. 
5. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 

Для м’язів черева. Виконати вправу 20-25 разів у 3 підходах. 

Заняття № 48, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
хвхв

кг

44

20


, 

хвхв

кг

22

24


. 

2. Нахили з гирею 26 (28) кг на плечах. Для м’язів спини та ніг. Ви-
конати вправу 30, 40, 50 разів. 

3. Жим штанги лежачи вагою 60 (70) кг середнім хватом. Для м’язів 
рук. Виконати вправу 10 разів у 4 підходах. 

4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 15 (20) кг лежачи 
на гімнастичному козлі. Для м’язів спини. Виконати вправу 10, 15,       
20 разів. 

5. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-
ва. Виконати вправу 25 разів у 3 підходах. 
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Заняття № 49, тривалість – 90 хв. 
1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 

)30(20),20(10

1616 кгкг 
,

)10(5

2020 кгкг 
 

хв

кгкг

10

1616 
. Темп поштовху змагальний. 

2. Напівприсідання з двома гирями вагою 20 (24) кг на грудях. Для 
м’язів ніг. Виконати вправу 60 разів у 3 підходах. 

3. Жим штанги 50 кг сидячи. Для м’язів рук. Виконати 8, 10, 15 разів. 
4. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 

Для м’язів черева. Виконати вправу 10, 20, 30, 10 разів. 
5. Крос – 3 км. 

Заняття № 50, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

,  
хвхв

кг

6565

16


. 

2. Тяга станова штанги вагою 60 (70) кг. Для м’язів спини. Виконати 
вправу 15-20 разів у 3 підходах. 

3. «Протяжка» гирі вагою 26 (28) кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Ви-
конати вправу 12-15 разів у 3 підходах. 

4. Піднімання тулуба з диском вагою 15 (20) кг лежачи на гімнастич-
ному козлі. Для м’язів спини. Виконати 15-20 разів у 3 підходах. 

5. Підйом по канату без допомоги ніг. Вправу виконати 2 рази. 

Заняття № 51, тривалість – 90 хв. 
1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 

)30(20),20(10

1616 кгкг 
,

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)20(15

2424 кгкг 
 х 4-5 підходів. Темп 

поштовху середній. Відпочинок між підходами 5-7 хв. 
2. Поштовх гир за довгим циклом. Виконати вправу 

)20(15),15(10

1616 кгкг 
,

)40(30

1616 кгкг 
. 

3. Вистрибування з гирею вагою 32 кг в опущених донизу руках. Для 
м’язів ніг. Виконати вправу 15 (20), 20 (25), 25 (30) разів. 

4. Підтягування на перекладині. Для м’язів рук та спини. Виконати 
вправу 10, 12, 14, 16 разів. 

5. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 
м’язів черева. Виконати вправу 10-15 разів у 3 підходах. 

Заняття № 52, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

20


кг

, 
хвхв

кг

11

24


 х 4 

підходи кожною рукою, не ставлячи гирі. 
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2. Нахили з гирею 26 (28) кг на плечах. Для м’язів спини та ніг. Ви-
конати вправу 30, 60 разів. 

3. Підрив гирі вагою 20 (24) кг. Для м’язів спини, рук та ніг. Викона-
ти вправу 10, 15, 20 разів кожною рукою. 

4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 15 (20) кг лежачи 
на гімнастичному козлі. Для м’язів спини. Виконати вправу 10, 20,       
25 разів. 

5. Крос – 5 км. 

Заняття № 53, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)35(30

2020 кгкг 
 х 3-4 підходи, 

)25(20

2424 кгкг 
х 2 підхо-

ди. Темп поштовху середній. Відпочинок між підходами 5 хв. 
2. Напівприсідання з гирями вагою 24 (26) кг на грудях. Для м’язів 

ніг. Виконати вправу 30-40 разів у 4 підходах. 
3. Тяга гирі вагою 26 (28) кг у нахилі двома руками. Для м’язів спини 

та рук. Виконати вправу 15-20 разів у 3 підходах. 
4. Вис на перекладині. Виконувати 1хв 30 с у 2 підходах. 
5. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 

м’язів черева. Виконати вправу 10, 20, 20 разів. 

Заняття № 54, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок. Виконати
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

20


кг

, 
хвхв

кг

22

24


 х 2 підхо-

ди кожною рукою, не ставлячи гирі. 
2. «Протяжка» гирі вагою 26 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-

ти вправу 10 (15), 20 (25), 15 (20) разів. 
3. Жим штанги лежачи вагою 60 (70) кг середнім хватом. Для м’язів 

рук. Виконати вправу 8, 10, 10, 10 разів. 
4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 15 (20) кг на гім-

настичному козлі. Для м’язів спини. Виконати 20-30 разів у 3 підходах. 
5. Підйом по канату без допомоги ніг. Вправу виконати 2 рази. 

Заняття № 55, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)40(35

2020 кгкг 
 х 3 підходи, 

)30(25

2424 кгкг 
 х 2 підходи. 

Темп поштовху середній. Відпочинок між підходами 4-7 хв. 
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2. Поштовх гир за довгим циклом. Виконати вправу 

)20(15),15(10

1616 кгкг 
,

хв

кгкг

76

1616




. 

3. Присідання зі штангою вагою 60-70 кг на плечах. Для м’язів ніг. 
Виконати вправу 10-15 разів у 4 підходах. 

4. Жим гирі вагою 24 (26) кг стоячи. Для м’язів рук. Виконати вправу 
6, 8, 10 разів кожною рукою. 

5. Крос – 3 км. 

Заняття № 56, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок. Виконати 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

20


кг

, 
хвхв

кг

33

24


 х 2 підхо-

ди. Відпочинок між підходами 10 хв. 
2. Тяга станова штанги вагою 70 (80) кг. Для м’язів спини. Виконати 

вправу 10-15 разів у 4 підходах. 
3. Нахили з гирею 26 (28) кг на плечах. Для м’язів спини та ніг. Ви-

конати вправу 10, 30, 50, 20 разів. 
4. Піднімання тулуба з диском вагою 15 (20) кг лежачи на гімнастич-

ному козлі. Для м’язів спини. Виконати 25-30 разів у 3 підходах. 
5. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-

ва. Виконати вправу 25 разів у 3 підходах. 

Заняття № 57, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)50(40

2020 кгкг 
 х 2 підходи, 

)35(30

2424 кгкг 
 х 2 підходи. 

Темп поштовху середній. Відпочинок між підходами 4-5 хв. 
2. Напівприсідання з двома гирями вагою 24 кг на грудях. Для м’язів 

ніг. Виконати вправу 20 (30), 50 (60), 40 (50) разів. 
3. Жим штанги вагою 40 (50) кг стоячи. Для м’язів рук. Виконати 

вправу 8-10 разів у 3 підходах. 
4. Підтягування. Виконати 10, 15, 10, 15 разів. 
5. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 

Для м’язів черева. Виконати вправу 10-20 разів у 3 підходах. 

Заняття № 58, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

20


кг

, 

)10(5)10(5

24


кг

, 
схвсхв

кг

303303

24


, 

хвхв

кг

22

20


. Відпочинок 5-10 хв. 
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2. Нахили з гирею 26 (28) кг на плечах. Для м’язів спини та ніг. Ви-
конати вправу 40, 50, 40 разів. 

3. Махи гирею вагою 26 (28) кг двома руками. Для м’язів спини. Ви-
конати вправу 20, 25, 30 разів. 

4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 15 (20) кг лежачи 
на гімнастичному козлі. Для м’язів спини. Виконати 15, 20, 25 разів. 

5. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-
ва. Виконати вправу 25-30 разів у 3 підходах. 

Заняття № 59, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)60(50

2020 кгкг 
 х 2 підходи, 

)40(35

2424 кгкг 
 х 2 підходи. Темп по-

штовху середній. Відпочинок між підходами 4-6 хв. 
2. Вистрибування з гирею вагою 32 кг в опущених донизу руках. Для 

м’язів ніг. Виконати вправу 20 (25) разів у 4 підходах. 
3. Ходьба з гирями вагою 24 (26) кг на прямих руках. Для м’язів 

всього тіла. Виконати вправу протягом 1-2 хв у 2 підходах. 
4. Вис на перекладині. Виконати 1хв 40 с у 2 підходах. 
5. Крос – 3 км. 

Заняття № 60, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

20


кг

, 

)10(5)10(5

24


кг

, 
схвсхв

кг

302302

24


 х 2 підходи, не ставлячи гирю.  

2. «Протяжка» гирі вагою 32 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-
ти вправу 10 (12), 12 (15), 15 (20) разів. 

3. Жим штанги лежачи вагою 60 (75) кг середнім хватом. Для м’язів 
рук. Виконати вправу 8, 10, 12, 10, 8 разів. 

4. Підйом по канату без допомоги ніг. Вправу виконати 2 рази. 
5. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 

Для м’язів черева. Виконати вправу 15, 20, 30 разів. 

Заняття № 61, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)70(60

2020 кгкг 
 х 2 підходи, 

)50(45

2424 кгкг 
 х 2 підходи. Темп по-

штовху середній. Відпочинок між підходами 6-8 хв. 



 140 

2. Напівприсідання зі штангою вагою 60 (80) кг на плечах. Для м’язів 
ніг. Виконати вправу 20-40 разів у 3 підходах. 

3. Жим гирі вагою 24 (26) кг стоячи. Для м’язів рук. Виконати вправу 
8, 10, 12 разів кожною рукою. 

4. Підтягування на перекладині. Для м’язів рук та спини. Виконати 
вправу 10, 20, 20 разів. 

5. Піднімання прямих ніг назад у висі на гімнастичній стінці. Для 
м’язів спини. Виконати вправу 10, 15, 20, 25 разів. 

Заняття № 62, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

20


кг

, 

)10(5)10(5

24


кг

, 
хвхв

кг

44

24


, 

схвсхв

кг

301301

20


.  

2. Тяга станова штанги вагою 70 (80) кг. Для м’язів спини. Виконати 
вправу 10-20 разів у 3 підходах. 

3. Підрив гирі вагою 24 (26) кг. Для м’язів спини, рук та ніг. Викона-
ти вправу 10, 15, 20 разів кожною рукою. 

4. Піднімання тулуба з диском вагою 15 (20) кг лежачи на гімнастич-
ному козлі. Для м’язів спини. Виконати 25-30 разів у 3 підходах. 

5. Піднімання прямих ніг до перекладини у висі. Для м’язів черева. 
Виконати вправу 10, 12, 15 разів. 

Заняття № 63, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

хв

кгкг

5

2020 
, 

хв

кгкг

5

2424 
, 

хв

кгкг

2

2020 
, 

хв

кгкг

2

2424 
. Темп середній. Відпочинок між підходами 5-10 хв. 

2. Поштовх гир за довгим циклом. Виконати вправу 
)20(15),15(10

1616 кгкг 
, 

)15(10

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
. 

3. Напівприсідання з гирями вагою 26 кг на грудях. Для м’язів ніг. 
Виконати вправу 30, 40, 50 разів. 

4. Жим гирі вагою 24 (26) кг стоячи. Для м’язів рук. Виконати 6, 8, 10 
разів. 

5. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконувати 2 хв у 2 підходах. 
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Заняття № 64, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

20


кг

, 

)10(5)10(5

24


кг

; (
хв

кг

5

24
, через 3 хв 

хв

кг

2

24
, через 1 хв 

хв

кг

1

24
) – виконати окре-

мо кожною рукою. 
2. Тяга гирі вагою 26 (28) кг у нахилі. Для м’язів спини та рук. Вико-

нати вправу 15-20 разів кожною рукою у 3 підходах. 
3. Нахили з гирею 26 (28) кг на плечах. Для м’язів спини та ніг. Ви-

конати вправу 30, 60, 40 разів. 
4. Підйом по канату без допомоги ніг. Вправу виконати 3 рази. 
5. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 

Для м’язів черева. Виконати вправу 15, 30, 25, 10 разів. 

Заняття № 65, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

хв

кгкг

2

2424 
, через 2 хв 

хв

кгкг

2

2424 
, через 2 хв 

хв

кгкг

2

2424 
, через 2 хв 

хв

кгкг

2

2424 
, через 2 хв 

хв

кгкг

2

2424 
. Темп вико-

нання поштовху середній. 
2. Присідання зі штангою вагою 60 кг на плечах. Для м’язів ніг. Ви-

конати вправу 10, 20, 20 разів. 
3. Жим гирі вагою 20 (24) кг стоячи. Для м’язів рук. Виконати вправу 

6-8 разів кожною рукою у 3 підходах. 
4. Тяга гирі вагою 28 (30) кг до підборіддя двома руками. Для м’язів 

спини та рук. Виконати вправу 10 разів у 3 підходах. 
5. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-

ва. Виконати вправу 10, 15, 20, 25 разів. 

Заняття № 66, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

20


кг

, 

)10(5)10(5

24


кг

, 
хвхв

кг

33

24


, 

хвхв

кг

33

20


.  

2. Підрив гирі вагою 24 (26) кг. Для м’язів спини, рук та ніг. Викона-
ти вправу 10, 20, 15 разів кожною рукою. 

3. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для розвитку м’язів 
рук. Виконати вправу 15, 20, 30 разів. 
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4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 15 (20) кг на гім-
настичному козлі. Для м’язів спини. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 

5. Піднімання прямих ніг до перекладини у висі. Для м’язів черева. 
Виконати вправу 10-15 разів у 3 підходах. 

Заняття № 67, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

хв

кгкг

7

2424 
, 

хв

кгкг

3

2020 
, 

хв

кгкг

2

2020 
.  Темп зма-

гальний. Відпочинок між підходами 5 хв. 
2. Напівприсідання з гирями вагою 26 (28) кг на грудях. Для м’язів 

ніг. Виконати вправу 30, 50, 45 разів. 
3. Жим штанги вагою 40 (50) кг сидячи. Для м’язів рук. Виконати 

вправу 8-12 разів у 3 підходах. 
4. Підтягування на перекладині. Для м’язів рук та спини. Виконати 

вправу 10, 20, 10 разів. 
5. Піднімання прямих ніг назад у висі на гімнастичній стінці. Для 

м’язів спини. Виконати вправу 10, 20, 15 разів. 

Заняття № 68, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

20


кг

, 

)10(5)10(5

24


кг

, 
хвхв

кг

66

20


.  

2. Тяга станова штанги вагою 70 (80) кг. Для м’язів спини. Виконати 
вправу 8, 10, 15, 12 разів. 

3. Жим штанги лежачи вагою 65 (75) кг вузьким хватом. Для м’язів 
рук. Виконати вправу 8-12 разів у 3 підходах. 

4. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-
ва. Виконати вправу 10, 40 разів. 

5. Підйом по канату без допомоги ніг. Вправу виконати 2 рази. 

Заняття № 69, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

хв

кгкг

3

2424 
, через 1 хв 

хв

кгкг

2

2424 
, через 15 хв 

хв

кгкг

3

2424 
, через 1 хв 

хв

кгкг

2

2424 
. Темп виконання поштовху високий. 
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2. Присідання зі штангою вагою 60 (70) кг на плечах. Для м’язів ніг. 
Виконати вправу 10, 15, 25 разів. 

3. Жим гирі вагою 20 (24) кг стоячи. Для м’язів рук. Виконати вправу 
8-10 разів кожною рукою у 3 підходах. 

4. Тяга гирі вагою 24 (28) кг до підборіддя двома руками. Для м’язів 
спини та рук. Виконати вправу 15, 20, 10 разів. 

5. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-
ва. Виконати вправу 20-30 разів у 3 підходах. 

Заняття № 70, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

20


кг

, 

)10(5)10(5

24


кг

, 
хвхв

кг

22

24


, 

хвхв

кг

22

24


.  

2. Підрив гирі вагою 24 (26) кг. Для м’язів спини, рук та ніг. Викона-
ти вправу 10, 20, 15 разів кожною рукою. 

3. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для розвитку м’язів 
рук. Виконати вправу 25-30 разів у 3 підходах. 

4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 15 (20) кг на гім-
настичному козлі. Для м’язів спини. Виконати 30 разів у 3 підходах. 

5. Піднімання прямих ніг до перекладини у висі. Для м’язів черева. 
Виконати вправу 10-20 разів у 3 підходах. 

Заняття № 71, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

хв

кгкг

4

2424 
, через 1 хв 

хв

кгкг

1

2020 
, через  10 – 

15 хв 
хв

кгкг

4

2424 
, через 1 хв 

хв

кгкг

1

2020 
. Темп виконання – високий. 

2. Напівприсідання зі штангою 70 (80) кг на плечах. Для м’язів ніг. 
Виконати вправу 20-30 разів у 3-4 підходах. 

3. Жим штанги 40 (50) кг стоячи. Для м’язів рук. Виконати вправу 8-
10 разів у 3 підходах. 

4. Підтягування на перекладині. Для м’язів рук та спини. Виконати 
вправу 10-15 разів у 3-4 підходах. 

5. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи на тренажері. Для 
м’язів черева. Виконати вправу 20-25 разів у 3 підходах. 
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Заняття № 72, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

20


кг

, 

)10(5)10(5

24


кг

, 
)10(5)10(5

26


кг

,
хвхв

кг

5,35,3

24


.  

3. «Протяжка» гирі вагою 32 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-
ти вправу 12 (15) разів у 3-4 підходах. 

3. Жим штанги лежачи вагою 60 (70) кг вузьким хватом. Для м’язів 
рук та грудної клітки. Виконати вправу 8-10 разів у 4 підходах. 

4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 15 (20) кг на гім-
настичному козлі. Для м’язів спини. Виконати 40 разів у 2 підходах. 

5. Піднімання прямих ніг до перекладини у висі. Для м’язів черева. 
Виконати вправу 10-15 разів у 2-3 підходах. 

Заняття № 73, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

хв

кгкг

1

2626 
, через 1 хв 

хв

кгкг

1

2626 
, через 1 хв 

хв

кгкг

1

2626 
, через 2 хв 

хв

кгкг

2

2424 
. Темп виконання поштовху високий. 

2. Поштовх гир за довгим циклом. Виконати вправу 
)20(15),15(10

1616 кгкг 
, 

)25(20

2020 кгкг 
, 

хв

кгкг

5

2424 
. 

3. Присідання зі штангою вагою 60 (70) кг на плечах. Для м’язів ніг. 
Виконати вправу 10 разів у 4 підходах. 

4. Жим гирі вагою 20 (24) кг стоячи. Для м’язів рук. Виконати вправу 
8-10 разів кожною рукою у 3 підходах. 

5. Тяга гирі вагою 24 (26) кг у нахилі однією рукою. Для м’язів спини 
та рук. Виконати вправу 10 разів у 4 підходах. 

Заняття № 74, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

20


кг

, 

)10(5)10(5

24


кг

, 
)10(5)10(5

26


кг

; 
хвхв

кг

22

24


у 2 підходах, не ставлячи гирі.  

2. Підрив гирі вагою 26 (28) кг. Для м’язів спини, рук та ніг. Викона-
ти вправу 15 разів кожною рукою у 4 підходах. 
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3. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для розвитку м’язів 
рук. Виконати вправу 30 разів у 2 підходах. 

4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 15 (20) кг на гім-
настичному козлі. Для м’язів спини. Виконати 40 разів у 2 підходах. 

5. Піднімання прямих ніг. Виконати вправу 15 разів у 3 підходах. 

Заняття № 75, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

хв

кгкг

3

2424 
, через 2 хв 

хв

кгкг

2

2424 
, через 1 хв 

хв

кгкг

1

2424 
, через 30 с 

хв

кгкг

1

2424 
. Темп виконання поштовху високий. 

2. Присідання зі штангою вагою 60 (80) кг на плечах. Для м’язів ніг. 
Виконати вправу 8, 10, 15 разів. 

3. Вистрибування з гирею вагою 32 кг в опущених донизу руках. Для 
м’язів ніг. Виконати вправу 15 (20), 40 (45), 20 (25) разів. 

4. Ходьба з гирями вагою 24 (26) кг на прямих руках. Для м’язів 
всього тіла. Виконати вправу протягом 1-2 хв у 2 підходах. 

5. Крос – 2 км. 

Заняття № 76, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

20


кг

, 

)10(5)10(5

24


кг

, 
хвхв

кг

22

24


, 

хвхв

кг

11

24


. 

2. «Протяжка» гирі вагою 32 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-
ти вправу 10 (12), 12 (15), 15 (20) разів. 

3. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для розвитку м’язів 
рук. Виконати вправу 15, 20, 30 разів. 

4. Тяга гирі вагою 24 (26) кг у нахилі. Для м’язів спини та рук. Вико-
нати вправу 10, 20, 15 разів кожною рукою. 

5. Піднімання прямих ніг до перекладини у висі. Для м’язів черева. 
Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 

Заняття № 77, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

хв

кгкг

10

2424 
. Темп виконання – змагальний. 
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2. Напівприсідання з гирями вагою 24 (26) кг на грудях. Для м’язів 
ніг. Виконати вправу 30, 60, 50 разів. 

3. Жим гирі вагою 20 (24) кг стоячи. Для м’язів рук. Виконати вправу 
6, 8, 10, 12 разів кожною рукою. 

4. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконати у 2 підходах по 2 хв. 
5. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 

Для м’язів черева. Виконати вправу 15, 30, 20 разів. 

Заняття № 78, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

20


кг

, 

)10(5)10(5

24


кг

, 
хвхв

кг

55

24


. 

2. Нахили з гирею 24 (26) кг на плечах. Для м’язів спини та ніг. Ви-
конати вправу 10, 50, 30, 20 разів. 

3. Жим штанги лежачи вагою 65 (75) кг вузьким хватом. Для м’язів 
рук. Виконати вправу 8, 10, 12, 12 разів. 

4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 15 (20) кг на гім-
настичному козлі. Для м’язів спини. Виконати 10, 15, 30, 10 разів. 

5. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-
ва. Виконати вправу 20, 25, 30, 10 разів. 

ІІ етап авторської програми 

ІІ етап програми проведення спортивно-орієнтованої форми фізично-
го виховання студентів з використанням засобів гирьового спорту скла-
дається з 39 мікроциклів (тижнів): 16 мікроциклів (32 навчально-
тренувальних заняття) – загальнопідготовчий етап, 23 мікроцикли (46 
занять) – спеціально-підготовчий етап. У цілому ІІ етап авторської про-
грами, як і перший, містить 78 навчально-тренувальних занять, із яких 
12 є контрольно-перевірочними. На ІІ етапі загальнопідготовчі вправи 
становили 40% від загального обсягу вправ, що застосовувались за ав-
торською програмою, спеціально-підготовчі та допоміжні – 25%, змага-
льні вправи з гирями – 35%. Обсяг кросової підготовки на другому етапі 
не змінився, але підвищилась інтенсивність занять. Важливою особливі-
стю другого етапу є включення в одне тренувальне заняття виконання 
поштовху і ривка. 

Заняття № 1, тривалість – 90 хв. 
Завдання: підвищення загальної витривалості; розвиток силових яко-

стей; зміцнення організму студентів. 
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Підготовча частина (10-25 хв): вправи для загального розвитку – для 
м’язів рук, тулуба, ніг, на розвиток гнучкості та рухливості у суглобах. 

Основна частина (60-70  хв): 
1. Крос – 3-5 км у рівномірному темпі. Для розвитку витривалості.  
2. Згинання-розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів тулуба та рук. 

Виконати вправу: 15, 20, 25 разів. 
3. Вистрибування з повного присіду. Виконати 10, 12, 15 разів. 
4. Ходьба на руках (партнер підтримує ноги). Для м’язів тулуба, спи-

ни та рук. Виконати вправу, пройшовши дистанцію 15, 20, 25 метрів. 
5. Комплекс вправ з диском від штанги вагою 10 (15) кг. Комплекс 

містить 10 вправ, які виконуються протягом 30 с кожна, при цьому диск 
не випускається з рук до закінчення виконання всього комплексу вправ. 
Темп виконання середній: 

1) жим диска вгору на прямі руки; для м’язів рук; 
2) жим диска з-за голови (лікті направлені вперед) ; для м’язів рук; 
3) нахили вперед з диском на плечах; для м’язів спини та ніг; 
4) присідання з диском на плечах; для м’язів ніг; 
5) глибокі нахили з диском на плечах; для м’язів спини та ніг; 
6) поштовх диска; для м’язів усього тулуба; 
7) тяга диска станова; для м’язів спини та рук; 
8) протяжка диска з положення утримання внизу – вгору на прямі ру-

ки; для м’язів спини, рук, черева та ніг; 
9) повороти тулуба ліворуч-праворуч (диск у зігнутих руках на рівні 

поясу); для м’язів черева та рук; 
10) утримання диска на пальцях; для м’язів рук. 
Заключна частина (5-10 хв): вправи для розслаблення м’язів та від-

новлення дихання, вправи на гнучкість. 

Заняття № 2, тривалість – 90 хв. 
Завдання: підвищення загальної витривалості; розвиток силових яко-

стей; розвиток гнучкості; зміцнення організму гирьовиків. 
Підготовча частина (10-25 хв): вправи для загального розвитку – для 

м’язів рук, тулуба, ніг, на розвиток гнучкості та рухливості у суглобах. 
Основна частина (60-70  хв): 
1. Крос – 5 км у рівномірному темпі. Для розвитку витривалості.  
2. Згинання-розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів тулуба та рук. 

Виконати вправу: 20, 25, 30 разів. 
3. Вистрибування з повного присіду. Виконати 12-18 разів. 
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4. Ходьба на руках (партнер підтримує ноги). Для м’язів тулуба, спи-
ни та рук. Виконати вправу пройшовши дистанцію 20, 25, 30 метрів. 

5. Перестрибування через гімнастичну лавку висотою 30-40 см у ви-
сокому темпі. Для м’язів ніг та розвитку витривалості. Виконати вправу 
25, 30, 35 разів. 

6. Біг по сходах спортивної трибуни у рівномірному темпі. Для роз-
витку загальної витривалості. Виконати вправу протягом 5-7 хв. 

7. Тяга гирі вагою 24 кг у нахилі двома руками. Для м’язів спини та 
рук. Виконати вправу 15 (20), 20 (25), 25 (30) разів. 

8. Напівприсідання зі штангою вагою 50-60 кг на плечах. Для м’язів 
ніг. Виконати вправу 20 (25), 30 (35), 40 (45) разів. 

9. Вис на перекладині 2-3 хв. Для м’язів рук та розвитку гнучкості у 
ліктьових та плечових суглобах. 

Заключна частина (5-10 хв): вправи для розслаблення м’язів та від-
новлення дихання, вправи на гнучкість. 

Заняття № 3, тривалість – 90 хв. 
Завдання: підвищення загальної витривалості; розвиток силових яко-

стей; зміцнення організму гирьовиків. 
Підготовча частина (10-25 хв): вправи для загального розвитку – для 

м’язів рук, тулуба, ніг, на розвиток гнучкості та рухливості у суглобах. 
Основна частина (60-70  хв): 
1. Крос – 5-6 км з прискоренням. Після пробігання у рівномірному 

темпі дистанції довжиною 3-4 км починати робити прискорення на 50, 
100, 200 м. Для розвитку загальної фізичної витривалості та швидкості. 

2. Комплекс вправ з диском від штанги вагою 15 (20) кг. Комплекс 
містиь 10 вправ, які виконуються протягом 1 хв кожна, при цьому диск 
не випускається з рук до закінчення виконання всього комплексу вправ. 
Темп виконання середній. Комплекс вправ виконати 2 рази, відпочинок 
між підходами – 5-7 хв, або до відновлення ЧСС – 100 уд./хв. 

1) жим диска вгору на прямі руки; для м’язів рук; 
2) жим диска з-за голови (лікті направлені вперед) ; для м’язів рук; 
3) нахили вперед з диском на плечах; для м’язів спини та ніг; 
4) присідання з диском на плечах; для м’язів ніг; 
5) глибокі нахили з диском на плечах; для м’язів спини та ніг; 
6) поштовх диска; для м’язів усього тулуба; 
7) тяга диску станова; для м’язів спини та рук; 
8) протяжка диска з положення утримання внизу – вгору на прямі ру-

ки; для м’язів спини, рук, черева та ніг; 
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9) повороти тулуба ліворуч-праворуч (диск у зігнутих руках на рівні 
поясу); для м’язів черева та рук; 

10) утримання диска на пальцях; для м’язів рук. 
3. Підтягування. Для м’язів рук. Виконати 10-12 разів. 
4. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-

ва. Виконати вправу 15-20 разів. 
Заключна частина (5-10 хв): вправи для розслаблення м’язів та від-

новлення дихання, вправи на гнучкість. 

Заняття № 4, тривалість – 90 хв. 
Завдання: підвищення загальної витривалості; розвиток силових яко-

стей; зміцнення організму гирьовиків. 
Підготовча частина (10-25 хв): вправи для загального розвитку – для 

м’язів рук, тулуба, ніг, на розвиток гнучкості та рухливості у суглобах. 
Основна частина (60-70  хв): 
1. Крос – 4 км з прискоренням на 50, 100, 200, 400 м. Для розвитку 

загальної витривалості та швидкості. 
2. Згинання-розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів тулуба та рук. 

Виконати вправу: 20, 25, 30, 35 разів. 
3. Вистрибування з повного присіду. Виконати 15, 18, 20, 25 разів. 
4. Ходьба на руках (партнер підтримує ноги). Для м’язів тулуба, спи-

ни та рук. Виконати вправу пройшовши дистанцію 25, 30, 35, 40 метрів. 
5. Біг сходами спортивної трибуни у рівномірному темпі. Для розви-

тку загальної фізичної витривалості. Виконати вправу протягом 10 хв. 
6. Нахили тулуба вперед з гирею вагою 32 кг на плечах. Для м’язів 

спини та ніг. Виконати вправу 30 (35), 35 (40), 40 (45) разів. 
7. Жим штанги вагою 50 кг лежачи вузьким хватом. Для м’язів тулу-

ба та рук. Виконати вправу 8 (10), 10 (12), 12 (14) разів. 
10. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів че-

рева. Виконати вправу 15-20 разів. 
Заключна частина (5-10 хв): вправи для розслаблення м’язів та від-

новлення дихання, вправи на гнучкість. 

Заняття № 5, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 4-5 км з прискоренням на 50, 100, 200, 400, 800 м. Для роз-

витку загальної витривалості та швидкості. 
2. Комплекс вправ з диском від штанги вагою 20 (25) кг. Комплекс 

містить 10 вправ, які виконуються протягом 1 хв кожна, при цьому диск 
не випускається з рук до закінчення виконання всього комплексу вправ. 
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Темп виконання вправ середній. Комплекс вправ виконати 2 рази. Від-
починок – 5-7 хв, або до відновлення ЧСС – 100 уд./хв. 

3. Перестрибування через лавку висотою 40-50 см у високому темпі. 
Для м’язів ніг та розвитку витривалості. Виконати 40, 45, 50 разів. 

4. Піднімання та опускання тулуба на гімнастичному козлі. Для 
м’язів спини. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 

5. Підтягування на перекладині (широкий хват). Для м’язів рук та 
спини. Виконати вправу 8, 9, 10 разів. 

6. Вистрибування з гирею вагою 32 кг в опущених донизу руках. Для 
м’язів ніг та спини. Виконати вправу 20 (25), 25 (30), 30 (35) разів. 

7. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 
м’язів черева. Виконати вправу 10 разів. 

Заняття № 6, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 3 км. Для розвитку фізичної витривалості.  
2. Підтягування на перекладині (середній хват). Для м’язів рук та 

спини. Виконати вправу максимальну кількість разів.  
3. Присідання з партнером на спині. Для м’язів ніг. Виконати вправу 

10, 12, 15 разів. 
4. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для м’язів рук. Вико-

нати вправу 15, 20, 25 разів. 
5. Нахили вперед з диском вагою 20 (25) кг на плечах. Для м’язів 

спини та ніг. Виконати вправу 30, 35, 40 разів. 
6. Вистрибування на гімнастичну лавку висотою 50 см. Для м’язів ніг 

та для розвитку витривалості. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 
7. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 

Для м’язів черева. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 

Заняття № 7, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 5-6 км з прискоренням. Після пробігання у рівномірному 

темпі дистанції довжиною 3-4 км виконати прискорення на 50, 100, 200, 
400, 100, 400 м. Для розвитку загальної витривалості та швидкості. 

2. Згинання-розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів тулуба та рук. 
Виконати вправу: 20, 50 разів. 

3. Вистрибування з повного присіду. Виконати 20, 30 разів. 
4. Ходьба на руках (партнер підтримує ноги). Для м’язів тулуба, спи-

ни та рук. Виконати вправу пройшовши дистанцію 20, 40 метрів. 
5. Комплекс вправ з диском від штанги вагою 20 (25) кг. Комплекс 

містить 10 вправ, які виконуються протягом 1 хв кожна, при цьому диск 
не випускається з рук до закінчення виконання всього комплексу вправ. 
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Темп виконання вправ середній. Комплекс вправ виконати 2 рази. Від-
починок між підходами – 5-7 хв. 

7. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 
Для м’язів черева. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

8. Віджимання у стійці на руках з опорою на гімнастичну стінку. Для 
м’язів рук та черева. Виконати вправу 6, 8, 10 разів. 

Заняття № 8, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 2 км у середньому темпі. Для розвитку витривалості. 
2. Біг по сходах спортивної трибуни у темпі, вищому від середнього. 

Для розвитку витривалості. Виконати вправу протягом 6-10 хв. 
3. Вистрибування на гімнастичну лавку висотою 50 см. Для м’язів ніг 

та для розвитку загальної витривалості. Виконати 20, 25, 30 разів. 
4. Піднімання та опускання тулуба лежачи на гімнастичному козлі. 

Для м’язів спини. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 
5. Присідання з диском вагою 25 кг на плечах (п’яти від підлоги не 

відриваються). Для м’язів ніг. Виконати 40 (50), 60 (70), 80 (90) разів. 
6. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-

ва. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

Заняття № 9, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 5 км у високому темпі. Для розвитку витривалості.  
2. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для розвитку м’язів 

рук. Виконати вправу максимальну кількість разів. 
3. Вис на перекладині на максимальний час. Для м’язів рук та розви-

тку гнучкості у ліктьових та плечових суглобах. 
4. Вистрибування на гімнастичну лавку з наступним відштовхуван-

ням. Для м’язів ніг та розвитку витривалості. Виконати 20, 25, 30 разів. 
5. Гра у міні-футбол. Для розвитку загальної витривалості, швидко-

сті, координаційних здібностей та для зниження накопиченого фізично-
го і психологічного навантаження. 

Заняття № 10, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 3 км у середньому темпі. Для розвитку витривалості. 
2. Вистрибування на гімнастичну лавку висотою 50 см. Для м’язів ніг 

та для розвитку загальної витривалості. Виконати 20, 25, 30 разів. 
3. Підтягування на перекладині. Для м’язів рук та спини. Виконати 

вправу 10, 12, 15 разів. 
4. Нахили тулуба вперед з гирею вагою 32 кг на плечах. Для м’язів 

спини та ніг. Виконати вправу 40 (50), 50 (60), 60 (70) разів. 
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5. Жим штанги вагою 40 (45) кг сидячи. Для м’язів рук. Виконати 
вправу 10, 15, 18 разів. 

6. Піднімання штанги вагою 35 (40) кг на груди. Для м’язів спини, ніг 
та рук. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 

7. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 
Для м’язів черева. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

Заняття № 11, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 2 км. 
2. Біг по сходах спортивної трибуни у темпі, вищому від середнього. 

Для розвитку витривалості. Виконати вправу протягом 12-15 хв. 
3. Присідання з гирею вагою 32 на плечах. Для м’язів ніг. Виконати 

вправу 30 (35), 40 (45), 50 (55) разів. 
4. «Протяжка» гирі вагою 32 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-

ти вправу 10 (12), 15 (17), 20 (22) разів. 
5. Віджимання у стійці на руках з опорою на гімнастичну стінку. Для 

м’язів рук та черева. Виконати вправу 5, 8, 10 разів. 
6. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 

м’язів черева. Виконати вправу 10, 12, 15 разів. 
7. Підйом по канату без допомоги ніг. Виконати вправу 3 рази. 

Заняття № 12, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 8-10 км. 
2. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для м’язів рук. Вико-

нати  вправу 10, 20 разів. 
3. Піднімання та опускання тулуба лежачи на гімнастичному козлі. 

Для м’язів спини. Виконати вправу 20, 30 разів. 
4. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-

ва. Виконати вправу 20, 30 разів. 

Заняття № 13, тривалість – 90 хв. 
1. Вистрибування на гімнастичну лавку з наступним відштовхуван-

ням. Для м’язів ніг та розвитку загальної витривалості. Виконати вправу 
20, 25, 30 разів. 

2. Піднімання гирі вагою 16 (20) кг на груди. Для м’язів спини, ніг та 
рук. Виконати вправу 30, 40, 50 разів кожною рукою. 

3. Жим штанги вагою 50 (60) кг лежачи вузьким хватом. Для м’язів 
рук. Виконати вправу 10, 12, 15 разів. 

4. Напівприсідання з гирею вагою 32 кг на плечах. Для м’язів ніг. 
Виконати вправу 40 (50), 50 (60), 60 (70) разів. 
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5. Тяга гирі вагою 20 (24) кг у нахилі двома руками. Для м’язів спини 
та рук. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 

6. Підтягування на перекладині. Виконати 10, 12, 15 разів. 
7. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 

Для м’язів черева. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

Заняття № 14, тривалість – 90 хв. 
1. Вистрибування зі штангою 40 (45) кг на плечах. Для м’язів ніг. Ви-

конати вправу 20, 30, 40 разів. 
2. Піднімання гирі вагою 20 (24) кг на груди. Для м’язів спини, ніг та 

рук. Виконати вправу 30, 40, 50 разів кожною рукою. 
3. Жим «швунговий» гирі вагою 20 (24) кг стоячи.  Для м’язів ніг та 

рук. Виконати вправу 15, 18, 20 разів кожною рукою. 
4. «Протяжка» гирі вагою 24 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-

ти вправу 25 (30), 30 (35), 35 (40) разів. 
5. Ривок гирі вагою 16 (20) кг. Виконати вправу: лівою рукою 10, 20, 

50 разів (відпочинок між підходами 45 с). Відпочинок 1-2 хв. Правою 
рукою 10, 20, 50 разів (відпочинок між підходами 45 с). 

6. Підйом по канату. Для м’язів рук та черева. Виконати 2 рази. 

Заняття № 15, тривалість – 90 хв. 
1. Перестрибування через гімнастичну лавку висотою 40-50 см. Для 

м’язів ніг, розвитку загальної витривалості та координаційних здібнос-
тей. Виконати вправу 30, 40, 50 разів. 

2. Махи гирею вагою 32 кг двома руками. Для м’язів спини та ніг. 
Виконати вправу: 25 (30), 30 (35), 35 (40) разів. 

3. Тяга ваги 45 (50) кг за голову на блочному тренажері. Для м’язів 
спини та рук. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

4. Піднімання штанги вагою 40 (45) кг на груди. Для м’язів спини, ніг 
та рук. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 

5. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 
Для м’язів черева. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

6. Підйом по канату. Для м’язів рук та черева. Виконати 2 рази. 
7. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-

ва. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 

Заняття № 16, тривалість – 90 хв. 
1. Вистрибування на гімнастичну лавку з наступним відштовхуван-

ням. Для м’язів ніг та розвитку витривалості. Виконати 30, 35, 40 разів. 
2. Піднімання штанги вагою 40 (45) кг на груди та її поштовх. Для 

м’язів спини, ніг та рук. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 
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3. Тяга станова штанги вагою 60 (70) кг. Для м’язів спини. Виконати 
вправу 15, 20, 25 разів. 

4. Поштовх гирі вагою 16 (20) кг однією рукою. Вправу виконати 
кожною рукою по черзі 10, 30, 50 разів. 

5. Піднімання 2 гир вагою 16 (20) кг на груди. Для м’язів спини, ніг 
та рук. Виконати вправу 50, 60, 70 разів. 

6. Піднімання 2 гир вагою 20 (24) кг на груди. Для м’язів спини, ніг 
та рук. Виконати вправу 10, 30, 50 разів. 

7. Підрив гирі вагою 20 (24) кг до рівня підборіддя. Для м’язів спини 
та ніг. Виконати вправу: для І та ІІ груп в.к. 10, 15, 20 разів, для ІІІ та ІV 
груп в.к. – 20 25, 30 разів кожною рукою по черзі. 

Заняття № 17, тривалість – 90 хв. 
1. Вистрибування зі штангою 40 (45) кг на плечах. Для м’язів ніг. Ви-

конати вправу 20, 30, 40 разів. 
2. Протягування диска від штанги вагою 15 (20) кг по діагоналі від 

стопи до плеча. Для м’язів спини, черева та рук. Виконати 20, 25, 30 ра-
зів у кожен бік. 

3. Жим штанги вагою 40 (45) кг сидячи. Для м’язів рук. Виконати 
вправу 12, 15, 18 разів. 

4. «Протяжка» гирі вагою 32 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-
ти вправу 12 (15), 15 (17), 17 (20) разів. 

5. Піднімання та опускання тулуба лежачи на гімнастичному козлі. 
Для м’язів спини. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 

6. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 
м’язів черева. Виконати вправу 10-15 разів. 

7. Підйом по канату. Для м’язів рук та черева. Виконати 2 рази. 

Заняття № 18, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 3 км. 
2. Підтягування. Виконати вправу максимальну кількість разів.  
3. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-

ва. Виконати вправу максимальну кількість разів.  
4. Піднімання штанги вагою 40 (45) кг на груди та її поштовх. Для 

м’язів спини, ніг та рук. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 
5. Ривок гирі вагою 20 (24) кг. Виконати вправу: лівою рукою 10, 30, 

40 разів (відпочинок між підходами 45 с). Відпочинок – 1-2 хв. Правою 
рукою 10, 30,40 разів (відпочинок між підходами 45 с). 

6. Жим «швунговий» двох гир вагою 16 (20) кг. Для м’язів ніг, рук та 
спини. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 
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7. Вистрибування з гирею вагою 32 кг в опущених донизу руках. Для 
м’язів ніг. Виконати вправу 15 (20), 20 (25), 25 (30) разів. 

Заняття № 19, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)60(50),25(20),15(10

1616 кгкг 
, 

)25(20),15(10),10(5

2020 кгкг 
. Темп виконання поштовху середній. Відпочинок між 

підходами 2-4 хв. 
2. Присідання зі штангою вагою 50 (60) кг на плечах. Для м’язів ніг. 

Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 
3. Жим штанги вагою 40 (45) кг сидячи. Для м’язів рук. Виконати 

вправу 10, 15, 20 разів. 
4. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 

Для м’язів черева. Виконати вправу 15, 20, 25, 30 разів. 
5. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконати 2-3 хв у 2 підходах. 

Заняття № 20, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)25(20)25(20),15(10)15(10

16


кг

, 

)15(10)15(10

20


кг

, 
)60(50)60(50

16


кг

, 
)10(8)10(8

24


кг

х 3-4 підходи кожною рукою 

не ставлячи гирі. Темп ривка середній. Відпочинок 3-4 хв. 
2. Тяга станова штанги вагою 60 (70) кг. Для м’язів спини. Виконати 

вправу 15, 20, 25 разів. 
3. Жим штанги лежачи вагою 65 (70) кг середнім хватом. Для м’язів 

рук. Виконати вправу 8, 9, 10 разів. 
4. Ходьба з гирею вагою 24 кг уверху на прямій руці. Для м’язів рук, 

розвитку гнучкості та координаційних здібностей. Виконати вправу 
протягом 30 с у 3 підходах кожною рукою. 

5. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-
ва. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 

Заняття № 21, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)30(20),60(50),35(30),25(20),15(10

2020 кгкг 
. Темп виконан-

ня поштовху середній. Відпочинок між підходами 2-4 хв. 
2. Напівприсідання зі штангою вагою 60 (70) кг на плечах з виходом 

на носки. Для м’язів ніг. Виконати вправу 20, 30, 40 разів. 
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3. Підтягування на перекладині. Виконати 10, 15, 20 разів.  
4. Вистрибування на гімнастичну лавку висотою 45-50 см з наступ-

ним відштовхуванням угору. Для м’язів ніг та розвитку загальної ви-
тривалості. Виконати вправу 30, 40, 50 разів. 

5. Піднімання ніг до перекладини. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 
6. Підйом по канату. Для м’язів рук та черева. Виконати 3 рази. 

Заняття № 22, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу: 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

20


кг

, 

)10(5)10(5

24


кг

, )
1010

24
(


кг

х 8 (10) підходів кожною рукою не ставлячи гирі. 

Темп виконання ривка середній. 
2. Нахили вперед з гирею 32 кг на плечах. Для м’язів спини та ніг. 

Виконати вправу 30, 40, 50 разів. 
3. Піднімання штанги вагою 35 (40) кг на груди та опускання. Для 

м’язів спини, ніг та рук. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 
4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 10 (15) кг лежачи 

на гімнастичному козлі. Для м’язів спини. Виконати 15, 20, 25 разів. 
5. Піднімання ніг до рівня підборіддя. Виконати 15, 20, 25 разів. 

Заняття № 23, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 5 км у середньому темпі. 
2. Вистрибування з гирею 32 кг в опущених донизу руках. Для м’язів 

ніг. Виконати вправу 10 (15), 15 (20), 20 (30) разів. 
3. Піднімання прямих ніг назад у висі на гімнастичній стінці. Для 

м’язів спини. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 
4. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконати протягом 2-4 хв. 
5. Прокручування гімнастичної палиці. Для розвитку гнучкості. Ви-

конати вправу 10-20 разів у 3 підходах. 
6. Піднімання та опускання тулуба лежачи на гімнастичному козлі. 

Для м’язів спини. Виконати вправу 20, 30, 15 разів. 
7. Нахили тулуба до колін сидячи. Для розвитку гнучкості. Виконати 

вправу 10-15 разів у 4 підходах. 

Заняття № 24, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)10(5

2828 кгкг 
, 

)20(15

2828 кгкг 
х 3 підходи, 

)30(25

2020 кгкг 
. 

Темп виконання поштовху середній. Відпочинок між підходами 3-5 хв. 
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2. Присідання зі штангою вагою 60 (65) кг на плечах. Для м’язів ніг. 
Виконати вправу 15, 18, 20 разів. 

3. Жим двох гир вагою 16 кг стоячи по черзі. Для м’язів рук. Викона-
ти вправу 10 (12), 12 (15), 15 (20) разів. 

4. Вистрибування з штангою 45 (50) кг на плечах. Для м’язів ніг. Ви-
конати вправу 20, 25, 30 разів. 

5. Підтягування на перекладині (середній хват). Для м’язів рук та 
спини. Виконати вправу 15, 20, 5 разів.  

Заняття № 25, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

20


кг

, 

)10(5)10(5

24


кг

, 
)15(10)15(10

26


кг

, )
1010

28
(


кг

х 6 (8) підходів кожною рукою не 

ставлячи гирі, 
)35(30)35(30

24


кг

. 

2. Тяга станова штанги вагою 60 (70) кг. Для м’язів спини. Виконати 
вправу 15, 18, 20 разів. 

3. Жим штанги лежачи вагою 60 (65) кг вузьким хватом. Для м’язів 
рук. Виконати вправу 6, 8, 10 разів. 

4.  Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренаже-
рі. Для м’язів черева. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

5. Підйом по канату. Для м’язів рук та черева. Виконати 3 рази. 

Заняття № 26, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)10(5

2828 кгкг 
, 

хвхвхв

кгкг

3,5,2

2424 
. Темп виконання по-

штовху вищий від середнього. Відпочинок між підходами 2-5 хв. 
2. Напівприсідання зі штангою вагою 65 (70) кг на плечах. Для м’язів 

ніг. Виконати вправу 25, 30, 35 разів. 
3. Жим штанги вагою 40 (45) кг сидячи. Для м’язів рук. Виконати 

вправу 8, 10, 12 разів. 
4. Вистрибування з гирею вагою 32 кг в опущених донизу руках. Для 

м’язів ніг. Виконати вправу 15 (20), 25 (30), 35 (40) разів. 
5. Вис на перекладині . Для м’язів рук. Виконати вправу 2-4 хв у 2 

підходах.  
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Заняття № 27, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

20


кг

, 

)10(5)10(5

24


кг

, )
2020

24
(


кг

х 3 (4) підходи кожною рукою, 
хвхв

кг

22

24


. 

2. «Протяжка» гирі вагою 32 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-
ти вправу 10 (12), 15 (18), 20 (22) разів. 

3. Тяга штанги вагою 40 (45) кг у нахилі. Для розвитку м’язів спини 
та рук. Виконати вправу 15, 18, 20 разів. 

4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 15 (20) кг лежачи 
на гімнастичному козлі. Для м’язів спини. Виконати 15, 20, 25 разів. 

5. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 
м’язів черева. Виконати вправу 10, 12, 15 разів. 

Заняття № 28, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)10(5

2828 кгкг 
, 

)20(15

2626 кгкг 
, 

)40(30

2626 кгкг 
. Темп ви-

конання поштовху середній. Відпочинок між підходами 4-5 хв. 
2. Присідання зі штангою вагою 50 (60) кг на плечах. Для м’язів ніг. 

Виконати вправу 15, 18, 20 разів. 
3. Жим штанги вагою 40 (45) кг сидячи. Для м’язів рук. Виконати 

вправу 8, 10, 12 разів. 
4. Підтягування на перекладині (широкий хват). Для м’язів рук та 

спини. Виконати вправу 10, 12, 15 разів.  
5. Підйом по канату. Для м’язів рук та черева. Виконати 3 рази. 

Заняття № 29, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

24


кг

, 

хвхв

кг

44

24


, 

хвхв

кг

22

28


. Темп виконання ривка змагальний. Відпочинок 

між підходами 5-7 хв. 
2. Жим штанги вагою 60 (65) кг лежачи вузьким хватом. Для м’язів 

рук. Виконати вправу 10, 12, 15 разів. 
3. Тяга станова штанги 70 кг. Виконати 15, 20, 25 разів. 
4. Нахили вперед з гирею 32 кг на плечах. Для м’язів спини та ніг. 

Виконати вправу 15 (20), 20 (25), 25 (30) разів. 
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5. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 15 (20) кг лежачи 
на гімнастичному козлі. Для м’язів спини. Виконати 15, 20, 30 разів. 

6. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 
Для м’язів черева. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

Заняття № 30, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 2-3 км. Для розвитку загальної витривалості. 
2. Напівприсідання з гирями вагою 26 (28) кг на грудях. Для м’язів 

ніг. Виконати вправу 30, 35, 40 разів. 
3. Жим швунговий гирі вагою 20 (24) кг стоячи. Для м’язів рук та ніг. 

Виконати вправу 10, 12, 14 разів. 

4. Поштовх гир за довгим циклом. Виконати вправу 
)15(10),10(5

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)40(30),25(20

1616 кгкг 
. 

5. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-
ва. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 

Заняття № 31, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

24


кг

, 
1010

28


кг

х 6 

підходів кожною рукою не ставлячи гирі, 
1515

24


кг

х 5 (6) підходів кожною 

рукою не ставлячи гирі. Відпочинок між підходами 8-10 хв. 
2. Піднімання штанги вагою 40 (45) кг на груди та опускання. Для 

м’язів спини, ніг та рук. Виконати вправу 10, 12, 15 разів. 
3. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Виконати 15, 20 разів. 
4. «Протяжка» гирі вагою 32 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-

ти вправу 10 (12), 12 (15), 15 (18) разів. 
5. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-

ва. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 

Заняття № 32, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)10(5

2828 кгкг 
, 

)30(25

2828 кгкг 
х 2-3 підходи. Темп ви-

конання поштовху середній. Відпочинок між підходами 2-4 хв. 
2. Напівприсідання зі штангою вагою 65 (75) кг на плечах. Для м’язів 

ніг. Виконати вправу 30, 40, 50 разів. 
3. Підтягування на перекладині. Виконати 10, 15, 20 разів.  
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4. Вистрибування на гімнастичну лавку висотою 45-50 см з наступ-
ним відштовхуванням угору. Для м’язів ніг та розвитку загальної ви-
тривалості. Виконати вправу 30, 40, 50 разів. 

5. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 
м’язів черева. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 

Заняття № 33, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир за довгим циклом. Виконати вправу 
)15(10),10(5

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)60(50

1616 кгкг 
. 

2. Силова естафета (спортсмени розподіляються на 2 команди): 
1) стрибки вперед з повного присіду – 20 м; 
2) біг з партнером на спині – 20 м; 
3) тяга гирі вагою 24 кг у нахилі – 15 разів; 
4) ривок гирі вагою 24 кг – 2 хв (по 1 хв лівою та правою руками); 
5) ходьба з гирями вагою 24 кг уверху на прямих руках – 20 м. 
3. Крос – 3 км. 

Заняття № 34, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)10(5

2828 кгкг 
, 

хв

кгкг

2

2828 
, 

хв

кгкг

6

2828 
, 

хв

кгкг

2

2020 
. 

Темп виконання поштовху середній. Відпочинок між підходами 4-5 хв. 
2. Присідання зі штангою вагою 60 (70) кг на плечах. Для м’язів ніг. 

Виконати вправу 10, 15, 30 разів. 
3. Вистрибування на лавку висотою 50 см з наступним відштовху-

ванням угору. Для м’язів ніг. Виконати 20, 30, 40 разів. 
4. Піднімання прямих ніг. Для м’язів черева. Виконати 15, 20 разів. 
5. Вис на перекладині. Виконати вправу 3 хв у 2 підходах.  

Заняття № 35, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

24


кг

, 

хвхв

кг

11

28


х 3 (4) підходи кожною рукою не ставлячи гирі, 

хвхв

кг

22

28


. Від-

починок між підходами 5 хв. 
2. Підрив гирі вагою 32 кг однією рукою. Для м’язів спини та рук. 

Виконати вправу 10, 12, 15 разів кожною рукою по черзі. 
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3. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 15 (20) кг лежачи 
на гімнастичному козлі. Для м’язів спини. Виконати 10, 20, 30 разів. 

4. Піднімання прямих ніг назад у висі на гімнастичній стінці (облич-
чям до стіни). Для м’язів спини та черева. Виконати 10, 15, 20 разів. 

5. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-
ва. Виконати вправу 10, 20, 40 разів. 

Заняття № 36, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)10(5

2828 кгкг 
, 

)40(30

2828 кгкг 
х 4 підходи, 

20

2424 кгкг 
. 

Темп виконання поштовху середній. Відпочинок між підходами 3-5 хв. 
2. Напівприсідання зі штангою вагою 70 (75) кг на плечах з виходом 

на носки. Для м’язів ніг. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 
3. Жим штанги вагою 45 (50) кг сидячи. Для м’язів рук. Виконати 

вправу 8, 10, 12 разів. 
4. Перестрибування через гімнастичну лавку висотою 40-50 см. Для 

м’язів ніг та розвитку загальної витривалості. Виконати вправу 25, 30, 
35 разів. 

5. Підтягування на перекладині. Виконати  15, 18, 20 разів. 

Заняття № 37, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

24


кг

, 

хвхв

кг

55

28


, 

хвхв

кг

22

32


. Темп виконання ривка гирі вагою 28 кг змагаль-

ний. Відпочинок між підходами 5-7 хв. 
2. «Протяжка» гирі вагою 32 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-

ти вправу 12 (15), 15 (18), 18 (20) разів. 
3. Жим штанги лежачи вагою 65 (70) кг. Виконати 6, 7, 8 разів. 
4. Піднімання штанги вагою 40 (45) кг на груди та опускання. Для 

м’язів спини, ніг та рук. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 
5. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 

Для м’язів черева. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

Заняття № 38, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир за довгим циклом. Виконати вправу 
)15(10),10(5

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)70(60

1616 кгкг 
, 

)20(15

2424 кгкг 
. 
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2. Піднімання прямих ніг назад у висі на гімнастичній стінці. Для 
м’язів спини. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 

3. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконати 2-3 хв у 2 підходах. 
4. Прокручування гімнастичної палиці. Для розвитку гнучкості. Ви-

конати вправу 10-20 разів у 2-3 підходах. 
5. Крос – 3 км у середньому темпі. 

Заняття № 39, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)10(5

2828 кгкг 
, 

)50(40

2828 кгкг 
х 2 підходи, 

)40(30

2424 кгкг 
. 

Темп виконання поштовху середній. Відпочинок між підходами 3-5 хв. 
2. Напівприсідання з гирями вагою 28 кг на грудях. Для м’язів ніг. 

Виконати вправу 30 (35), 40 (50), 50 (60) разів. 
3. Жим штанги вагою 40 (45) кг сидячи. Для м’язів рук. Виконати 

вправу 8, 10, 12 разів. 
4. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 

м’язів черева. Виконати вправу 10, 12, 15 разів. 
5. Перестрибування через гімнастичну лавку висотою 40-50 см. Для 

м’язів ніг та розвитку загальної витривалості. Виконати 25, 30, 35 разів. 

Заняття № 40, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

24


кг

, 

)8(5)8(5

32


кг

х 3-4 підходи кожною рукою не ставлячи гирі, 
хвхв

кг

22

20


. 

Темп виконання ривка середній. Відпочинок між підходами 6-8 хв. 
2. Тяга станова штанги вагою 60 (70) кг. Для м’язів спини. Виконати 

вправу 15, 18, 20 разів. 
3. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для розвитку м’язів 

рук. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 
4. Піднімання тулуба з диском вагою 10 (15) кг лежачи на гімнастич-

ному козлі. Для м’язів спини. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 
5. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-

ва. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 



 163 

Заняття № 41, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)10(5

2828 кгкг 
, 

)60(50

2828 кгкг 
, 

)50(40

2424 кгкг 
. Темп ви-

конання поштовху середній. Відпочинок між підходами 5-8 хв. 
2. Напівприсідання зі штангою вагою 70 (80) кг на плечах. Для м’язів 

ніг. Виконати вправу 15, 20, 25 разів.  
3. Жим «швунговий» штанги вагою 40 (45) кг стоячи. Для м’язів рук 

та ніг. Виконати вправу 8, 10, 12 разів. 
4. Підтягування на перекладині. Виконати 10, 12, 15 разів. 
5. Піднімання ніг. Для м’язів черева. Виконати 10, 20, 30 разів. 

Заняття № 42, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

24


кг

, 

)10(8)10(8

32


кг

х 4 підходи кожною рукою не ставлячи гирі, 
хвхв

кг

22

26


. 

2. «Протяжка» гирі вагою 28 (32) кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Ви-
конати вправу 15, 18, 20 разів. 

3. Жим штанги лежачи вагою 60 кг (70). Для м’язів рук. Виконати 
вправу 8, 10, 12 разів. 

4. Піднімання тулуба з диском вагою 15 (20) кг лежачи на гімнастич-
ному козлі. Для м’язів спини. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

5. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 
Для м’язів черева. Виконати вправу 10, 20, 40 разів. 

Заняття № 43, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир за довгим циклом. Виконати вправу 
)15(10),10(5

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
,  

)15(10

2424 кгкг 
х 5 підходів. Відпочинок 3-5 хв. 

2. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконувати вправу протягом 
3-4 хв у 3 підходах. 

3. Прокручування гімнастичної палиці. Для розвитку гнучкості. Ви-
конати вправу 10-20 разів у 2-3 підходах. 

4. Крос – 6 км у середньому темпі. 
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Заняття № 44, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)10(5

2828 кгкг 
, 

)70(60

2828 кгкг 
, 

)40(30

2626 кгкг 
. Темп ви-

конання поштовху вищий від середнього. Відпочинок 3-4 хв. 
2. Напівприсідання з гирями вагою 32 кг на грудях. Для м’язів ніг. 

Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 
3. Жим «швунговий» гирі вагою 20 (24) кг стоячи. Для м’язів рук та 

ніг. Виконати вправу 8, 10, 12 разів. 
4. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-

ва. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 
5. Підтягування на перекладині. Виконати 10, 20 разів. 

Заняття № 45, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)15(10)15(10

16


кг

, 
)10(5)10(5

24


кг

, 

)12(10)12(10

32


кг

х 5 підходів кожною рукою з відпочинком, 
хвхв

кг

11

32


. 

2. Тяга станова штанги вагою 60 (70) кг. Для м’язів спини. Виконати 
вправу 15, 18, 20 разів. 

3. Піднімання та опускання тулуба лежачи на гімнастичному козлі. 
Для м’язів спини. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

4. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконати протягом 3-4 хв. 
5. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-

ва. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 

Заняття № 46, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир за довгим циклом. Виконати вправу 
)15(10),10(5

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
,  

)20(15

2424 кгкг 
х 4-5 підходів. Відпочинок 5-6 хв. 

2. Присідання зі штангою вагою 50 (60) кг на плечах. Для м’язів ніг. 
Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

3. Піднімання та опускання тулуба (лежачи стегнами на гімнастич-
ному козлі, лицем донизу, руки за головою, ноги закріплені). Для м’язів 
спини. Виконати вправу 15, 20, 25, 30 разів. 

4. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 
Для м’язів черева. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 
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Заняття № 47, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу  
)35(30

2828 кгкг 
, через 1 хв 

)25(20

2626 кгкг 
, через 1 хв 

)25(20

2424 кгкг 
х 2 підходи. Темп поштовху середній. 

2. Присідання зі штангою вагою 70 (75) кг на плечах. Для м’язів ніг. 
Виконати вправу 8, 10, 12 разів. 

3. Жим штанги 40 кг сидячи. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 
4. Вистрибування на гімнастичну лавку з наступним відштовхуван-

ням. Для м’язів ніг та розвитку витривалості. Виконати 30, 35, 40 разів. 
5. Підтягування на перекладині (середній хват). Для м’язів рук та 

спини. Виконати вправу 8, 10, 12, 15 разів.  
Заняття № 48, тривалість – 90 хв.  

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
сс

кг

3030

24


х 10 (12) підходів кожною 

рукою не ставлячи гирі, 
хвхв

кг

22

20


. Відпочинок між підходами 3-4 хв. 

2. Піднімання та опускання тулуба лежачи на гімнастичному козлі. 
Виконати вправу 15, 20, 25, 30 разів. 

3. Нахили вперед з гирею 32 кг на плечах. Для м’язів спини та ніг. 
Виконати вправу 20 (25), 25 (30), 30 (35) разів. 

4. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для розвитку м’язів 
рук. Виконати вправу 10, 15, 20, 25 разів. 

5. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 
Для м’язів черева. Виконати вправу 10, 15, 20, 25 разів. 

Заняття № 49, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)10(5

2828 кгкг 
, 

)50(45),35(30

2828 кгкг 
, 

)65(55

2020 кгкг 
. Темп ви-

конання поштовху середній. Відпочинок між підходами 4-5 хв. 
2. Напівприсідання зі штангою вагою 60 (70) кг на плечах з виходом 

на носки. Для м’язів ніг. Виконати вправу 25, 30, 35 разів. 
3. Перестрибування через гімнастичну лавку висотою 40-50 см. Для 

м’язів ніг та розвитку витривалості. Виконати вправу 30, 35, 40 разів. 
4. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 

м’язів черева. Виконати вправу 10, 12, 15 разів. 
5. Підйом по канату без допомоги ніг. Вправу виконати 2 рази. 
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Заняття № 50, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу
)25(20)25(20

28


кг

х 4 підходи кожною ру-

кою не ставлячи гирі. 
2. Піднімання штанги вагою 40 (45) кг на груди та опускання. Для 

м’язів спини, ніг та рук. Виконати вправу 15, 20, 20, 25 разів. 
3. «Протяжка» гирі вагою 32 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-

ти вправу 12 (15), 15 (18), 18 (20) разів. 
4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 15 (20) кг лежачи 

на гімнастичному козлі. Для м’язів спини. Виконати 15, 20, 25, 30 разів. 
5. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 

Для м’язів черева. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

Заняття № 51, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир за довгим циклом. Виконати вправу 
)15(10),10(5

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)25(20

2424 кгкг 
х 3 підходи, 

)50(40

2020 кгкг 
 .  

2. Прокручування гімнастичної палиці. Для розвитку гнучкості. Ви-
конати вправу 10-20 разів у 2-3 підходах. 

3. Нахили тулуба до колін сидячи. Для розвитку гнучкості. Виконати 
вправу 10-20 разів у 3-4 підходах. 

4. Гра у міні-футбол. 

Заняття № 52, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
)30(20),20(10

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
, 

)10(5

2828 кгкг 
, 

)55(50),45(40

2828 кгкг 
, 

)70(60

2024 кгкг 
. Темп ви-

конання поштовху вищий від середнього. Відпочинок 5-8 хв. 
2. Жим штанги вагою 40 (45) кг сидячи. Для м’язів рук. Виконати 

вправу 10, 15, 20 разів. 
3. Напівприсідання з гирями вагою 32 кг на грудях. Для м’язів ніг. 

Виконати вправу 25, 30, 35 разів. 
4. Підтягування на перекладині. Виконати 10, 20, 15 разів. 
5. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 

м’язів черева. Виконати вправу 10, 20 разів. 
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Заняття № 53, тривалість – 90 хв. 
1. Ривок гирі. Виконати вправу кожною рукою не ставлячи гирі 

правоюлівоюправоюлівою

кг

25251515

)28(24


х 3 підходи. Темп виконання рив-

ка середній. 
2. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 15 (20) кг лежачи 

на гімнастичному козлі. Для м’язів спини. Виконати вправу 15, 25, 20 
разів. 

3. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-
ва. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

4. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконати протягом 3 хв. 
5. Підйом по канату. Вправу виконати 3 рази. 

Заняття № 54, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
хв

кгкг

3

2424 
, через 1 хв 

хв

кгкг

2

2424 
, через 1 хв 

хв

кгкг

1

2424 
. Темп – вищий від змагального.  

2. Вистрибування зі штангою 45 (50) кг на плечах. Для м’язів ніг. Ви-
конати вправу 10, 15, 20 разів. 

3. Жим гирі 20 (24) кг стоячи. Для м’язів рук. Виконати 6, 8, 10 разів. 
4. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 

м’язів черева. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 

Заняття № 55, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу 
)50(40)50(40

24


кг

, через 2 хв 
1010

28


кг

х 5 

підходів кожною рукою не ставлячи гирі. Темп – змагальний. 
2. Тяга станова штанги вагою 70 (75) кг. Для м’язів спини. Виконати 

вправу 12, 15, 18 разів. 
3. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 15 (20) кг лежачи 

на гімнастичному козлі. Для м’язів спини. Виконати 20, 25, 30 разів. 
4. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-

ва. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

Заняття № 56, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир за довгим циклом. Виконати вправу 
)15(10),10(5

1616 кгкг 
, 

)10(5

2020 кгкг 
, 

)10(5

2424 кгкг 
,  

)25(20

2424 кгкг 
х 3 підходи, 

)50(40

2020 кгкг 
 . Відпочи-

нок 5-7 хв. 
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2. Піднімання прямих ніг назад у висі на гімнастичній стінці. Для 
м’язів спини. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 

3. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконати вправу 2-3 хв у 2 
підходах. 

4. Прокручування гімнастичної палиці. Для розвитку гнучкості. Ви-
конати вправу 10-20 разів у 2-3 підходах. 

5. Крос – 3 км. 

Заняття № 57, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
хв

кгкг

6

2828 
, через 4 хв 

хв

кгкг

3

2828 
, через 1 хв 

хв

кгкг

1

2828 
. Темп поштовху змагальний. 

2. Перестрибування через гімнастичну лавку висотою 45-50 см. Для 
м’язів ніг та розвитку витривалості. Виконати вправу 30, 40, 50 разів. 

3. Напівприсідання зі штангою вагою 70 (80) кг на плечах. Для м’язів 
ніг. Виконати вправу 20, 30, 40 разів. 

4. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 
м’язів черева. Виконати вправу 10, 15, 12 разів. 

5. Підйом по канату. Вправу виконати 2 рази. 

Заняття № 58, тривалість – 90 хв.  

1. Ривок гирі. Виконати вправу: 
хвхв

кг

44

28


. Темп ривка змагальний. 

2. Піднімання штанги вагою 40 (45) кг на груди та опускання. Для 
м’язів спини, ніг та рук. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

3. «Протяжка» гирі вагою 32 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-
ти вправу 12 (15), 15 (18), 18 (20) разів. 

4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 25 кг (лежачи сте-
гнами на гімнастичному козлі, лицем донизу, руки за головою, ноги за-
кріплені). Для м’язів спини. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

5. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-
ва. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

Заняття № 59, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
хв

кгкг

3

2828 
, через 1 хв 

хв

кгкг

2

2424 
, 

хв

кгкг

3

2424 
, через 1 хв 

хв

кгкг

2

2020 
. Темп виконання по-

штовху вищий від змагального. Відпочинок між підходами 5-8 хв.  
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2. Жим двох гир вагою 16 кг стоячи по черзі. Для м’язів рук. Викона-
ти вправу 10 (12), 12 (15), 15 (20) разів. 

3. Напівприсідання з гирями вагою 32 кг на грудях. Для м’язів ніг. 
Виконати вправу 15 (20), 20 (25), 25 (30) разів. 

4. Підтягування на перекладині. Для м’язів рук та спини. Виконати 
вправу 15, 20, 10 разів. 

5. Підйом по канату. Вправу виконати 3 рази. 

Заняття № 60, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу: 
хвхв

кг

22

28


, 

схвсхв

кг

301301

24


. Темп ви-

конання ривка змагальний. Відпочинок між підходами 5-6 хв. 
2. Тяга станова штанги вагою 70 (80) кг. Для м’язів спини. Виконати 

вправу 10, 12, 15 разів. 
3. Вистрибування зі штангою 45 (50) кг на плечах. Для м’язів ніг. Ви-

конати вправу 10, 15, 20 разів. 
4. «Протяжка» гирі вагою 32 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-

ти вправу 8 (10), 10 (12), 12 (15) разів. 
5. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 

Для м’язів черева. Виконати вправу 15, 20, 10 разів. 

Заняття № 61, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир за довгим циклом. Виконати вправу 
)15(10),10(5

1616 кгкг 
, , 

)10(5

2424 кгкг 
,  

)15(10

2828 кгкг 
х 5 підходів, 

)30(20

2626 кгкг 
. Відпочинок 5 хв. 

2. Крос – 3 км у середньому темпі. 
3. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконати протягом 2-3 хв. 
4. Прокручування гімнастичної палиці. Виконати 20 разів. 
5. Нахили тулуба до колін сидячи. Для розвитку гнучкості.  Виконати 

вправу 10-15 разів у 3 підходах. 

Заняття № 62, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу: 
хв

кгкг

2

3828 
, 

хв

кгкг

3

2828 
, 

хв

кгкг

1

2828 
. Темп виконання поштовху змагальний. Відпочинок 3-5 хв.  

2. Присідання зі штангою вагою 50 (60) кг на плечах. Для м’язів ніг. 
Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

3. Жим штанги вагою 40 (45) кг. Для м’язів рук. Виконати 10, 15,     
20 разів. 



 170 

4. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 
Для м’язів черева. Виконати вправу 15, 20, 30 разів. 

5. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 15 (20) кг лежачи 
на гімнастичному козлі. Для м’язів спини. Виконати вправу 15, 25, 30 
разів. 

Заняття № 63, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати вправу: 
)15(10)15(10

32


кг

х 4 підходи.  

2. Піднімання штанги вагою 45 (50) кг на груди та опускання. Для 
м’язів спини, ніг та рук. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 

3. «Протяжка» гирі вагою 32 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-
ти вправу 10 (15), 15 (20), 20 (25) разів. 

4. Піднімання та опускання тулуба лежачи на гімнастичному козлі. 
Для м’язів спини. Виконати 15, 60, 25 разів. 

5. Підйом по канату. Для м’язів рук та черева. Виконати 2 рази. 

Заняття № 64, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 5-7 км. 
2. Піднімання ніг назад у висі. Для м’язів спини. Виконати 15, 20 разів. 
3. Вис на перекладині. Виконати вправу протягом 3 хв . 
4. Прокручування гімнастичної палиці з якомога вужчим хватом. Для 

розвитку гнучкості.  Виконати вправу 10-20 разів у 2-3 підходах. 
5. Гра у міні-футбол. 

Заняття № 65, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу 
хв

кгкг

2

2828 
, 

хв

кгкг

8

2828 
. 

Темп виконання поштовху змагальний. Відпочинок 6-8 хв.  
2. Напівприсідання зі штангою вагою 75 (80) кг на плечах з виходом 

на носки. Для м’язів ніг. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 
3. Жим штанги вагою 45 (50) кг сидячи. Для м’язів рук. Виконати 

вправу 8, 10, 12 разів. 
4. Перестрибування через гімнастичну лавку висотою 40-50 см. Для 

м’язів ніг та розвитку загальної витривалості. Виконати 20, 40, 30 разів. 
5. Підтягування на перекладині. Для м’язів рук та спини. Виконати  

вправу 15, 18, 20 разів. 

Заняття № 66, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати  
)15(10)15(10

32


кг

, 
)20(15)20(15

32


кг

х 3-4 підходи. 
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2. «Протяжка» гирі вагою 32 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-
ти вправу 10 (12), 15 (18), 20 (22) разів. 

3. Тяга штанги вагою 40 (45) кг у нахилі. Для розвитку м’язів спини 
та рук. Виконати вправу 15, 20, 10 разів. 

4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 15 (20) кг лежачи 
на гімнастичному козлі. Для м’язів спини. Виконати 15, 20, 25 разів. 

5. Піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для 
м’язів черева. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 

Заняття № 67, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир за довгим циклом. Виконати вправу 
)10(5

2424 кгкг 
,  

)25(20

2828 кгкг 
х 4 підходів, 

хв

кгкг

4

2626 
. Відпочинок між підходами 4-5 хв. 

2. Тяга станова штанги вагою 60 (70) кг. Для м’язів спини. Виконати 
вправу 15, 20, 25 разів. 

3. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконати протягом 2-3 хв. 
4. Прокручування гімнастичної палиці. Виконати 50 разів. 
5. Крос – 3 км. 

Заняття № 68, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу: 
)10(5

3232 кгкг 
, 

)15(10

3232 кгкг 
х 4 підходи. Відпочинок між підходами 5-6 хв.  

2. Присідання зі штангою вагою 60 (65) кг на плечах. Для м’язів ніг. 
Виконати вправу 10, 30, 15 разів. 

3. Жим гирі вагою 20 (24) кг стоячи. Для м’язів рук. Виконати вправу 
6-8 разів кожною рукою у 3 підходах. 

4. Тяга гирі вагою 28 (32) кг до підборіддя двома руками. Для м’язів 
спини та рук. Виконати вправу 10 разів у 3 підходах. 

5. Згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів чере-
ва. Виконати вправу 10, 20, 25 разів. 

Заняття № 69, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати 
)15(10)15(10

32


кг

, 
)25(20)25(20

32


кг

х 3 підходи. 

2. Нахили з гирею 26 (28) кг на плечах. Для м’язів спини та ніг. Ви-
конати вправу 40, 50, 60 разів. 
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3. Махи гирею вагою 26 (28) кг двома руками. Для м’язів спини. Ви-
конати вправу 20, 40, 30 разів. 

4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 15 (20) кг лежачи 
на гімнастичному козлі. Для м’язів спини. Виконати 15, 20, 25 разів. 

5. Вис на перекладині. Виконати вправу протягом 3-4 хв. 

Заняття № 70, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу: 
)10(5

3232 кгкг 
, 

)20(15

3232 кгкг 
х 4-5 підходів, 

)45(40

2828 кгкг 
. Відпочинок 5-10 хв.  

2. Напівприсідання з гирями вагою 28 (32) кг на грудях. Для м’язів 
ніг. Виконати вправу 30, 50, 40 разів. 

3. Жим гирі вагою 20 (24) кг стоячи. Для м’язів рук. Виконати вправу 
8, 10, 12 разів кожною рукою. 

4. Жим штанги вагою 50 кг. Для м’язів рук. Виконати 8, 10, 12 разів. 
5. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 

Для м’язів черева. Виконати вправу 15, 30, 20 разів. 

Заняття № 71, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати 
)15(10)15(10

32


кг

, 
)30(25)30(25

32


кг

х 2-3 підходи. 

2. «Протяжка» гирі вагою 32 кг. Для м’язів спини, ніг та рук. Викона-
ти вправу 10 (12), 12 (15), 15 (20) разів. 

3. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для розвитку м’язів 
рук. Виконати вправу 15, 30, 20 разів. 

4. Тяга гирі вагою 24 (26) кг у нахилі. Для м’язів спини та рук. Вико-
нати вправу 10, 20, 25 разів кожною рукою. 

5. Піднімання прямих ніг до перекладини у висі. Для м’язів черева. 
Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 

Заняття № 72, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир за довгим циклом. Виконати вправу 
)10(5

2424 кгкг 
,  

хв

кгкг

108

2424




. Відпочинок між підходами 5-10 хв. 

2. Вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконати протягом 2-3 хв. 
3. Прокручування гімнастичної палиці. Виконати 50 разів. 
4. Крос – 2-3 км. 
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Заняття № 73, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 5 км. 
2. Піднімання ніг назад у висі. Для м’язів спини. Виконати 15, 30 разів. 
3. Вис на перекладині. Виконати вправу протягом 3-5 хв . 
4. Прокручування гімнастичної палиці з якомога вужчим хватом. Для 

розвитку гнучкості.  Виконати вправу 10-40 разів у 2 підходах. 
5. Гра у міні-футбол. 

Заняття № 74, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу: 
)10(5

3232 кгкг 
, 

)20(15

3232 кгкг 
, 

хв

кгкг

43

2828




. Відпочинок між підходами 5-10 хв.  

2. Напівприсідання з гирями вагою 32 кг на грудях. Для м’язів ніг. 
Виконати вправу 30 (35), 40 (45), 50 (55) разів. 

3. Жим штанги вагою 40 (45) кг сидячи. Для м’язів рук. Виконати 
вправу 8-12 разів у 3 підходах. 

4. Підтягування на перекладині. Для м’язів рук та спини. Виконати 
вправу 10, 15, 12 разів. 

Заняття № 75, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати 
)15(10)15(10

32


кг

, 
)45(40)45(40

24


кг

. 

2. Тяга станова штанги вагою 65 (70) кг. Для м’язів спини. Виконати 
вправу 10-12 разів у 3 підходах. 

3. Жим штанги лежачи вагою 50 (60) кг вузьким хватом. Для м’язів 
рук. Виконати вправу 8, 10, 12 разів. 

4. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 20 (25) кг лежачи 
на гімнастичному козлі. Для м’язів спини. Виконати 10, 20, 15 разів. 

Заняття № 76, тривалість – 90 хв. 

1. Поштовх гир від грудей. Виконати вправу: 
)10(5

3232 кгкг 
, 

)20(15

3232 кгкг 
, 

хв

кгкг

108

3232




. Темп – змагальний. Відпочинок між підходами 5-10 хв.  

2. Напівприсідання зі штангою вагою 75 (80) кг на плечах. Для м’язів 
ніг. Виконати вправу 20, 50, 30 разів. 

3. Жим штанги 45 (50) кг сидячи. Для м’язів рук. Виконати 8, 10, 12 
разів. 
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4. Підтягування на перекладині. Виконати 15, 20 разів. 

Заняття № 77, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок гирі. Виконати 
)15(10)15(10

32


кг

, 
хвхв

кг

55

32


. Темп змагальний. 

2. Піднімання та опускання тулуба з диском вагою 20 (25) кг лежачи 
на гімнастичному козлі. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

3. Нахили вперед з гирею 32 кг на плечах. Для м’язів спини та ніг. 
Виконати вправу 20 (25), 25 (30), 30 (35) разів. 

4. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. 
Для м’язів черева. Виконати вправу 10, 20, 30 разів. 

Заняття № 78, тривалість – 90 хв. 
1. Крос – 3-5 км. 
2. Піднімання ніг назад у висі. Виконати 15, 30, 20 разів. 
3. Вис на перекладині. Виконати вправу протягом 3-5 хв . 
4. Прокручування гімнастичної палиці. Виконати 10-50 разів. 
5. Гра у міні-футбол. 

Авторська програма дозволяє у повному обсязі вирішувати завдання 
фізичного виховання студентів молодших курсів. 

Запропонована нами програма сприятиме: 
- прискоренню процесу адаптації до умов навчання;  
- підвищенню рівня розвитку фізичних якостей – формуванню зага-

льної фізичної підготовленості студентів молодших курсів; 
- зміцненню здоров’я студентів, забезпеченню високого рівня розви-

тку їх морфофункціональних показників, профілактиці захворювань, за-
безпеченню високого рівня працездатності протягом періоду навчання; 

- підвищенню інтересу та формуванню мотивації до занять ФВ, здо-
рового способу життя, фізичного вдосконалення і самовиховання; 

- формуванню потреби студентів у регулярних заняттях та залученню 
їх до самостійних занять фізичними вправами та спортом; 

- забезпеченню високого рівня навчання; 
- вихованню психологічних та морально-вольових якостей. 
- підготовці та участі студентів у спортивних заходах; 
- підвищенню показників спортивної підготовленості студентів – ви-

конанню спортивних розрядів і звань; 
- набуттю досвіду творчого використання фізкультурної та спортив-

ної діяльності для досягнення особистих і професійних цілей. 
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Таким чином, упровадження програми проведення спортивно-
орієнтованої форми фізичного виховання з використанням засобів ги-
рьового спорту дозволить підвищити ефективність чинної системи фі-
зичного виховання студентів ВНЗ ІІІ-ІV рівнів акредитації та забезпе-
чить покращання рівня загальної фізичної підготовленості студентів 
молодших курсів, формування фундаменту для вдосконалення профе-
сійно-прикладних якостей, підвищення працездатності та успішності 
навчання студентів старших курсів.  

Питання для самоконтролю 

1. У чому полягає сутність авторської програми? 
2. Визначте мету авторської програми. 
3. На що спрямований зміст авторської програми: 
а) розвиток професійно-прикладних фізичних якостей студентів; 
б) розвиток загальних фізичних якостей студентів, зміцнення здоров’я, покра-

щання функціональних можливостей, підвищення працездатності, удосконалення 
технічної підготовленості та покращання спортивних показників, виховання во-
льових якостей; 

в) розвиток спеціальних якостей студентів старших курсів. 
4. Визначте співвідношення засобів, які застосовуються за авторською програ-

мою: 
а) загальнопідготовчі вправи – 70%, спеціально-підготовчі вправи та допоміжні 

вправи – 20%, змагальні вправи – 10%; 
б) загальнопідготовчі вправи – 20%, спеціально-підготовчі вправи та допоміжні 

вправи – 50%, змагальні вправи – 30%; 
в) загальнопідготовчі вправи – 50%, спеціально-підготовчі вправи та допоміжні 

вправи – 25%, змагальні вправи – 25%. 
5. Яка тривалість загальнопідготовчого та спеціально-підготовчого періодів на 

другому етапі авторської програми: 
а) загальнопідготовчий період – 16 тижнів (32 заняття); спеціально-підготовчий 

період – 23 тижні (46 занять); 
б) загальнопідготовчий період – 26 тижнів (52 заняття); спеціально-

підготовчий період – 13 тижнів (26 занять); 
в) загальнопідготовчий період – 23 тижні (46 занять); спеціально-підготовчий 

період – 16 тижнів (32 заняття). 
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ВІДПОВІДІ НА ПИТАННЯ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЮ 

Розділ 1 

1–в).  
2. Завданнями ФВ у ВНЗ є: формування у студентської молоді основ теоретич-

них знань, практичних і методичних здібностей з фізичного і спортивного вихо-
вання, фізичної реабілітації, масового спорту; формування розуміння ролі фізич-
ної культури в розвитку особистості і підготовки її до професійної діяльності; на-
буття досвіду в застосуванні здобутих цінностей упродовж життя; зміцнення здо-
ров’я, забезпечення належного рівня розвитку показників їх функціональних та 
морфологічних можливостей, фізичних якостей, рухових здібностей, профілактика 
захворювань; забезпечення загальної і професійно-прикладної фізичної підготов-
леності; набуття досвіду творчого використання фізкультуно-оздоровчої і спорти-
вної діяльності; підготовка та участь у різноманітних спортивних заходах. 

3–а); 4–в). 

Розділ 2 

1–а); 2–б); 3–б); 4–а); 5–а). 

Розділ 3 

1–б); 2–б). 
3. Багатофакторний процес, який охоплює тренування гирьовиків, їх підготов-

ку до змагань, участь у них, організацію тренувального процесу та змагань, науко-
во-методичне та матеріально-технічне забезпечення навчально-тренувальних за-
нять та змагань, що зумовлює створення потрібних умов для поєднання занять 
спортом із навчанням, виконанням робіт та відпочинком. 

4–в); 5–б); 6–а). 

Розділ 4 

1. Сутність програми проведення спортивно-орієнтованої форми фізичного ви-
ховання студентів з використанням засобів гирьового спорту полягає у завчасному 
розвитку фізичних якостей та підвищенні загальної фізичної підготовленості сту-
дентів молодших курсів ВНЗ України ІІІ–ІV рівнів акредитації всіх спеціальностей 
– формуванні фундаменту для розвитку спеціальних фізичних якостей, підвищен-
ня працездатності та успішності навчання студентів старших курсів шляхом засто-
сування простих, доступних та ефективних засобів. 

2. Метою авторської програми є зміцнення здоров’я, розвиток основних фізич-
них якостей студентів молодших курсів – тобто формування загальної фізичної 
підготовленості та створення міцного фундаменту для підвищення працездатності 
та ефективності навчання студентів старших курсів та їх подальшої професійної 
діяльності. 

3–б); 4–в); 5–а). 
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_________________________ДОДАТКИ___________________________ 

Додаток 1 

КОМПЛЕКСИ ВПРАВ З ГИРЯМИ 

1. Вправи для розвитку фізичних якостей 

1.1. Вправи для розвитку силових якостей: 
- присідання зі штангою на плечах. Для м’язів ніг. Вихідне положення (В. п.) – 

штанга на плечах за головою. Вага 40-70 кг. Виконати 10-20 разів у 3 підходах; 
- жим штанги лежачи вузьким хватом. Для м’язів рук та плечового поясу. В. 

п. – лежачи на спині, руки зі штангою зігнуті у ліктьових суглобах. Вага штанги 
40-70 кг. Вправу виконати 8-20 разів у 2-3 підходах; 

- вистрибування зі штангою (гирею) на плечах. Для м’язів ніг. В. п. – ноги на 
ширині плечей, спина пряма, штанга (гиря) утримується на плечах за головою. Ва-
га обтяження 24-32 кг. Виконати 10-30 разів у 3-4 підходах; 

- підтягування на перекладині. Для м’язів рук та спини. В. п. – вис на перекла-
дині на прямих руках. Вправу виконати 10-25 разів у 2-4 підходах; 

- підйом по канату. Для м’язів рук та черева. Вправу виконати 2-3 рази без до-
помоги ніг. 

1.2. Вправи для розвитку витривалості: 
- ривок гирі  кожною рукою по черзі. Для м’язів всього тіла. В. п. – ноги на ши-

рині плечей, зігнуті у колінах, тулуб нахилений вперед, рука на дужці гирі. Вага 
гирі 16-32 кг. Вправу виконати 10-50 разів у 3-10 підходах; 

- вистрибування з гирею в опущених донизу руках. Для м’язів ніг. В. п. – ноги 
на ширині плечей, спина пряма, гиря утримується в опущених донизу руках хва-
том зверху. Вага гирі 24-32 кг. Вправу виконати 20-60 разів у 3 підходах; 

- перестрибування через гімнастичну лавку висотою 30-50 см. Для м’язів ніг, 
швидкісно-силових якостей, розвитку витривалості та координаційних здібностей.  
Вправу виконати 10-50 разів у 2-3 підходах; 

- біг по сходах спортивної трибуни. Для розвитку загальної фізичної витрива-
лості. Вправу виконати протягом 5-12 хв; 

- крос 3-5 км. Для розвитку загальної витривалості. Пробігати у рівномірному 
темпі зі швидкістю бігу 15-18 км/год. 
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1.3. Вправи для розвитку гнучкості: 
- нахили тулуба у положенні сидячи. Для розвитку гнучкості. Вправу виконати 

5-20 повторів у 1–4-х підходах; 
- прокручування гімнастичної палиці. Для розвитку гнучкості. Вправу виконати 

5-20 повторів у 1–5-х підходах; 
- вис на перекладині. Для м’язів рук та розвитку гнучкості. Вправу виконати 

протягом 2-5 хв у 2-4 підходах; 
- піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. Для м’язів 

черева та розвитку гнучкості. Вправу виконати 10-30 разів. Дозволяється згинати 
ноги у колінних суглобах; 

- махи гирею однією (двома) руками з різною амплітудою. Для м’язів спини, ніг 
та розвитку гнучкості. В. п. – ноги на ширині плечей, тулуб нахилений уперед, ру-
ка на дужці гирі. Вага гирі 24-32 кг. Вправу виконати 10-30 разів у 3 підходах. 

1.4. Вправи для розвитку координаційних здібностей: 
- поштовх штанги. Для м’язів ніг, спини та розвитку координаційних здібнос-

тей. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, штанга утримується на грудях, 
лікті притиснуті до тіла. Вага штанги 30-40 кг. Вправу виконати 10-20 разів у       
3-4 підходах. 

- напівприсідання з гирею (гирями) уверху на прямих руках. Для м’язів ніг, пле-
чового поясу та розвитку координаційних здібностей. В. п. – ноги на ширині пле-
чей, спина пряма, гиря (гирі) утримується вверху на прямих руках. Вага гир 24-32 
кг. Вправу виконати 10-20 разів у 3-4 підходах; 

- утримання гирі (гир) уверху на прямих руках. Для м’язів ніг, рук, плечового 
поясу та розвитку координаційних здібностей. В. п. – ноги на ширині плечей, спи-
на пряма, гиря (гирі) утримується вверху на прямих руках. Вага гир 24-32 кг. 
Вправу виконати протягом 1-2 хв у 2 підходах; 

- ходьба з гирею (гирями) уверху на прямих руках. Для м’язів ніг, рук, плечово-
го поясу та розвитку координаційних здібностей. В. п. – ноги на ширині плечей, 
спина пряма, гиря (гирі) утримується вверху на прямих руках. Вага гир 24-32 кг. 
Вправу виконати пройшовши дистанцію10-20 м у 2-3 підходах; 

- ходьба з гирями в опущених донизу руках. Для м’язів ніг, рук, спини та розви-
тку координаційних здібностей. Вага гир 24-32 кг. Виконати пройшовши дистан-
цію 10-20 м у 1-3 підходах. 

1.5. Вправи для розвитку швидкісних якостей: 
- вистрибування на гімнастичну лавку висотою 40-50 см. Для м’язів ніг та 

швидкісно-силових якостей. Вправу виконати 30-50 разів у 2-4-х підходах; 
- стрибки у довжину. Для м’язів ніг та швидкісно-силових якостей. В.п. – при-

сісти на всі ступні, руки за головою. Виконати 10-30 разів у 3-х підходах; 
- біг 1-3 км з прискоренням на 50 м, 100 м, 200 м, 400 м та 800 м. Для м’язів ніг 

та швидкісно-силових якостей. Вправу виконати в 1-2 підходах. 
- біг 100 м. Для розвитку швидкості. Вправу виконати у 2-4 підходах. 
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2. Вправи для розвитку основних груп м’язів 

2.1. Вправи для розвитку м’язів рук та плечового поясу: 
- тяга штанги до рівня підборіддя. Для м’язів спини, рук та плечового поясу. 

В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, штанга утримується перед собою в 
опущених донизу руках хватом зверху. Вага штанги 30-40 кг. Вправу виконати 10-
20 разів у 2-3 підходах; 

- жим штанги лежачи вузьким хватом. Для м’язів рук та плечового поясу. В. 
п. – лежачи на спині, руки зі штангою зігнуті у ліктьових суглобах. Вага штанги 
40-60 кг. Вправу виконати 6-14 разів у 2-3 підходах; 

- жим гирі стоячи. Для м’язів рук та плечового поясу. В. п. – ноги на ширині 
плечей, спина пряма, гиря на грудях, лікоть притиснутий до тіла, вільна рука опу-
щена донизу. Вага гирі 16-24 кг. Вправу виконати 6-20 разів у 2-3 підходах; 

- жим штанги сидячи. Для м’язів рук та плечового поясу. В. п. – штанга утри-
мується на грудях. Вага штанги 30-50 кг. Виконати 6-20 разів у 3-х підходах; 

- тяга ваги до підборіддя на блочному тренажері. Для м’язів спини та рук. В. 
п. – сидячи на тренажері, ноги закріплені. Вага обтяження 30-50 кг. Вправу вико-
нати 10-20 разів у 2-3 підходах; 

- підйом по канату. Для м’язів рук та черева. Вправу виконати 2-3 рази. 

2.2. Вправи для розвитку м’язів ніг: 
- вистрибування з гирею в опущених донизу руках. Для м’язів ніг. Ноги на ши-

рині плечей, спина пряма, гиря в опущених руках. Виконати напівприсідання на 
всі ступні, спина пряма. Вага гирі – 16-32 кг. Виконати 10-50 разів у 3-4 підходах; 

- напівприсідання зі штангою на плечах. Для м’язів ніг. В. п. – ноги на ширині 
плечей, спина пряма, штанга на плечах за головою. Вага штанги 50-70 кг. Вправу 
виконати 30-60 разів у 3-4 підходах; 

- присідання зі штангою на плечах. Для м’язів ніг. В. п. – штанга на плечах за 
головою. Вага штанги 40-70 кг. Виконати 6-14 разів у 3-4 підходах; 

- вистрибування зі штангою (гирею) на плечах. Для м’язів ніг. В. п. – ноги на 
ширині плечей, спина пряма, штанга (гиря) утримується на плечах за головою. Ва-
га обтяження 32-45 кг. Вправу виконати 10-30 разів у 3-4 підходах; 

- виштовхування однієї гирі. Для м’язів ніг та спини. В. п. – ноги на ширині 
плечей, спина пряма, гиря на грудях, лікоть притиснутий до тіла, вільна рука опу-
щена донизу. Вага гирі 16-32 кг. Виконати 10-40 разів у 3 підходах; 

- напівприсідання з гирями на грудях. Для м’язів ніг. В. п. – ноги на ширині 
плечей, спина пряма, гирі утримуються на грудях, лікті притиснуті до тіла. Вага 
гир 24-32 кг. Вправу виконати 20-60 разів у 3-4 підходах. 

2.3. Вправи для розвитку м’язів спини: 
- нахили тулуба вперед з гирею за головою. Для м’язів спини та ніг. В. п. – ноги 

на ширині плечей, спина пряма, гиря утримується двома руками за дужку на спині 
за головою. Вага гирі 24-32 кг. Вправу виконати 20-50 разів у 2-4 підходах; 

- тяга штанги станова. Для м’язів спини та ніг. В. п. – ноги на ширині плечей, 
трохи зігнуті у колінах, тулуб нахилений уперед, спина прогнута. Вага штанги 50-
80 кг. Вправу виконати 8-20 разів у 3-4 підходах; 
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- «протяжка» гирі. Для м’язів спини, ніг та рук. В. п. – ноги на ширині плечей, 
тулуб нахилений уперед, руки на дужці гирі. Вага гирі 24-32 кг. Вправу виконати 
10-20 разів у 3-4 підходах; 

- піднімання та опускання тулуба. Для м’язів спини. В. п. – упор стегнами на 
гімнастичному козлі, лицем донизу, руки за головою, ноги закріплені. Вправу ви-
конати 10-50 разів у 2-5 підходах;  

- підрив гирі однією (двома) руками. Для м’язів спини та ніг. В. п. – ноги на 
ширині плечей, трохи зігнуті у колінах, тулуб нахилений уперед, рука на дужці 
гирі. Вага гирі 24-32 кг. Вправу виконати 10-20 разів у 3-4 підходах; 

- піднімання прямих ніг назад у висі на гімнастичній стінці. Для м’язів спини. 
В. п. – вис на гімнастичній стінці, обличчям до стіни. Вправу виконати 10-20 разів 
у 1-3 підходах. 

2.4. Вправи для розвитку м’язів живота: 
- згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів черева. В. п. – 

сидячи на підлозі, руки за головою. Виконати 10-50 разів у 1-4 підходах; 
- піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на блочному тренажері. Для м’язів 

черева. Виконати 10-30 разів. Дозволяється згинати ноги у колінних суглобах; 
- піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для м’язів черева. В. 

п. – вис на перекладині на прямих руках. Виконати 10-30 разів у 2-4 підходах; 
- комплексно-силова вправа. Для м’язів рук, плечового поясу та черева. Вправу 

виконати протягом 2 хв: 1 хв – згинання і розгинання тулуба; 1 хв – згинання-
розгинання рук в упорі лежачи; 

- підйом по канату. Для м’язів рук. Виконати 2-3 рази без допомоги ніг. 

2.5. Вправи для м’язів усього тіла: 
- піднімання гирі двома руками до плеча. Для м’язів спини, ніг та рук. В. п. – 

ноги на ширині плечей, тулуб нахилений уперед, руки на дужці гирі. Злегка підня-
ти гирю й дослати її назад між ногами. Використовуючи зворотний рух гирі, шви-
дко випрямити ноги й тулуб та підняти гирю до плеча. Вага гирі – 16-24 кг. Вико-
нати кожною рукою 10-15 разів у 3-4 підходах; 

- тяга ваги за голову на блочному тренажері. Для м’язів спини, рук та черева. 
В. п. – сидячи на тренажері, ноги закріплені. Вага обтяження 30-50 кг. Вправу ви-
конати 10-30 разів у 2-3 підходах; 

- жим двох гир поперемінно. Для м’язів рук, ніг та плечового поясу. В. п. – но-
ги на ширині плечей, спина пряма, гирі утримуються на грудях, лікті притиснуті 
до тіла. Вага гир 16 кг. Вправу виконати 10-15 разів у 3 підходах; 

- піднімання штанги на груди та опускання. Для м’язів спини, ніг та рук. В. п. 
– ноги на ширині плечей, трохи зігнуті у колінах, тулуб нахилений уперед, спина 
прогнута. Вага штанги 30-45 кг. Виконати 10-25 разів у 3-4 підходах; 

- піднімання гирі двома руками до підборіддя хватом зверху. Для м’язів спини, 
рук та плечового поясу. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря утриму-
ється перед собою в опущених донизу руках хватом зверху. Вага гирі 16–24 кг. 
Вправу виконати 10-30 разів у 2-3 підходах; 

- тяга штанги до рівня підборіддя. Для м’язів спини, рук та плечового поясу. 
В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, штанга утримується перед собою в 
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опущених донизу руках хватом зверху. Вага штанги 30-40 кг. Вправу виконати 10-
20 разів у 2-3 підходах. 

3. Вправи для тренування класичних вправ з гирями 

3.1.Вправи для тренування поштовху гир: 
- виштовхування однієї гирі. Для м’язів ніг та спини. В. п. – ноги на ширині 

плечей, спина пряма, гиря на грудях, лікоть притиснутий до тіла, вільна рука опу-
щена донизу. Вага гирі 16-32 кг. Вправу виконати 10-40 разів у 3-4 підходах; 

- жим «швунговий» гирі (гир) стоячи. Для м’язів рук, ніг та плечового поясу. В. 
п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря утримується за дужку на грудях, лі-
коть притиснутий до тіла, вільна рука розслаблена та опущена донизу. Вага гирі 
16-32 кг. Вправу виконати 8-30 разів у 3 підходах; 

- напівприсідання з гирями на грудях. Для м’язів ніг. В. п. – ноги на ширині 
плечей, спина пряма, гирі утримуються на грудях, лікті притиснуті до тіла. Вага 
гир 24-32 кг. Вправу виконати 20-60 разів у 3-4 підходах; 

- напівприсідання з гирею (гирями) уверху на прямих руках. Для м’язів ніг та 
плечового поясу. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря (гирі) вверху на 
прямих руках. Вага гир 24-32 кг. Виконати 10-20 разів у 3-4 підходах; 

- поштовх гирі однією рукою. Для м’язів усього тіла. В. п. – ноги на ширині 
плечей, спина пряма, гиря на грудях, лікоть притиснутий до тіла, вільна рука опу-
щена донизу. Вага гирі 16-32 кг. Вправу виконати 10-30 разів у 2-3 підходах; 

- ходьба з гирями на грудях. Для м’язів ніг та розвитку гнучкості. В. п. – ноги 
на ширині плечей, гирі утримуються на грудях, лікті притиснуті до тіла. Вага гир 
24-32 кг. Вправу виконати пройшовши дистанцію10-20 м у 2-3 підходах. 

3.2. Вправи для тренування ривка гирі: 
- підрив гирі однією (двома) руками. Для м’язів спини та ніг. В. п. – ноги на 

ширині плечей, трохи зігнуті у колінах, тулуб нахилений уперед, рука на дужці 
гирі. Вага гирі 24-32 кг. Вправу виконати 10-20 разів у 3-4 підходах; 

- «протяжка» гирі. Для м’язів спини, ніг та рук. В. п. – ноги на ширині плечей, 
тулуб нахилений уперед, руки на дужці гирі. Вага гирі 24-32 кг. Вправу виконати 
10-25 разів у 3-4 підходах; 

- махи гирею однією (двома) руками з різною амплітудою. Для м’язів спини та 
ніг. В. п. – ноги на ширині плечей, зігнуті у колінах, тулуб нахилений уперед, рука 
на дужці гирі. Вага гирі 24-40 кг. Вправу виконати 10-40 разів у 3 підходах; 

- нахили тулуба вперед з гирею за головою. Для м’язів спини та ніг. В. п. – ноги 
на ширині плечей, гиря утримується двома руками за дужку на спині за головою. 
Вага гирі 24-40 кг. Вправу виконати 20-50 разів у 2-4 підходах; 

- підтягування на перекладині. Для м’язів рук, спини та плечового поясу. Впра-
ву виконати 10-30 разів у 1-3 підходах; 

- вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконувати  1-6 хв у 2-3 підходах. 

3.3. Загальнопідготовчі вправи: 
- вистрибування з повного присіду. Для м’язів ніг. Вихідне положення (в. п.) – 

присісти на всі ступні, руки за головою. Виконати 10-25 разів у 3 підходах; 
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- перестрибування через гімнастичну лавку висотою 30-50 см. Для м’язів ніг, 
швидкісно-силових якостей та координаційних здібностей. Вправу виконати 10-50 
разів у 2-3 підходах; 

- згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для м’язів рук та черева. Вправу 
виконати 10-30 разів у 2-3 підходах; 

- згинання-розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів рук, плечового поясу та 
черева. В. п. – руки на ширині плечей, тіло пряме. Вправу виконати 15-50 разів у 
2-3 підходах; 

- підтягування на перекладині. Для м’язів рук та спини. В. п. – вис на перекла-
дині на прямих руках. Вправу виконати 8-20 разів у 2-4 підходах; 

- крос 2-5 км. Для розвитку загальної витривалості. Пробігти у рівномірному 
темпі зі швидкістю бігу 12-15 км/год. 

3.4. Допоміжні вправи: 
- жим двох гир поперемінно. Для м’язів рук та плечового поясу. В. п. – ноги на 

ширині плечей, спина пряма, гирі утримуються на грудях, лікті притиснуті до тіла. 
Вага гир 16-20 кг. Вправу виконати 10-15 разів у 3 підходах; 

- напівприсідання зі штангою на плечах з наступним виходом на носки. Для 
м’язів ніг. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, штанга на плечах за голо-
вою. Вага штанги 50-80 кг. Виконати 10-50 разів у 3 підходах; 

- тяга штанги станова. Для м’язів спини та ніг. В. п. – ноги на ширині плечей, 
трохи зігнуті у колінах, тулуб нахилений уперед, спина прогнута. Вага штанги 50-
70 кг. Вправу виконати 6-20 разів у 3 підходах; 

- жим штанги лежачи вузьким хватом. Для м’язів рук та плечового поясу. В. 
п. – лежачи на спині, руки зі штангою зігнуті у ліктьових суглобах. Вага штанги 
30-60 кг. Вправу виконати 8-20 разів у 3 підходах; 

- піднімання штанги на груди. Для м’язів спини, ніг та рук. В. п. – ноги на ши-
рині плечей, трохи зігнуті у колінах, тулуб нахилений уперед, спина прогнута. Ва-
га штанги 30-40 кг. Вправу виконати 10-30 разів у 3 підходах; 

- тяга штанги до рівня підборіддя. Для м’язів спини, рук та плечового поясу. 
В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, штанга утримується перед собою в 
опущених донизу руках хватом зверху. Вага штанги 30-40 кг. Вправу виконати 10-
20 разів у 3 підходах. 

3.5. Спеціально-підготовчі вправи: 
- піднімання гирі (гир) на груди. Для м’язів спини, ніг та рук. В. п. – ноги на 

ширині плечей, трохи зігнуті у колінах, тулуб нахилений уперед, спина прогнута, 
гирі (гиря) стоять попереду ніг на 20-30 см. Вага гир 16-32 кг. Вправу виконати 
10-70 разів у 3-5 підходах; 

- жим гирі стоячи. Для м’язів рук та плечового поясу. В. п. – ноги на ширині 
плечей, спина пряма, гиря утримується за дужку на грудях, лікоть притиснутий до 
тіла, вільна рука розслаблена та опущена донизу. Вага гирі 16-32 кг. Вправу вико-
нати 6-20 разів у 3 підходах; 

- напівприсідання з гирями на грудях. Для м’язів ніг. В. п. – ноги на ширині 
плечей, спина пряма, гирі утримуються на грудях, лікті притиснуті до тіла. Вага 
гир 24-32 кг. Вправу виконати 20-60 разів у 3 підходах; 
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- поштовх гирі однією рукою. Для м’язів усього тіла. В. п. – ноги на ширині 
плечей, спина пряма, гиря утримується на грудях, лікоть притиснутий до тіла, ві-
льна рука розслаблена та опущена донизу. Вага гирі 16-32 кг. Вправу виконати 10-
30 разів у 2-3 підходах; 

- вистрибування з гирею в опущених донизу руках. Для м’язів ніг. В. п. – ноги 
на ширині плечей, спина пряма, гиря утримується в опущених донизу руках хва-
том зверху. Вага гирі 24-32 кг. Вправу виконати 20-50 разів у 3 підходах; 

- підрив гирі однією (двома) руками. Для м’язів спини та ніг. В. п. – ноги на 
ширині плечей, трохи зігнуті у колінах, тулуб нахилений уперед, рука на дужці 
гирі. Вага гирі 24-32 кг. Вправу виконати 10-20 разів у 3 підходах. 

3.6. Вправи з обтяженням (гирі, штанги): 
- жим штанги сидячи. Для м’язів рук та плечового поясу. В. п. – штанга утри-

мується на грудях. Вага штанги 30-50 кг. Виконати 6-20 разів у 3 підходах; 
- тяга штанги станова. Для м’язів спини та ніг. В. п. – ноги на ширині плечей, 

трохи зігнуті у колінах, тулуб нахилений уперед, спина прогнута. Вага штанги 50-
70 кг. Вправу виконати 6-20 разів у 3-4 підходах; 

- піднімання гирі двома руками до підборіддя хватом зверху. Для м’язів спини, 
рук та плечового поясу. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря утриму-
ється перед собою в опущених донизу руках хватом зверху. Вага гирі 16-28 кг. 
Вправу виконати 10-30 разів у 2-3 підходах; 

- жим штанги лежачи широким хватом. Для м’язів рук, плечового поясу та 
тулуба. В. п. – лежачи на спині, руки зі штангою зігнуті у ліктьових суглобах. Вага 
штанги 40-60 кг. Вправу виконати 8-16 разів у 3 підходах; 

- тяга ваги до підборіддя на блочному тренажері. Для м’язів спини та рук. В. 
п. – сидячи на тренажері, ноги закріплені. Вага обтяження 30-50 кг. Вправу вико-
нати 10-20 разів у 3 підходах; 

- присідання зі штангою на плечах. Для м’язів ніг. В. п. – штанга на плечах за 
головою. Вага штанги 40-60 кг. Виконати 6-14 разів у 3 підходах. 

3.7. Вправи без обтяження: 
- перестрибування через гімнастичну лавку висотою 30-50 см. Для м’язів ніг, 

швидкісно-силових якостей та координаційних здібностей.  Вправу виконати 10-
50 разів у 2-3 підходах; 

- згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для м’язів рук та черева. Вправу 
виконати 10-30 разів у 2-3 підходах; 

- згинання-розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів рук, плечового поясу та 
черева. В. п. – руки на ширині плечей, тіло пряме. Вправу виконати 15-50 разів у 
2-3 підходах; 

- піднімання та опускання тулуба. Для м’язів спини. В. п. – упор стегнами на 
гімнастичному козлі, обличчям донизу, руки за головою, ноги закріплені. Вправу 
виконати 10-50 разів у 2-5 підходах; 

- згинання-розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів черева. В. п. – 
сидячи на підлозі, руки за головою. Вправу виконати 10-50 разів у 1-4 підходах; 

- підйом по канату. Для м ’язів рук та черева. Вправу виконати 2-3 рази. 
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4. Вправи, що характеризуються особливим режимом роботи м’язів 

4.1. Динамічний режим роботи м’язів: 
- тяга штанги (гирі) у нахилі. Для м’язів спини та рук. В. п. – ноги на ширині 

плечей, трохи зігнуті у колінах, тулуб нахилений уперед, штанга (гиря) утриму-
ється в опущених донизу руках. Вага обтяження 24-40 кг. Вправу виконати 10-20 
разів у 3 підходах; 

- присідання зі штангою на плечах. Для м’язів ніг. В. п. – штанга на плечах за 
головою. Вага штанги 40-70 кг. Виконати 6-12 разів у 3 підходах; 

- жим двох гир поперемінно. Для м’язів рук та плечового поясу. В. п. – ноги на 
ширині плечей, спина пряма, гирі утримуються на грудях, лікті притиснуті до тіла. 
Вага гир 16 кг. Вправу виконати 10-15 разів у 3 підходах; 

- тяга штанги станова. Для м’язів спини та ніг. В. п. – ноги на ширині плечей, 
трохи зігнуті у колінах, тулуб нахилений уперед, спина прогнута. Вага штанги 50-
70 кг. Вправу виконати 8-20 разів у 3 підходах; 

- жим штанги лежачи вузьким хватом. Для м’язів рук та плечового поясу. В. 
п. – лежачи на спині, руки зі штангою зігнуті у ліктьових суглобах. Вага штанги 
40-60 кг. Вправу виконати 8-20 разів у 2-3 підходах; 

- піднімання прямих ніг до перекладини у положенні вису. Для м’язів черева. В. 
п. – вис на перекладині на прямих руках. Виконати 10-30 разів у 3 підходах. 

4.2. Ізометричний режим роботи м’язів: 
- утримання гир на грудях. Для м’язів ніг та розвитку гнучкості. В. п. – ноги на 

ширині плечей, спина пряма, гирі утримуються на грудях, лікті притиснуті до тіла. 
Вага гир 24-32 кг. Виконати протягом 1-5 хв у 3 підходах; 

- утримання гирі (гир) уверху на прямих руках. Для м’язів ніг, рук, плечового 
поясу. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря (гирі) утримується вверху 
на прямих руках. Вага гир 20-32 кг. Виконати протягом 1-2 хв у 2-3 підходах; 

- утримання гир в опущених донизу руках у статичному положенні. Для м’язів 
рук. Вага гир 24-32 кг. Виконати протягом 1-2 хв в 1-2 підходах; 

- вис на перекладині. Для м’язів рук. Виконати протягом 1-6 хв у 2-3 підходах. 

4.3. Комбінований режим роботи м’язів: 
- піднімання штанги на груди та опускання. Для м’язів спини, ніг та рук. В. п. 

– ноги на ширині плечей, трохи зігнуті у колінах, тулуб нахилений уперед, спина 
прогнута. Вага штанги 30-40 кг. Вправу виконати 10-30 разів у 3 підходах; 

- ходьба з гирями в опущених донизу руках. Для м’язів ніг, рук та спини. Вага 
гир 24-32 кг. Виконати пройшовши дистанцію 10-30 м в 1-3 підходах; 

- згинання-розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів рук, плечового поясу та 
черева. В. п. – руки на ширині плечей, тіло пряме. Вправу виконати 15-50 разів у 
2-3 підходах; 

- комплексно-силова вправа. Для м’язів рук, плечового поясу та черева. Вправу 
виконати протягом 2 хв: 1 хв – максимальна кількість нахилів уперед із положення 
лежачи на спині, руки за головою; 1 хв – згинання-розгинання рук в упорі лежачи 
на максимальну кількість разів. 
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Додаток 2 

ПРАВИЛА ЗМАГАНЬ З ГИРЬОВОГО СПОРТУ 

Характер змагань 

За характером змагання з гирьового спорту поділяються на особисті, командні 
та особисто-командні. В особистих змаганнях зараховується лише особистий ре-
зультат учасника і згідно з цим визначається його місце у змаганнях. У командних 
і особисто-командних змаганнях зараховується окремо результат кожного учас-
ника і команди в цілому, і згідно з цим визначаються персональні місця учасни-
ків і команд. Характер змагань у кожному випадку визначається положенням про 
змагання. 

Програма змагань 

Змагання проводяться з гирями вагою 16, 24 і 32 кг: 
- за програмою двоборства (поштовх двох гир від грудей двома руками і ри-

вок гирі по черзі однією та другою рукою); 
- в окремих вправах (ривок, поштовх); 
- у поштовху двох гир за довгим циклом; 
- у ривку (для жінок); 
- у командних естафетах (проводяться згідно з положенням). 
Термін змагань в одній ваговій категорії за програмою двоборства визначаєть-

ся положенням про змагання. Спочатку виконується поштовх, потім ривок. Вага 
гир визначається положенням про змагання. 

Змагання повинні бути організовані так, щоб час відпочинку між вправами 
становив не менше 30 хвилин. 

Вагові категорії 

Учасники змагань поділяються на такі вагові категорії: 
молодші юнаки, 

старші юнаки 
чоловіки,  
юніори, 
ветерани 

дівчата, 
старші дівчата 

жінки, 
юніорки,  
ветерани 

до 55 кг до 60 кг до 50 кг до 60 кг 
до 60 кг до 65 кг до 60 кг до 70 кг 
до 65 кг до 70 кг понад 60 кг понад 70 кг 
до 70 кг до 75 кг   
до 75 кг до 80 кг   
до 80 кг до 90 кг   

понад 80 кг понад 90 кг   
 
Кожен учасник має право виступати в даних змаганнях тільки в одній ваго-

вій категорії. 
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Вік учасників 

До змагань допускаються: 
- молодші юнаки (дівчата) – 14–15 років; 
- старші юнаки (старші дівчата) – 16–18 років; 
- юніори (юніорки) – 19–22 роки; 
- чоловіки, жінки – старші 22 років; 
- ветерани: чоловіки – 40–44, 45–49, 50–54, 55–59, 60–64, 65–69, 70–74, 75–79, 

80 років і старші; жінки – 35–39, 40–44, 45–49, 50–54, 55–59, 60–64, 65–69, 70 ро-
ків і старші. 

Вік учасника визначається роком народження (на 1 січня поточного року). Мо-
лодші юнаки, старші юнаки та юніори можуть змагатися в старшій від своєї віко-
вій групі тільки за спеціальним дозволом лікаря і рішенням Президії ФГСУ. 

Порядок зважування учасників 

Зважування учасників змагання визначається положенням про змагання, 
починається не пізніше, ніж за 2 години до початку змагань і триває 1 годину. 

Зважування проводиться у спеціально відведеному з цією метою приміщен-
ні. Під час зважування дозволяється бути присутніми членам головної суддів-
ської колегії, одному представнику від кожної команди. Зважування учасників 
проводиться суддями, які забезпечують суддівство змагань у даній ваговій категорії. 

Учасники зважуються оголеними. Кожен учасник зважується один раз. До 
повторного зважування у межах регламенту допускається той учасник, власна 
вага якого не відповідає ваговій категорії при початковому зважуванні.  

Під час проходження мандатної комісії проводиться жеребкування учасників 
для визначення черговості виходу на поміст. За результатами попередніх змагань 
і рішенням головної суддівської колегії може бути сформована фінальна група 
найсильніших спортсменів для більш об’єктивного визначення переможця. 

Права й обов’язки учасника 

Учасник зобов’язаний знати правила і положення про змагання. 
Учасник має право звертатися до головної суддівської колегії з усіх пи-

тань лише через представника своєї команди або суддю при учасниках. 
Учасник зобов’язаний суворо дотримуватися дисципліни, бути коректним по 

відношенню до інших учасників, а також до глядачів і суддів. Учасник, який не 
з’явився на оголошення, знімається зі змагань. Учасник готується і виступає з ги-
рями, встановленими на помості, на який він повинен виходити. Гирі мають 
бути пронумеровані відповідно до нумерації помосту.  Учаснику забороняєть-
ся користуватися будь-якими пристроями, які полегшують піднімання гирі (гир). 
Учасник має право до виклику на поміст підготувати гирі для виконання вправи. 
Підготовка гир проводиться у відведеному з цією метою місці, у зоні видимості су-
ддівської колегії. Учасник має право бути представником виробництва або фі-
рми з реклами її продукції. Про це учасник повинен повідомити організацію, яка 
проводить змагання, і головну суддівську колегію та отримати на це дозвіл. Учасник, 
який виборов призове місце (1, 2, 3), зобов’язаний з’явитися на нагородження у спор-
тивній формі. У разі неявки на нагородження учасник позбавляється нагороди. 
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Костюм учасника 

Костюм учасника складається із спортивних трусів (лосин), нижній край яких 
повинен сягати не нижче середини стегна, майки або трико (топа для жінок) і 
спортивного взуття. Під труси учасник зобов’язаний одягнути плавки. Дозволя-
ється користуватися важкоатлетичним поясом, ширина якого не перевищує 10 см, 
бинтами довжиною не більше 1,5 м. Ширина накладання бинтів на зап’ястя не по-
винна перевищувати 10 см, на коліна – 25 см. Дозволяється користуватися напульс-
никами і наколінниками. Для підготовки гир і рук дозволяється користуватися тільки 
магнезією. 

Обладнання та інвентар 

Змагання проводяться на помості (майданчику) розміром не менше 1,5 x 1,5 м. 
Відстань між помостами має бути безпечною для виконання вправ і не заважати про-
цесу змагань. Поверхня помосту повинна забезпечувати зчеплення із взуттям спорт-
смена. Вага гир не повинна відхилятися від номінальної більше, ніж на 100 грамів. 

Параметри і колір гир. Розміри: висота – 280 мм, діаметр корпуса –  210 мм, ді-
аметр ручки – 35 мм; вага: 16 кг – жовтого кольору, 24 кг – зеленого; 32 кг – чер-
воного. 

Для ведення рахунку повинна бути встановлена суддівська сигналізація, яка забез-
печує наочність інформації про виконання вправи учасником для глядачів і спортсменів. 

Правила виконання вправ 

Загальні положення. За 2 хвилини до початку виконання вправи учасник ви-
кликається на поміст. За 10 секунд до початку подається команда «Приготуватися! 
Увага! Старт!» або проводиться відлік контрольного часу: 5, 4, 3, 2, 1, після чого 
подається команда «Старт!». 

На виконання вправи учаснику дається час – 10 хвилин. Суддя-секретар що-
хвилини оголошує час. Після закінчення 9 хвилин контрольний час оголошується 
через 30, 50 секунд і останні 5 секунд.  

У разі проведення змагань на декількох помостах усі учасники зобов’язані по-
чинати виконання вправи безпосередньо після команди «Старт!». У випадку неви-
конання цієї вимоги суддя на помості подає команду «Стоп!». 

У разі виконання вправи до початку команди «Старт!» (фальстарт) суддя на 
помості подає команду «Стоп!» і після зупинки дозволяє виконання вправи після 
команди «Старт!», яку подає сам. 

Під час виконання вправи учасник повинен стояти на помості обличчям до судді, 
ступні ніг паралельні до переднього краю помосту. 

Виконання вправи вважається вірним, якщо підіймання закінчується випрям-
ленням ніг і рук та фіксацією гирі (гир) над головою у фронтальній площині за ви-
димої зупинки гирі (гир) і спортсмена. 

Після закінчення 10 хвилин подається команда «Стоп!», після якої підйоми не 
зараховуються, і учасник зобов’язаний припинити виконання вправи. Кожен пра-
вильно виконаний підйом супроводжується рахунком судді на помості, доступним 
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для сприйняття учасником змагань і глядачами. У разі порушення вимог до техні-
чного виконання вправи суддя на помості подає команди «Не рахувати!», «Стоп!». 

Забороняється розмовляти під час виконання вправи. 

Поштовх 

Поштовх виконується від грудей із положення, коли плечі (лікті) притиснуті до 
тулуба, а ноги випрямлені. У момент фіксації гир угорі руки, тулуб, ноги пови-
нні бути випрямлені, рух гир і спортсмена зупинений. 

Команда «Стоп!» подається в разі постановки гирі (гир) на плечові суглоби (за 
винятком початку виконання вправи – після підйому гир на груди), поміст або при 
опусканні гирі (гир) з грудей. 

Команда «Не рахувати!» подається в разі: 
- поштовху гир із перервою в рухові, тобто доштовхування, «дожиму»; 
- почергового поштовху гир від грудей; 
- зміни положення рук під час виконання підсіду перед виштовхунням; 
- відсутності фіксації у стартовому положенні та вверху. 
Поштовх двох гир від грудей за довгим циклом виконується з наступним опус-

канням у положення вису після кожного підйому за тими ж правилами; під час опус-
кання гир мах виконується один раз; під час опускання гир у положення вису для маху 
команда «Стоп!» подається у разі зупинки гир у положенні вису для відпочинку або за 
подвійного маху (розгойдування гир).  

Ривок 

Вправа виконується в один прийом. Учасник повинен без зупинки підняти ги-
рю догори на пряму руку і зафіксувати її. У момент фіксації рука, ноги і тулуб по-
винні бути випрямлені, рух гирі та спортсмена  зупинений. Після  фіксації вгорі уча-
сник повинен, не торкаючись гирею тулуба, опустити її донизу для виконання чер-
гового підйому. Під час опускання гирі мах виконується один раз.Зміна рук відбува-
ється один раз внизу на міжмаху. Команда «Стоп!» подається в разі: 

- постановки гирі на плече; 
- постановки гирі на поміст.  
Під час зупинки гирі у положенні вису для відпочинку або в разі подвійного маху 

(розгойдування гирі) до зміни рук подається команда «Перекласти гирю!», у разі неви-
конання команди та після зміни рук подається команда «Стоп!». Підйом не зарахову-
ється в разі: дожиму гирі; відсутності фіксації вгорі; торкання вільною рукою або 
якоюсь частиною тіла помосту, гирі, руки, що працює, ніг, тулуба. 

Визначення переможців 

У кожній ваговій категорії переможець визначається за найбільшою сумою 
підйомів у двох вправах (двоборство), а також в окремих вправах (поштовх, 
ривок) та поштовху гир за довгим циклом. У ривку в залік іде сума  підйомів, вико-
наних кожною рукою. 

За однакової кількості підйомів у декількох спортсменів перевагу має: 
- учасник, що має меншу власну вагу до виступу; 
- учасник, що виступає за жеребкуванням попереду суперника; 
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- учасник, що має меншу власну вагу після виступу. 
У разі невиконання однієї із вправ двоборства сума не зараховується. 
Учасник, який отримав нульову оцінку у поштовху у змаганнях з двоборства, до 

виконання другої вправи не допускається. 
Місця у командній першості визначаються за найбільшою кількістю набраних 

очок заліковими учасниками. Очки нараховуються одним із способів, обумовлених 
положенням про змагання (за таблицею, за зайняті місця, за загальною кількістю 
підйомів тощо). 

Естафети 

Умови проведення командних змагань у поетапному підніманні гир: 
- кількість етапів, вправа, вага гир (гирі) визначаються  положенням про змагання; 
- вправи виконуються за загальними правилами; 
- учасникам дозволяється брати участь у змаганнях лише в одному етапі; 
- учаснику дозволяється виступ у більш важкій ваговій категорії;  
- на кожному етапі учасники різних команд змагаються одночасно. 
Порядок проведення естафет: 
- змагання проводяться за наявності не менше трьох команд;  
- змагання починаються з легших вагових категорій; 
- за 5 секунд до старту учасникам першого етапу подається команда «Приготува-

тися!», «Увага!», «Старт!»; 
- за 5 секунд до закінчення чергового етапу подається команда «Увага!», після за-

кінчення відведеного часу – команда «Зміна!»; 
- за командою «Зміна!» учасники, які виконували вправу, зобов’язані поставити 

гирі на поміст, а учасники наступного етапу – розпочати виконання вправи; 
- піднімання гир після команди «Зміна!» учаснику попереднього етапу не зарахо-

вується; 
- рахунок проводиться за зростаючим підсумком; 
- естафета закінчується командою «Стоп!» за загальними правилами; 
- командні місця визначаються за загальною кількістю підйомів у кожній команді; 
- у разі однакової кількості підйомів у кількох команд перевага надається тій ко-

манді, що має меншу загальну вагу учасників. 
 

Пам’ятка учасникам змагань 

1. Кожен учасник зобов’язаний знати правила змагань з гирьового спорту і чіт-
ко дотримуватися їх вимог. 

2. Форма одягу спортсменів повинна бути охайною та нарядною. 
3. Учасники повинні стежити за ходом змагань, знати час свого виходу на по-

міст і перебувати у залі для розминки у той час, коли суддя при учасниках формує 
чергову зміну. 

4. Під час представлення своєї зміни учасники повинні стояти обличчям до 
глядачів напроти свого помосту. Почувши своє прізвище, атлет повинен зробити 
крок уперед і підняти руку. Учасникам забороняється покидати своє місце до за-
кінчення представлення. 
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5. Після оголошення 10-секундної готовності учасники зобов’язані вийти на 
помости. 

6. Виконання вправи вважається розпочатим після команди «Старт!», тому за 
вихід з помосту після цієї команди атлету подається команда «Стоп!» 

7. Учасникам забороняється кидати гирі на поміст. У разі невиконання даної 
вимоги учасник зазнає штрафних санкцій. У разі падіння гир учасник зо-
бов’язаний поставити їх на поміст. 

8. Учасник, який закінчив виступ до завершення контрольного часу, повинен 
покинути поміст за спинами атлетів, які ще виступають, не заважаючи їм викону-
вати вправу. 

9. Після виконання поштовху учасникам рекомендується змінити футболку на 
чисту або привести у порядок ту, що є, до виходу на поміст для виконання ривка. 

10. Учасники, які зайняли призові місця у змаганнях, зобов’язані вийти на на-
городження в охайному спортивному костюмі.  

11. Спортсмени, що беруть участь у церемоніях відкриття та закриття змагань, 
зобов’язані бути у спортивній формі. Атлети, що представляють одну команду, 
повинні мати однакову форму. 
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Додаток 3 

ЗАСОБИ, ЯКІ ЗАСТОСОВУВАЛИСЯ ПІД ЧАС ПРОВЕДЕННЯ 
СПОРТИВНО-ОРІЄНТОВАНОЇ ФОРМИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

СТУДЕНТІВ ВІДПОВІДНО ДО АВТОРСЬКОЇ ПРОГРАМИ 

Загальнопідготовчі вправи 

1. Кроси 1, 2, 3, 5, 10 км. Для розвитку загальної витривалості. 
2. Біг 100 м. Для розвитку швидкісних якостей. 
3. Біг по сходах спортивної трибуни. Для розвитку загальної витривалості. 
4. Стрибки та вистрибування: стрибки на одній нозі вперед і вгору, у довжину, 

на гімнастичну лавку різної висоти; вистрибування з повного присіду, на гімнас-
тичну лавку з наступним відштовхуванням угору; перестрибування через гімнас-
тичну лавку. Для м’язів ніг та розвитку силових якостей.  

5. Згинання і розгинання рук: в упорі на брусах; в упорі лежачи. Для м’язів рук, 
плечового поясу та черева.  

6. Ходьба на руках. Для м’язів рук, плечового поясу та черева. Вихідне поло-
ження (В. п.) – руки на ширині плечей, тіло пряме, партнер тримає ноги.  

7. Підтягування на перекладині. Для м’язів спини, плечового поясу та рук. 
8. Вис на перекладині. Для м’язів рук, кистей.  
9. Комплексно-силова вправа. Для м’язів рук, плечового поясу та черева.  
10. Піднімання прямих ніг до перекладини. Для м’язів черева та рук.  
11. Згинання і розгинання тулуба у положенні сидячи. Для м’язів черева.  
12. Підйом по канату. Для м’язів спини, плечового поясу, рук та черева.  
13. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя. Для м’язів черева.  
14. Згинання і розгинання тулуба в упорі стегнами на гімнастичному козлі об-

личчям донизу, руки за головою, ноги закріплені. Для м’язів спини.  
15. Відведення прямих ніг назад у висі на гімнастичній стінці. Для м’язів спи-

ни. В. п. – вис на гімнастичній стінці, обличчям до стіни.  
16. Комплекс вправ на блочному тренажері. Для м’язів усього тіла.  
17. Тяга штанги (гирі) у нахилі. Для м’язів спини та рук. В. п. – ноги на ширині 

плечей, трохи зігнуті у колінах, тулуб нахилений уперед, спина пряма, штанга (ги-
ря) утримується в опущених донизу руках.  

18. Жим штанги лежачи широким і вузьким хватом. Для м’язів плечового по-
ясу, грудей, рук та тулуба.  

19. Присідання зі штангою на плечах. Для м’язів ніг. 
20. Тяга штанги станова. Для м’язів спини та ніг.  
21. Жим штанги сидячи. Для м’язів спини, рук та плечового поясу.  
22. Жим гирі стоячи. Для м’язів плечового поясу та рук.  
23. Нахили тулуба вперед з гирею за головою. Для м’язів спини та ніг.  
24. Взяття штанги на груди. Для м’язів спини, ніг та рук.  
25. Піднімання штанги (гирі) до підборіддя. Для м’язів спини, рук та плечового 

поясу. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, штанга (гиря) утримується пе-
ред собою в опущених донизу руках хватом зверху.  
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26. Вистрибування з гирею в опущених донизу руках. Для м’язів ніг. 
27. Нахили тулуба у положенні сидячи. Для розвитку гнучкості спини.  
28. Прокручування гімнастичної палиці. Для гнучкості плечових суглобів. 

Допоміжні та спеціально-підготовчі вправи  

1. Напівприсідання: зі штангою (гирею, гирями) на плечах, з наступним вихо-
дом на носки. Для м’язів ніг та вдосконалення техніки поштовху і ривка.  

2. Напівприсідання з гирями на грудях. Для м’язів ніг та вдосконалення техніки 
поштовху. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гирі утримуються на гру-
дях, лікті притиснуті до тіла.  

3. Напівприсідання з гирею (гирями) уверху на прямих руках. Для м’язів ніг та 
плечового поясу та вдосконалення техніки поштовху. 

4. Виштовхування штанги (гирі, гир) з грудей. Для м’язів ніг та спини, а також 
удосконалення техніки поштовху. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, 
штанга (гиря, гирі) утримується на грудях, лікті притиснуті до тіла. 

5. Поштовх штанги. Для м’язів ніг та спини, а також удосконалення техніки 
поштовху. 

6. Вистрибування зі штангою (гирею) на плечах. Для м’язів ніг та вдоскона-
лення техніки поштовху і ривка. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, шта-
нга (гиря) утримується на плечах за головою. 

7. Піднімання гирі (гир) на груди. Для м’язів спини, ніг та рук, а також удоско-
налення техніки поштовху гир за довгим циклом.  

8. Виштовхування однієї гирі. Для м’язів ніг та спини. В. п. – ноги на ширині 
плечей, спина пряма, гиря утримується за дужку на грудях, лікоть притиснутий до 
тіла, вільна рука розслаблена та опущена донизу. Вага гирі 16-32 кг. Вправу вико-
нати 10-40 разів у 3 підходах. 

9. Поштовх гирі однією рукою. Для м’язів усього тіла та вдосконалення техні-
ки поштовху. 

10. Утримання гирі (гир): на грудях; уверху на прямих руках. Для м’язів ніг, 
рук, плечового поясу та розвитку гнучкості плечових суглобів, спини і ніг.  

11. Ходьба з гирею (гирями): на грудях; уверху на прямих руках. Для м’язів 
ніг, рук, плечового поясу та розвитку гнучкості.  

12. Підрив гирі однією (двома) руками. Для м’язів спини та ніг, а також удо-
сконалення техніки ривка.  

13. «Протягування» гирі. Для м’язів спини, ніг та рук. В. п. – ноги на ширині 
плечей, тулуб нахилений уперед, руки на дужці гирі. Виконати вправу, піднімаю-
чи гирю вздовж тіла вгору на прямі руки, використовуючи силу ніг і спини.  

14. Махи гирею однією (двома) руками з різною амплітудою. Для м’язів спини 
та ніг, а також удосконалення техніки ривка гирі. 
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Додаток 4 

ТИПОВІ ПЛАНИ ПРОВЕДЕННЯ ЗАНЯТЬ ЗІ СТУДЕНТАМИ  
НА ЕТАПАХ АВТОРСЬКОЇ ПРОГРАМИ 

План проведення навчально-тренувального заняття зі студентами  
на І етапі авторської програми 

1. Завдання: розвиток основних фізичних якостей (загальної витривалості, силових якос-
тей, гнучкості), зміцнення організму, покращання функціональних можливостей основних 
систем організму. 

2. Місце проведення: стадіон та спортивний зал гирьового спорту. 
3. Тривалість: 90 хвилин. 
4. Матеріальне забезпечення: гирі вагою 16 кг – 10 шт., 20 кг – 2 шт., 24 кг – 2 шт., штан-

га у комплекті, гімнастичні перекладини, бруси. 
№ 
з/п 

Зміст 
Час, 
хв 

Дозування наванта-
ження 

Організаційно-методичні вка-
зівки 

І. Підготовча частина 20   
1.  
 
 

2. 
 

Шикування і поста-
новка завдання на за-
няття. 
Проведення загальної 
розминки. 

5 
 
 

15 

 
Вправи в русі, на міс-
ці, для м’язів шиї, пле-
чового поясу, тулуба, 
рук та ніг. 

Перевірка наявності студентів 
та їх готовності до заняття. 
Проводити потоком, кожну 
вправу виконати 5-10 разів. 

ІІ. Основна частина 65   
1. 

 
Крос 3000 м. 15 Пробігти дистанцію у 

середньому темпі. 
Для розвитку загальної витри-
валості.  

2. Виконання вправи 
«вистрибування із 
повного присіду». 

6 10, 15, 20 разів Для розвитку сили м’язів ніг 
та загальної витривалості. 

3. Виконання вправи 
«жим штанги лежа-
чи». 

10 50 кг / 6-10 разів у 3-4 
підходах. 

Для м’язів плечового поясу, 
рук та грудних м’язів. Вправу 
виконати вузьким хватом. 

4. Виконання вправи 
«нахили з гирею за 
головою». 

6 24 кг / 20, 25, 30 разів Для м’язів ніг та черева.  

5. Виконання вправи 
«тяга гирі до підбо-
ріддя». 

6 20 кг / 10 разів у 3 під-
ходах. 

Для м’язів спини та рук.  

6. Виконання вправи 
«підтягування». 

10 10 разів у 3 підходах. Для м’язів рук, спини та чере-
ва.  

7. Виконання вправи 
«згин.-розгин. рук в 
упорі на брусах». 

6 10-15 разів у 3 підхо-
дах. 

Для м’язів плечового поясу, 
рук та черева.  

8. Виконання вправи 
«згин.-розг. тулуба». 

6 15, 20, 25 разів. Для м’язів черева та спини. 

ІІІ. Заключна частина 5   
1. Вправи для розслаб-

лення м’язів та від-
новл. дихання. 

2 Ходьба 50 м, вис на 
перекладині 1 хв. 

Виконати самостійно. 

2. Вправи на гнучкість. 2 Прокручування гім-
наст. палиці – 4-6 р. 

Для гнучкості плечових суг-
лобів.  

3.  Підбиття підсумків 1   
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План проведення навчально-тренувального заняття зі студентами  
на ІІ етапі авторської програми 

 
1. Завдання: розвиток загальних і спеціальних фізичних якостей, удосконалення тех-

ніки виконання класичних вправ з гирями, розширення функціональних можливостей ор-
ганізму, розвиток психологічних якостей. 

2. Місце проведення: зал гирьового спорту. 
3. Тривалість: 90 хвилин. 
4. Матеріальне забезпечення: гирі вагою 16 кг – 8 шт., 20 кг – 2 шт., 24 кг – 6 шт.,       

28 кг – 2 шт., штанга з комплектом дисків, гімнастичні снаряди. 
 

№ 
з/п 

Зміст 
Час, 
хв 

Дозування наванта-
ження 

Організаційно-методичні 
вказівки 

І. Підготовча частина 15   
1.  
 
 

2. 
 

Шикування і поста-
новка завдання на 
заняття. 
Проведення  
загальної та спеціа-
льної розминки. 

3 
 
 

12 

 
Вправи в русі, на міс-
ці, для м’язів шиї, 
плечового поясу, ту-
луба, рук та ніг. 
Поштовх гирі 16, 20, 
24 кг / 10 р.; двох гир 
16-24 кг / 5, 10 р. 

Перевірка наявності студен-
тів та їх готовності до занят-
тя. 
Проводити потоком, кожну 
вправу виконати 3-5 разів. 
Вправи з гирею виконувати 
кожною рукою, всі вправи з 
гирями виконувати у повіль-
ному темпі. 
 

ІІ. Основна частина 70   
1. 

 
 
1.1. 

 
1.2. 

Виконання змагаль-
них вправ з гирями. 
Поштовх 2 гир. 
 
Ривок гирі. 

40  
 

20

2424 êãêã 
 х 4-5 підх. 

õâõâ

êã

11

24


 х 5 підх.; 

Темп виконання поштовху 
гир середній. Відпочинок 
між підходами 3-5 хв. 
Темп виконання ривка ви-
щий від середнього. Відпо-
чинок між підходами 2 хв. 

2. Виконання вправи 
«напівприсідання з 
гирями на грудях». 

7 24 кг / 20 разів у 3 
підходах. 

Для м’язів ніг. Присідати на 
всі ступні, лікті від тіла не 
відривати. 

3. Виконання вправи 
«протяжка» гирі. 

8 28 кг / 10-15 разів у 3 
підходах. 

Для розвитку витривалості та 
сили м’язів усього тіла.  

4. Виконання вправи 
«тяга штанги стано-
ва». 

8 60-80 кг / 10 разів у 3-
4 підходах. 

Для м’язів спини, ніг та рук. 
Спину тримати прямою. 

5. Виконання вправи 
«піднімання прямих 
ніг до перекладини». 
 

7 10 разів у 3 підходах. Для м’язів черева та спини. 

ІІІ. Заключна частина 5   
1. Вправи для розслаб-

лення м’язів, віднов-
лення дихання. 

2 Ходьба 50 м, вис на 
перекладині 1-2 хв. 

Виконати самостійно. 

2. Вправи на гнучкість. 2 Біля гімнастичної 
драбини – 2 хв. 

Для гнучкості плечових суг-
лобів, спини, рук, ніг.  

3.  Підбиття підсумків 1   
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Додаток 5 

ГИРЬОВИЙ СПОРТ 
Класифікаційні вимоги на 2011 - 2014 рр. 

Вага 
гир 

Звання, 
розряд 

Вагові категорії, кг 

 до 
50 

до 
55 

до 
60 

+ 
60 

до 
65 

до 
70 

+ 
70 

до 
75 

до 
80 

+ 
80 

до 
90 

+ 
90 

Класичне двоборство (чоловіки) 
МСМК   195  225 250  270 285  300 310 

МС   135  155 175  185 195  205 215 
КМС   85  103 120  133 145  162 178 

1   40  56 65  73 83  95 100 
2   28  36 44  50 56  62 69 

32 кг 

3   16  20 24  28 30  34 38 
КМС   135  165 195  225 250  270 285 

1   90  105 135  150 170  190 205 
2   58  65 80  90 105  115 125 

24 кг 

3   35  40 48  55 60  65 75 
1 ю  58 65  72 88  95 102 110   
2 ю  44 51  58 65  72 80 88   16 кг 
3 ю  18 22  25 29  36 39 44   

Довгий цикл (чоловіки) 
МСМК   50  57 65  70 73  77 80 

МС   41  45 50  53 56  58 61 
КМС   22  28 33  37 41  45 50 

1   15  20 25  30 35  40 45 
2   5  10 15  20 25  30 35 

 
 

32 кг 

3   3  5 8  12 15  18 20 
КМС   50  55 60  65 70  75 80 

1   30  35 40  45 50  55 60 
2   20  25 30  35 40  45 50 

 
 

24 кг 

3   10  15 20  25 30  35 40 
1 ю  15 20  25 30  35 40 45   
2 ю  12 15  20 25  30 35 40   16 кг 
3 ю  7 10  12 15  20 25 27   

Ривок (жінки) 
МСМК   215   225 235      

МС   175   190 200      
КМС   120   130 140      

1   80   90 100      
2   60   70 80      
3   40   50 60      

1 ю 20  30 40         
2 ю 15  20 30         

 
 
 
 

16 кг 

3 ю   215   225 235      
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