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ГИРЬОВИЙ СПОРТ В ДЕРЖАВНІЙ СЛУЖБІ УКРАЇНИ З 

НАДЗВИЧАЙНИХ СИТУАЦІЙ 

 

Назарій Лешко 

Юрій Антошків, кандидат наук з фізичного виховання і спорту 

Львівський державний університет безпеки життєдіяльності 

 
Новітня історія гирьового спорту в Україні починається з 1960-х років. 

Гирьовий спорт швидко поширився в сільській місцевості, на заводах, в армії та на 

флоті, а також серед студентів та молоді. Змагання проводяться з гирями 16, 24 та 

32кг в залежності від їхнього рівня. У зв’язку із популяризації та доступності змагань 

з гирьового спорту в Україні у 1974 році вперше було запроваджено почесне звання 

“Майстер спорту з гирьового спорту”. 

 

KETTLEBELL SPORT IN THE STATE SERVICE FOR EMERGENCY 

SITUATIONS IN UKRAINE 

 

Nazarii Leshko 

Yurii Antoshkiv, Сandidate of sciences in physical education and sports 

Lviv State University of Life Safety 

 
The latest history of kettlebell sports in Ukraine begins in the 1960s. Kettlebell 

sports quickly spread in the countryside, factories, army and navy, especially among 

students and young people. Competitions are held with weights of 16, 24 and 32 kg, 

depending on their level. In connection with the popularisation and availability of kettlebell 

sports competitions in Ukraine, in 1974, the honorary title "Master of Sports in Kettlebell 

Sports" was introduced for the first time. 
 

Гирьовий спорт – це циклічний силовий вид спорту, в основі якого 

лежить підйом гирі максимальну кількість разів за певний проміжок часу в 

трьох основних змагальних вправах (двоборство: поштовх, ривок) – 

виконується впродовж 10хв кожна вправа, (ривок з довільною зміною рук) 

– виконується впродовж 12хв та (поштовх довгим циклом) – виконується 

впродовж 10хв, згідно з правилами змагань [2]. 

Найбільш підготовлені гирьовики-рятувальники мають можливість 

прийняти участь у змаганнях різного рівня для виявлення найсильніших у 

відповідній ваговій категорії та формування збірних команд областей, або 

збірної команди України з гирьового спорту. 

В навчальних закладах та підрозділах ДСНС вправа з гирею є однією 

з обов’язкових при здачі нормативів з фізичної підготовки рятувальників 

[1]. Нормативні вимоги подані у таблиці №1. 
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Таблиця 1 

Нормативні вимоги жиму гирі вагою 24кг 

Назва навчальної вправи Оцінка 

Медико-вікові групи 

I II III IV V VI 

до 
30 

років 

30–35 

років 

35–40 

років 

40–45 

років 

45–50 

років 

від 50 

років 

Жим гирі вагою 24кг однією 

рукою, вагова категорія до 

70кг (кількість разів) 

задовільно 

добре 

відмінно 

6 

8 

10 

5 

7 

9 

4 

6 

8 

3 

5 

7 

2 

4 

6 

1 

3 

5 

Жим гирі вагою 24кг однією 

рукою, вагова категорія понад 

70кг (кількість разів) 

задовільно 

добре 

відмінно 

8 

10 

12 

7 

9 

11 

6 

8 

10 

5 

7 

9 

4 

6 

8 

3 

5 

7 

 

Гирьовий спорт в ДСНС України має велике значення, як з точки зору 

фізичного здоров’я, так і з точки зору підготовки рятувальників до 

виконання своїх службових обов’язків в умовах надзвичайних ситуацій 

(НС) [3]. 

1. Фізична підготовка та здоров’я: 

- Гирьовий спорт дозволяє покращити загальний стан здоров’я, 

зміцнити м’язи та поліпшити фізичну витривалість. 

- Тренування з гирею сприяє розвитку координації та гнучкості. 

2. Вплив на психічне здоров’я: 

- Заняття гирьовим спортом має позитивний вплив для зменшення 

стресу та покращення настрою. 

- Участь у спортивних змаганнях мотивує до самодисципліни. 

3. Роль гирьового спорту в системі ДСНС: 

- Заняття фізичною активністю є важливим елементом підготовки 

працівників ДСНС. 

- Гирьовий спорт вдосконалює фізичні здібності рятувальників та 

забезпечує їхню готовність до дій у важких умовах. 

4. Організація та підтримка гирьового спорту: 

- Розвиток гирьового спорту в ДСНС включає в себе організацію 

тренувань, спортивних змагань, та створення спеціалізованих тренувальних 

майданчиків. 

- Важливо забезпечити належний рівень безпеки та дотримання 

необхідних стандартів у процесі занять. 

5. Сприяння здоровому способу життя: 

- Гирьовий спорт може стати однією з ініціатив для пропаганди 

здорового способу життя серед співробітників ДСНС. 

6. Можливість співпраці зі спортивними організаціями: 
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Для підтримки гирьового спорту можливо встановлення партнерства 

зі спортивними організаціями, які займаються цим видом активності.  

Це сприяє організації тренувань, та інших заходів. 

З наведеної інформації можна зробити висновок, що гирьовий спорт 

в системі ДСНС потрібний для належної фізичної підготовки рятувальника. 

Заняття гирьовим спортом позитивно позначаються на підвищені фізичної 

працездатності організму, приводять м’язи в тонус, загартовують імунітет, 

розвивають розумові та психологічні якості. Популяризація гирьового 

спорту в службі, дає змогу встановлення партнерства із спортивними 

організаціями, а вони в свою чергу, можливість покращення організації та 

проведення змагань. Все це дає підстави вважати, що гирьовий спорт 

ефективним та корисним засобом фізичного виховання рятувальників. 
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