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РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ РЯТУВАЛЬНИКА ЗАСОБАМИ 

ГИРЬОВОГО СПОРТУ 
 

Наумчук Р.О. 

Антошків Ю.М., кандидат наук з фізичного виховання і спорту, доцент 

Львівський державний університет безпеки життєдіяльності 
 

Гирьовий спорт з давніх часів користується популярністю в нашій краї-

ні. Завдяки простоті, а також високій ефективності вправ гиря застосовується 

для тренування спортсменів в різних видах спорту, а також для підвищення 

фізичних якостей в різних сферах діяльності.[1] Великим плюсом гирі є те що 

нею можуть тренуватися як професійні атлети так і люди без підготовки в тому 

числі і рятувальники. Робота з гирями поєднує в собі динамічне та силове на-

вантаження. Завдяки цьому виникає відмінний баланс між зростанням м‘язів і 

спалюванням надлишкової жирової тканини. При роботі з гирями працюють 

всі великі групи м‘язів, тому за допомогою таких вправ можна навантажити 

практично все тіло, що позитивно впливає на фізичну підготовку рятувальника 

та полегшує йому роботу в бойовому одязі та зі спорядженням. [3] 

В гирьовому спорті є наступні переваги. Економічність. Не потребує 

вкладання великих матеріальних ресурсів. Для заняття гирьовим спортом, 

як правило, необхідні гирі, штангетки і пояс. Функціональність. Сприяє 

розвитку феноменальної працездатності – якості, необхідної не лише для 

занять спортом. Естетичність. Сприяє нормалізації ваги і формування 

стрункої фігури. Достатність. Не потребує вкладень в спортивне харчуван-

ня (креатин, протеїн, амінокислоти), не вимагає частого прийому їжі, в т.ч. 

білкової, так як не ставить за мету формування м‘язового рельєфу. Свобода. 

Відсутня прив‘язка до залу: якщо для бодібілдера необхідне складне облад-

нання для тренувань, то для гирьовика гиря – універсальний снаряд і 

універсальний засіб тренування сили і витривалості. Формування стрес-

остійкості. Можливість справлятися з дратівливістю. Травмобезпечність. У 

порівняння з іншими видами спорту, гирьовий спорт найменш травматич-

ний. При дотримуванні певних правил і чуйному спостереженні тренера 

виникнення травм можливо звести до мінімуму. Оздоровча спрямованість. 

Профілактика сколіозу – всі технічні дії в гирьовому спорті, як класичні 

вправи, так і додаткові, спрямовані на укріплення м‘язів спини. Також бага-

то вправ з гирями є корегуючими для виправлення осанки[1] 

В навчальних закладах ДСНС вправи з гирьового спорту є однією з 

обов‘язкових в якості загальної фізичної підготовки майбутнього рятуваль-

ника. Курсанти та студенти таких закладів, які виявляють бажання займатися 

гирьовим спортом більш професійно мають змогу займатися в секції. Най-

більш підготовлені гирьовики-рятувальники мають можливість прийняти 
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участь у змаганнях різного рівня для виявлення найсильніших у відповідній 

ваговій категорії та формування збірних команд областей, або збірної коман-

ди України з гирьового спорту. Змагання проводять гирями 16, 24 та 32 кіло-

грами залежно від вікової групи, рівня та регламенту змагань. На чемпіонатах 

України спортсмен має змогу виконати норматив Майстра спорту України з 

гирьового спорту. Сучасні змагання на відмінну від традиційного триборства 

включають в себе безліч вправ такі як: двоборство , довгий цикл, гвардійсь-

кий ривок, жим гирі, командна естафета, напівмарафон, марафон, а також 

силовий екстрим та жонглювання. Кожна з вправ потребує від атлета міцної 

м‘язової  структури, високої витривалості, вольових якостей та стійкого ха-

рактеру для досягнення максимального результату.[2] 

З вищенаведеної інформації можна зробити висновок, що гирьовий 

спорт потрібний  для належної фізичної підготовленості рятувальника. За-

няття гирьовим спортом позитивно позначаються на підвищенні фізичної 

працездатності організму в цілому. Гиря є універсальним тренажером, який 

загартовує не лише тіло, а й характер людини. Систематичні заняття з ги-

рями приводять м‘язи в тонус, загартовують імунітет та розвивають розу-

мові якості. Тренування з гирями є невід‘ємним фактором для загартування 

моральних якостей, фізичного стану та стійкого характеру майбутнього 

рятувальника. Популяризація гирьового спорту в системі ДСНС допоможе 

рятувальникам більш ефективно працювати та менше втомлюватись під час 

виконання своїх службових обов‘язків та швидко приймати рішення у екст-

рених ситуаціях. Все це дає підставу вважати гирьовий спорт ефективним 

засобом фізичного виховання рятувальників. 
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