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Гирьовий спорт сьогодні – це самостійний популярний вид спорту, 

який активно розвивається більше ніж у 50 країнах світу. Завдяки широкій 

різноманітності силових засобів, які становлять його зміст, а також велико-

му виховному, оздоровчому і прикладному значенню, гирьовий спорт вхо-

дить до програм спортивних змагань міського, обласного, всеукраїнського, 

європейського і світового масштабів. [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 займати-

ся гирьовим спортом професійно мають змогу займатися в секції. Найбільш 
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підготовлені гирьовики-рятувальники мають можливість прийняти участь у 

змаганнях різного рівня .[3] 
Щорічно в структурі ДСНС проводяться змагання з гирьового спорту 

для виявлення найбільш підготовлених рятівників. Змагання проводять з гиря-

ми тридцяти двох кілограм,  в 7 вагових категоріях,  в змагальній вправі «дво-

борство»( поштовх двох гирь від грудей, ривок однієї гирі ), на кожну вправу 

дається 10 хвилин за цей час учасник змагань має зробити максимальну кіль-

кість раз не опускаючи гирі, натомість після виконання всіма учасниками впра-

ви «поштовх» спортсмени приступають  до наступної вправи «ривок». .[3] 
Фізичний розвиток є одним із головних якостей для рятувальника. За 

даними С. А. Гляді, А. Н. Зянкіна та інших учених, силові навантаження по-

зитивно впливають на стан здоров’я, працездатність та цілий спектр фізичних 

і психологічних якостей. Автори встановили, що неврози, психоемоційні пе-

ревантаження, труднощі в адаптації до умов професійної діяльності у людей 

зі слабкою фізичною силою виникають у 5 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 

забезпечення локомоторної та енерго утворювальної функцій організму. .[2]  
А. І. Воротинцев зазначає, що велика кількість вправ із гирями виконуєть-

ся з нахилом та випрямленням тіла, що значно сприяє зміцненню м’язів спини, 

плечового поясу, ніг, черевного пресу – формуванню «м’язового корсета» та, 

відповідно, профілактиці травмування у побуті, рятувальній справ  тощо. .[1] 
У дослідженнях О. В. Зеленюк, А. В. Бикової, Ю. В. Щербини вста-

новлено, що регулярні заняття гирьовим спортом сприяють підтриманню 

високої працездатності, ефективному розвитку сили, загальної та силової 

витривалості, статичної витривалості м’язів тулуба, координаційних здіб-

ностей, здійснюючи при цьому позитивний вплив на кардіо-респіраторну 

систему та емоційний стан тих, хто займається. .[1] 
В. І. Воропаєв 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 ерит-

роцитів, гемоглобіну); збільшується обхват грудної клітки, життєва ємність 

легенів; поліпшується діяльність центральної нервової системи, розумова пра-

цездатність; підвищується інтенсивність і концентрація уваги. Результати дос-

ліджень В. В. Шевцова  свідчать, що заняття з гирями сприяють зниженню час-

тоти серцевих скорочень (ЧСС) та стабілізації артеріального тиску.  
У дослідженнях А. Ф. Фролова, В. А. Литвинова встановлено наяв-

ність брадикардії у кваліфікованих гирьовиків – ЧСС у спокої становить 

55–56 уд./хв, що свідчить про розвиток витривалості у процесі занять ги-

рьовим спортом. .[1]  
За даними Ю. Д. Чернявського можна зрозуміти, що застосування за-

собів гирьового спорту у навчальному процесі сприяє усуненню різномані-
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тних дефектів будови тіла, формує правильну поставу, покращує функціо-

нальний стан опорно-рухового апарату і кардіореспіраторної системи, надає 

впевненості, оптимізму, сприяє гарному настрою. .[1] 
У дослідженнях З. Й. Кульчицького зазначається, що систематичні 

заняття з гирями підвищують упевненість у своїх силах, розвивають сміли-

вість, рішучість, наполегливість, цілеспрямованість, волю до перемоги, по-

чуття колективної відповідальності, взаємо-допомоги. .[1]  
Проведений нами аналіз дозволяє зазначити, що виконання вправ з 

гирями веде до покращення рівня розвитку силових якостей, витривалості, 

показників фізичного розвитку та функціонального стану, а також рівня 

фізичного здоров’я курсантів, які займаються гирьовим спортом. Система-

тичні заняття з гирями покращують функціональний стан та рівень фізич-

ного здоров’я курсантів, сприяють покращенню їх самопочуття та підви-

щенню ефективності професійного навчання. 
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В межах смертності від зовнішніх причин на утоплення припадає 7-
10%. Факторами ризику є мешкання біля водоймищ, дитячий вік,стихійні 

лиха з повенями, водний транспорт [1, с.1]. 
До особливостей утоплення можна віднести фактор страху, переляку, 

панічної атаки, що створює ризик не тільки для постраждалого, але й для 

рятувальника. У людини не загартованої психологічно, вразливої до стресу, 

включається часто система “ Мінус – активності“: володіючи елементарною 

здатністю триматися на воді, пловець(частіше пловчиха) раптом впадає у 


