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ВСТУП 
 

Гирьовий спорт в Україні давно зберігає національні традиції. 

У багатьох містах святкування не обходяться без виступів 

гирьовиків. На жаль, ще не достатня популярність гир серед на-

селення, преса і телебачення не завжди добре висвітлюють цей 

вид спорту. Не входить він до багатьох програм з фізичного ви-

ховання як один з основних видів розвитку фізичних якостей. 

Для досягнення високих спортивних результатів у гирьовому 

спорту від студента-спортсмена вимагається оволодіння доскона-

лою технікою виконання класичних вправ. Спортивна техніка – 

сукупність прийомів і способів виконання рухів, які забезпечують 

більш повну реалізацію фізичних можливостей спортсмена. У 

техніці виконання класичних вправ з гирьового спорту, як і в 

будь-якому іншому виді спорту, існує багато “дрібниць”, від яких 

залежить загальна координація рухів, правильність дихання та 

результат у цілому. 

Класичні вправи з гирями виконуються протягом 10 хвилин і з 

достатньо великою вагою. Тому розвиток фізичних якостей у ги-

рьовиків є важливим завданням у підготовчому періоді. А спор-

тивна техніка повинна, 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 вдоско-

налення викликане прагненням знайти більш раціональні способи 

виконання вправ у рамках існуючих правил і, відповідно, підви-

щити спортивний результат. 

Низький рівень розвитку фізичних якостей та функціональних 

можливостей організму можуть погіршити оволодіння раціональ-

ною технікою. У цьому випадку слід поступово розвивати від-

стаючі фізичні якості. У міру їх розвитку виникає постійна необ-

хідність удосконалювати техніку. 
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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. Тому перед тим як приступити до вивчення основ 

техніки  виконання  вправ  у  гирьовому  спорті  треба  довести до  

усвідомлення спортсмена структуру рухових дій. При цьому 

необхідно враховувати всю систему рухів гирьовика, яку слід ви-

значити кінематичними (просторово-часовими), динамічними та 

ритмічними характеристиками. Досконала спортивна техніка 

забезпечує ефективність, економічність та сталість рухових дій 

спортсмена, що в цілому позитивно впливає на спортивний  ре-

зультат. 

У методичних рекомендаціях авторами ґрунтовно розкрито 

техніку класичних вправ у гирьовому  спорті,  методику  навчан-

ня . Окрім того, до рекомендацій включені авторські наукові роз-

робки щодо вдосконалення технічної підготовки гирьовиків ви-

сокої кваліфікації, які отримали визнання у сучасному гирьовому 

спорті.  
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 ОСОБЛИВОСТІ ТЕХНІКИ  
ВИКОНАННЯ КЛАСИЧНИХ ВПРАВ  

ГИРЬОВИКАМИ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ 
 

Змагальна діяльність у сучасному гирьовому спорті ставить 

високі вимоги до технічної підготовленості атлетів. За даними 

вчених (С.С. Добровольський, В.Ф. Тихонов, 2003; В.Ф. Тихонов, 

2003 та ін.), удосконалення техніки виконання вправ є важливим 

чинником успішної підготовки до змагань, резервом підвищення 

спортивних результатів. 

Особливою популярністю у спортсменів України та інших 

країн світу користуються вправи класичного двоборства. Відпо-

відно до сучасних правил змагань з гирьового спорту першою 

вправою є поштовх двох гир, другою – ривок гирі кожною рукою. 

За структурою поштовх і ривок принципово відрізняються: по-

штовх виконується з двома гирями, що збільшує навантаження на 

опорно-руховий апарат спортсмена, ривок – з однією, при цьому 

навантаження незначне.  

На відміну від поштовху, маса тіла, а також рівень силових 

якостей гирьовика не відіграють основної ролі у досягненні висо-

ких результатів у ривку. У зв’язку з цим, на думку багатьох 

спортсменів (особливо початківців і розрядників), поштовх є 

технічно складнішою вправою гирьового спорту у порівнянні з 

ривком, тому йому й віддається перевага у тренувальному 

процесі. 

Аналіз програм тренувального процесу спортсменів у різних 

школах гирьового спорту України свідчить, що, якщо на почат-

ковому етапі тренування результати більшості гирьовиків у ривку 

значно переважають аналогічні у поштовху (загальну схему рив-

ка новачки показують практично з першої спроби), то з 

підвищенням спортивної майстерності (навіть вже на рівні І роз-

ряду) відбувається суттєвий приріст результатів у поштовху на 

фоні відставання росту результатів у ривку. На становлення 

техніки ривка витрачається набагато більше часу, ніж на станов-
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лення техніки поштовху і, як правило, не один рік. Навіть у дея-

ких майстрів спорту та майстрів спорту міжнародного класу 

спостерігається суттєва перевага результатів у поштовху. 

При цьому, якщо рекомендації щодо навчання та вдоскона-

лення техніки поштовху є досить ефективними, то для вдоскона-

лення техніки ривка фахівці пропонують різні методики. Одні 

тренери рекомендують застосовувати вправи на розвиток сили 

м’язів кисті та передпліччя (А.М. Шикунов, А.А. Кузьмін, 2003; 

В.Ф. Пилипко, 2003). Інші  переконують у протилежному              

(В.М. Романчук, С.В. Романчук, К.В. Пронтенко, В.В. Протенко, 

2011; В.Ф. Тихонов, 2009; V.S. Shvydkiy, 2002). Так, майстри 

спорту СРСР з гирьового спорту В.С. Швидкий, перейшовши у 

гирьовий спорт з важкої атлетики та маючи показник кистьової 

динамометрії 80–90 кг, довгий час не міг підняти результат у 

ривку (хоча норматив майстра спорту виконував майже одним 

поштовхом). Це вказує на недоцільність даних вправ і підкре-

слює, що вони тільки заважають зростанню результатів у ривку. 

Особливо гострою ця проблема стала після внесення змін до 

правил  змагань  (2007 р.),  згідно  з  якими  заборонено  зупиняти   

гирю внизу для відпочинку. Можна виділити такі причини низь-

ких результатів у ривку: 

 технічна простота виконання ривка, як здається спортсме-

нам на початковому етапі тренування, спричиняє залишення цієї 

вправи поза достатньою увагою (перевага надається поштовху); 

 ривок – друга вправа на змаганнях, відповідно на трену-

вальних заняттях у разі планування обох вправ двоборства в один 

день після тренування поштовху у спортсмена залишається не-

достатньо сил та енергії для відпрацювання ривка; 

 недостатня кількість наукових досліджень у даному на-

прямку призводить до відсутності єдиної методики навчання та 

вдосконалення техніки ривка; 

 деякі тренери і спортсмени значну увагу приділяють роз-

витку сили м’язів кисті, передпліччя, непомірно застосовуючи 

різні еспандери, вправи зі штангою, гантелями, що перешкоджає 

досягненню високих результатів у ривку; 
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 через недоліки в ході навчання, недостатній рівень розвитку 

фізичних якостей, невірно розставлені акценти у процесі дихання 

з’являються помилки у техніці, які у майбутньому “викорінити” 

дуже важко. 

Вивчення кінограм виконання класичних вправ провідними 

гирьовиками світу покало, техніка виконання вправ у них відріз-

няється. Гирьовики низької кваліфікації, які недостатньо оволо-

діли раціональною технікою виконання вправ, перевагу віддають 

силовому варіанту вирішення рухового завдання. Таким чином їм 

швидше підкорюються нормативи ІІІ та ІІ розрядів, однак ці 

спортсмени не у змозі виконувати вправи класичного двоборства 

більше 2–4 хв. Тому висвітлення особливостей техніки виконання 

вправ у гирьовиків низької кваліфікації у порівнянні зі спортсме-

нами високого класу є доцільним та необхідним для підвищення 

спортивних результатів. 

 У статичному положенні, перед виштовхуванням гир у по-

штовху,  новачки  стоять  на  зігнутих  ногах, при цьому м’язи ніг  

постійно перебувають у напруженні. Також у даному положенні 

у новачків лікті розводяться в сторони, а гирі утримуються за до-

помогою сили м’язів кисті. У спортсменів високої кваліфікації 

гирі знаходяться на основі долоні, лікті утримуються на кістках 

тазу або на м’язах живота, а ноги випрямлені, що виключає до-

даткове напруження м’язів рук, спини та ніг. У напівприсяді, пе-

ред виштовхуванням, деякі спортсмени стають на “носки” (через 

низьку гнучкість у гомілковому суглобі),  при цьому зменшується 

площа опори. Виконання вправи у таких умовах тягне за собою 

збільшення енерговитрат. Під час фіксації гир над головою у 

майстрів чітко простежується розслаблення (“струшування”) чо-

тириголового м’яза стегна, у розрядників дане явище має місце 

рідко.  

Під час виконання ривка, а саме у момент опускання гирі, у 

новачків спостерігається сильне тертя дужки гирі по поверхні 

долоні, що призводить до натирання, а інколи й зривання шкіри 

долоні та пальців. Спортсмени високої кваліфікації опускання 

гирі виконують методом перехоплення, без тертя дужки гирі по 

долоні. Під час опускання гирі у ривку більшість розрядників, на 
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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 допускають 

новачки, є також зігнута вперед спина у момент переходу гирі з 

“мертвої точки” у фазу підриву. У майстрів під час підриву 

спостерігається вертикальне положення тіла (навіть трохи 

відхилене назад). 

У процесі розучування та вдосконалення техніки класичних 

вправ з гирями особливу увагу необхідно надати ритмічному ди-

ханню, без зупинок і затримок. Уміння поєднувати рухи з дихан-

ням – невід’ємна частина техніки. Навіть незначні збої та затрим-

ки 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 пере-

дчасного стомлення організму спортсменів. Крім того, нера-

ціональне утримання гир у стартовому положенні та у момент 

фіксації, а також тертя гирі під час опускання у ривку може при-

звести до передчасного припинення виконання вправи навіть 

раніше, ніж наступить стомлення. 

Таким чином, оволодіння раціональною технікою виконання 

класичних вправ та постійне її вдосконалення разом з постанов-

кою ритмічного дихання є необхідною умовою та важливим ре-

зервом підвищення результатів у гирьовому спорті. 

 

ОСНОВИ НАВЧАННЯ ТА ТРЕНУВАННЯ   
ГИРЬОВИКІВ 

 

У процесі регулярних занять гирьовим спортом студенти 

освоюють навички підняття обтяжень, удосконалюють функціо-

нальні можливості всіх систем організму, розвивають фізичні 

якості та підвищують спортивні результати. Залежно від вирі-

шення 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 відбувається вдоскона-
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лення фізичних якостей, функціональних можливостей та техніки 

виконання вправ з гирьового спорту, він називатиметься спор-

тивним тренуванням. 

Навчання у гирьовому спорті – складний педагогічний процес, 

який передбачає отримання необхідних знань, виховання спе-

ціальних навичок, рухових та вольових якостей. Навчання та тре-

нування – єдиний процес. У навчанні застосовуються методи 

тренування, а у тренуванні використовуються елементи навчання. 

У процесі вивчення техніки вправ з гирьового спорту можна за-

стосовувати різні методи й засоби навчання, а саме: слова, наочні 

засоби, вправи програмного навчання, робота з літературою, 

перевірка вмінь і навиків тощо (рис. 1). На початковому етапі по-

винно переважати навчання: вивчається техніка класичних вправ 

з гирьового спорту, спеціально-підготовчі вправи, засоби загаль-

ної фізичної підготовки, теоретичні основи гирьового спорту. 

Початковий етап – найвідповідальніший, від нього багато у 

чому залежать подальші спортивні результати та загальна куль-

тура спортсмена. Тому на етапі початкової спеціалізації особливу 

увагу необхідно звернути на вивчення класичних вправ. Для по-

чатку необхідно виконувати вправи з гирями по 16 кг. Надалі 

знадобляться ще гирі вагою 24 і 32 кг. 

Згідно з ученням М. Берштейна про побудову рухів, в основі 

управління рухами лежить не пристосування до умов зовніш-

нього середовища, не відповідь на зовнішні стимули, а усвідомле-

не підпорядкування середовища, його перебудова відповідно до 

потреб індивідуума. За цією теорією рух програмується розу-

мінням, яке виступає як основа “образу потрібного майбутнього”. 

Тому формуючись, рух проходить три стадії, для яких характерні: 

1) невисока швидкість руху; 

2) поступове зникнення напруженості, становлення чіткої 

м’язової  координації, підвищення швидкості та точності рухово-

го акту;    

3) зниження частки участі активних м’язових зусиль у здійс-

ненні руху за рахунок використання сил тяжіння, інерції, відцен-

трових сил, що забезпечує економічність енерготрат, а це особ-

ливо важливо у гирьовому спорті. 
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Рис. 1. Методи і засоби навчання техніки вправ (В.Г. Олешко, 1999) 

Методи навчання та їх характеристика 

Перевірка 
знань, 
умінь і  

навичок 

 

Слова 

Наочні 

 засоби 

 

Вправи 

Програмо-
ване  

навчання 

Робота з  

літературою 

Теоретичні заняття (розповіді, бесі-
ди). Керівництво практичними діями 

учнів (пояснення, вказівки) 

Утворення зорового уявлення про 
явище, що вивчається. Можуть ви-
користовуватися технічні засоби: 
кінозйомка, відеозапис, фотогра-
фування та ін. 

Способи навчання: розчленований, 
цілісний, комбінований. 

Різновиди методу: 
1) стандартної та варіативної вправи; 
2) фіксованих положень (статичні зу-   
     силля); 3) м’язового “відчуття”; 
4) вправи; 5) змагальний 

Застосування стандартизованих 
навчальних програм із метою роз-
поділу матеріалу, що вивчається, 
на логічні частини за умови 
наявності зворотного зв’язку  

Використання літературних джерел: 
книг, навчальних посібників, статей, 
правил змагань для самостійного 

вивчення необхідного матеріалу 

Вихідний, етапний та поточний кон-
троль за допомогою опитування, 
перевірок, контрольних вправ, нав-
чальних змагань, ділових та 
ситуаційних ігор (завдань) для 
перевірки засвоєного матеріалу 
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 Навчання техніки виконання вправ з гирьового спорту тісно 

пов’язано з методологічною основою теорії навчання рухових дій 

(Т.Ю. Круцевич, Г.Г. Смоліус, 2008), тобто із закономірностями 

та положеннями дидактики (у сфері педагогіки навчання),           

теорією діяльності та теорією управління засвоєнням теоретич-

них знань та понять (у сфері психології), теорією побудови й 

управління рухами, фізіологією активності, принципами та поло-

женнями системного підходу. 

Процес навчання та тренування спортсменів класичних вправ 

з гирьового спорту можна уявити у вигляді трьох послідовно й 

тісно пов’язаних між собою етапів, кожен з яких має свої мето-

дичні завдання: 1-й етап – ознайомлення з технікою виконання 

вправи; 2-й – розучування вправи, прийому, дії; 3-й – тренування 

(вдосконалення). 

Основна мета ознайомлення – створити у спортсменів пра-

вильне уявлення про техніку виконання класичних вправ з гирьо-

вого спорту та забезпечити ясне її розуміння. Для цього 

необхідно чітко назвати вправу, зразково її показати, пояснити її 

вплив на організм. Найчастіше показ передує поясненню або 

супроводжується ним. Показ можна здійснювати за допомогою 

найбільш підготовленого гирьовика. Особливо важливо пояснити 

роль головного елемента (фази) вправи. Саме з нього повинно 

починатися практичне оволодіння вправою при вивченні її по 

частинах. 

Демонстрація наочних посібників є доповненням до показу. 

Плакати, рисунки, фотографії є допоміжними засобами навчання. 

Вони також сприяють створенню правильного уявлення про 

вправу. Особливо цінним засобом наочного навчання є демон-

страція відеоматеріалів та відвідування змагань і тренувань 

спортсменів-гирьовиків високої кваліфікації. 

Поширеною помилкою тренерів на даному етапі є викладення 

значного потоку інформації. Не потрібно детально пояснювати 

приховані механізми рухів, оскільки початківці не зможуть 

сприйняти матеріал через недостатнє володіння технікою кла-

сичних вправ.  
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Розучування вправи, залежно від її складності та підго-

товленості спортсменів, здійснюється в цілому, по частинах, по 

розділах, за допомогою підготовчих вправ. Під час навчання 

вправи по частинах необхідно для кожної частини включати 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 застосу-

вання підготовчих вправ, які за координацією схожі із вправою, 

що вивчається, і одночасно більш прості за структурою (дотри-

мання принципу “від простого до складного”). При цьому слід 

намагатись, щоб наступна підготовча вправа за структурою була 

схожою на попередню та ускладнювала її. Багаторазове їх вико-

нання забезпечує формування необхідного навику, після чого 

починається тренування вправи в цілому. 

Основною перешкодою для збільшення навантаження є швид-

ка  стомлюваність  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 навчально-тренувальне заняття. При 

цьому вправи потрібно підбирати подібними за структурою для 

підсилення тренувального ефекту навчання. 

Вдосконалення техніки виконання класичних вправ з гирьово-

го спорту забезпечується систематичним, багаторазовим вико-

нанням вправи з поступовим підвищенням фізичного наванта-

ження. В результаті багаторазового виконання вправи, але вже в 

умовах, які змінюються (збільшення кількості повторів, ваги гир), 

здобутий навик поступово закріплюється, починається автома-

тизація нервово-м’язових процесів. На даному етапі основна ува-

га повинна приділятися “шліфуванню” найбільш важливих фаз та 

вправи в цілому. При навчанні техніки виконання вправ з гирьо-

вого спорту необхідно також добиватися від спортсменів кон-

кретних знань про рухи, які в кінцевому підсумку повинні сфор-

мувати рухові уміння і навички. 

У процесі становлення вмінь виконання техніки вправи відбу-

вається пошук оптимального варіанта руху за умови провідної 
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ролі свідомості: спочатку рух характеризується нестабільністю 

виконання вправ, надмірним м’язовим напруженням, великою 

кількістю зайвих рухів, великою витратою енергії, що призводить 

до швидкої втоми гирьовика. При цьому необхідно переконати 

гирьовика, що формування вмінь є передумовою для подальшого 

формування рухових навичок. Певна кількість рухових умінь у 

гирьовиму спорті може бути доброю передумовою для ефектив-

ного технічного вдосконалення. Якщо правильно вибрана техніка 

виконання вправи у гирьовому спорті, можна переходити до ба-

гаторазового її повторення. При цьому контроль свідомості бере 

меншу участь, а деякі деталі техніки виконуються автоматично, 

тобто вміння переходить у навичку (рис. 2). 

Значення оволодіння руховими навичками дозволяє гирьови-

ку: підвищити надійність і стабільність технічного виконання 

вправ (навіть у разі стомлення техніка виконання вправи буде 

більш чіткою); економити психічні сили, оскільки участь сві-

домості  незначна;  економити фізичні сили  у  зв’язку з  більшою 

координацією рухів і злагодженою діяльністю дихання; покращи-

ти результат виконання вправи, оскільки скорочується час, необ-

хідний для усвідомлення початку і виконання дії. 

Навчально-тренувальний процес у гирьовому спорті, як і в 

інших видах, грунтується на загальних дидактичних принципах 

(свідомості, активності, доступності, систематичності та інших) 

та специфічних принципах спортивного тренування. 

Принцип свідомості та активності. Найбільш успішно 

спортсмени опановують навички підняття гир та вдосконалюють 

спортивну майстерність тоді, коли вони виявляють інтерес до за-

нять, до кожної вправи. Гирьовики повинні ясно уявляти собі ме-

ту та завдання навчання та спортивного тренування, осмислити 

їх, а також позитивно до них віднестися. Головне завдання трене-

ра-викладача полягає у тому, щоб навчити спортсменів умінню 

аналізувати свої рухи і раціонально керувати ними. Це підвищує 

інтерес та захопленість у спортсменів, сприяє вихованню ініціа-

тиви, самостійності та творчого ставлення до процесу навчання 

та тренування, дозволяє швидше досягти поставленої мети. 
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Принцип наочності. Пропонує створення уявлення про рухи 

шляхом показу та пояснення. Наочність у процесі підготовки 

гирьовиків забезпечується демонстрацією техніки окремих 

елементів вправ з гирями та способів підняття гир у цілому. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Рис. 2. Особливості формування рухових дій: від знань  

і уявлень до вмінь і навичок (В.Д. Мазниченко, 1984) 
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 Принцип доступності. Навчання та тренування необхідно 

здійснювати відповідно до індивідуальних можливостей спорт-

сменів. Обов’язково потрібно враховувати вік, рівень технічної та 

фізичної підготовленості, стан здоров’я і психіки гирьовиків. 

Під час тренувального процесу спортсмени (здебільшого 

початківці) через неправильне виконання вправ можуть отримати 

значне фізичне навантаження. Це призводить до втрати ініціа-

тиви, зневіри у власні сили, розладу психіки. Іноді результатом 

невірного застосування принципу доступності можуть стати 

травми або  перевтома.  

Принцип систематичності та послідовності. Регулярні за-

няття 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 рівень досягнутих функціональних 

можливостей та “відчуття гир”.  

Принцип прогресування передбачає виконання нових склад-

ніших завдань, де поступово наростає загальний обсяг та інтен-

сивність навантаження. У процесі навчання та тренування гирьо-

виків необхідно поступово ускладнювати умови виконання вправ, 

що значно розширює коло рухових навичок та вмінь спортсменів 

та в цілому сприяє вдосконаленню техніки змагальних вправ.  

Спортивне тренування грунтується на принципах, які відобра-

жають загальні закономірності процесу фізичного виховання, 

проте йому властиві й деякі специфічні принципи. 

Принцип спрямованості на вищі досягнення. Спортивне 

тренування передбачає досягнення високих спортивних ре-

зультатів. Спрямованість до вищих досягнень реалізується по-

глибленою спеціалізацією у вибраному виді спорту, комплексним 

використанням найбільш ефективних засобів та методів трену-

вання, постійною інтенсифікацією тренувального процесу, 

оптимізацією режиму життя гирьовиків (харчування, відпочинок, 

відновлення), яскраво вираженою циклічністю занять. Цей прин-

цип визначає також і постійне покращання спортивного інвен-

тарю, обладнання, місць проведення змагань і тренувань, тобто 
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діяльність у напрямках, які значною мірою впливають на резуль-

тативність тренувальної та змагальної діяльності. 

Принцип поглибленої спеціалізації. Важливою закономірніс-

тю сучасного спорту є те, що неможливо досягти одночасно ви-

соких результатів не тільки у різних видах спорту, але й у різних 

дисциплінах одного виду. Реалізація принципу поглибленої 

спеціалізації передбачає граничну концентрацію сил та часу на 

роботі, яка прямо чи опосередковано впливає на ефективність 

процесу підготовки гирьовиків. 

Принцип безперервності тренувального процесу. У період 

інтенсивної фізичної роботи в організмі витрачаються енерге-

тичні ресурси, знижується рівень працездатності, спортсмен 

стомлюється. Під час відпочинку працездатність повністю від-

новлюється. Далі йде фаза “надвідновлення” (суперкомпенсації), 

яка обумовлює появу більш високого рівня енергетичних ре-

сурсів в організмі. Якщо відпочинок між заняттями занадто три-

валий, працездатність  залишається на початковому рівні. Цей 

принцип передбачає проведення цілорічних тренувань на основі 

раціонального поєднання навантажень і відпочинку.  

Єдність поступового підвищення навантаження і тенден-

ція до максимальних навантажень. Закономірності формування 

адаптації до тренувальних навантажень та становлення різних 

складових спортивної майстерності передбачають постановку до 

організму вимог, наближених до межі їх функціональних можли-

востей. Іншими словами, якщо спортсмен тренується, не збіль-

шуючи навантажень, то у нього зникає фаза “надвідновлення”, і 

працездатність зростати не буде. Не будуть рости й спортивні 

результати. Це доводить необхідність інтенсифікації тренуваль-

ного процесу (поступового підвищення фізичних навантажень, 

ускладнення техніко-тактичної підготовки). Проте підвищення 

навантажень повинно відбуватись у випадку, якщо у спортсменів 

на початкових етапах тренувань було створено всебічний 

функціональний та руховий фундамент. 

Хвилеподібна та варіативна зміна навантажень. Спортив-

не тренування має хвилеподібний характер динаміки зміни на-

вантажень. Під впливом тренування в організмі спортсмена ви-
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никають процеси стомлення та відновлення, які взаємодіють між 

собою. Хвилеподібні коливання обумовлені також динамікою 

обсягу навантаження та інтенсивності, які знаходяться у зворот-

ній залежності. 

Циклічність тренувального процесу. Тренувальний процес 

характеризується циклічністю, яка виявляється в систематичному 

повторенні відносно закінчених структурних одиниць тренуваль-

ного процесу – окремих занять, мікроциклів, мезоциклів, періо-

дів, макроциклів. 

Єдність та взаємозв’язок структури змагальної діяльності 

та структури підготовленості. Раціональна побудова трену-

вального процесу гирьовиків передбачає його сувору спрямо-

ваність на формування оптимальної структури змагальної діяль-

ності, що забезпечує ефективне ведення спортивної боротьби.  

У ході розучування техніки виконання класичних вправ з 

гирьового спорту широко використовують різні форми та мето-

ди навчання. Існують три форми організації навчання: групова, 

індивідуальна, а також групова з індивідуальним підходом. 

Групове навчання проводиться зі спортсменами, які мають 

однорідність за всіма показниками: вік, фізичний розвиток, рухо-

ва підготовка, здібності до оволодіння рухами тощо. 

Індивідуальна форма навчання, як правило, використовується 

в разі проведення занять зі студентами, які слабо пристосовані до 

оволодіння рухами з обтяженнями. 

Групова форма навчання з індивідуальним підходом є основ-

ною під час проведення занять у ВНЗ та секціях гирьового спор-

ту. Вона передбачає виконання групових та індивідуальних зав-

дань і вказівок викладача, а також індивідуальну роботу з невсти-

гаючими. У колективі студент-гирьовик працює з підвищеним 

інтересом до виконання завдань. Він прагне не відставати від 

інших, правильно осмислити та виконати будь-яку вправу, швид-

ко освоюється з гирями. За однорідного контингенту групи нев-

дачі трапляються, як правило, не в одного спортсмена, і тому пе-

реживаються не так гостро: гирьовики допомагають один одному. 

Все це створює у кожного члена групи впевненість у своїх силах. 
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Методи навчання – це раціональні педагогічні прийоми, за 

допомогою яких викладач (тренер) виховує необхідні вміння і 

навички та передає свої знання. Відомі три основні групи методів 

навчання – словесні, наочні і практичні. 

Словесні методи. За їх допомогою у початківців створюється 

уявлення про вправу, яка вивчається, її форму і характер, а також 

розвивається вміння аналізувати створене уявлення про вправу. 

Видами словесних методів є пояснення, розповідь, бесіда, заува-

ження, вказівка та ін. Специфіка навчання ставить свої вимоги 

до словесних методів, особливо під час роботи з початківцями. 

Наприклад, пояснення техніки вправ з гирями потрібно проводи-

ти з полегшеними гирями, а з гирями змагальної ваги слід ство-

рювати 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: по-

каз вправ, наочні навчальні посібники, відеоролики, навчальні 

фільми. 

Показ вправи проводиться кваліфікованим гирьовиком, краще 

перед початком заняття. Той, хто показує раціональну техніку 

вправи, повинен уміти виділити усі характерні деталі. Наочні 

навчальні посібники – це кінограми, плакати, малюнки, діаграми 

і графіки. Кіноролики дозволяють переглядати будь-які деталі 

техніки багато разів. Складні деталі техніки можна побачити при 

зупинці кадру. Навчальні фільми повинні містити матеріал з нав-

чання якогось розділу програми або демонструвати техніку 

способів підняття гир. 

Групу практичних методів складають метод вправи, ігровий, 

змагання та ін. Головним є метод вправи, який передбачає бага-

торазове повторення рухів, які спрямовані на оволодіння елемен-

тами змагальних вправ і самою вправою в цілому. Ігровий метод 

значно підвищує емоційність занять, мобілізує спортсменів, 

допомагає долати втому тощо. Змагальний метод передбачає ви-

конання вправ з гирями у вигляді найпростіших змагань, що 

значно підвищує ефективність навчання.  
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Всі вправи, які застосовуються у процесі навчання, поєднані в 

цілісно-роздільну систему. Це значить, що спосіб підняття гир, 

який вивчається, спочатку демонструється та аналізується, потім 

він розчленовується на елементи, які вивчаються послідовно та 

підводять спортсмена-гирьовика до освоєння вправи в цілому. 

Крім того застосовується роздільний (розділами, частинами), 

цілісний та комбінований методи навчання. 

Суть роздільного методу полягає у тому, що вправу роз-

діляють на основні частини або фази. Спочатку оволодівають 

кожною з них окремо, а потім – у цілому. Цей метод засто-

совується не тільки в процесі навчання, але і в тренуванні, коли 

необхідно вдосконалити окремий рух вправи. Наприклад, спорт-

смен неправильно виштовхує гирі від грудей. Тренер підбирає 

спеціальні вправи для вдосконалення даного руху. Після того як 

помилка виправлена, необхідно вправу виконувати в цілому. 

Метод у цілому використовують тоді, коли вправу не можна 

розділити або коли вона проста. В разі використання цього мето-

ду 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 мо-

же використовуватися під час вивчення нескладних вправ. В ок-

ремих випадках можна застосовувати його в ході навчання 

спортсменів з доброю координацією рухів і загальною фізичною 

підготовленістю. 

Комбінований метод уважається найбільш ефективним, якщо 

на початковому етапі вивчають техніку виконання вправи роз-

дільним методом, а потім – у цілому. 
 

Організаційно-методичні рекомендації з проведення 

 навчально-тренувальних занять 
 

Займатися гирьовим спортом можна самостійно, під керів-

ництвом тренера, у збірній команді. Перед початком занять 

спортсмени проходять ретельне медичне обстеження для поточ-

ного контролю тренованості, стану здоров’я. Зміст занять зале-

жить від контингенту студентів (віку, підготовленості, вагових 

категорій), а також тренувального циклу, матеріального осна-
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щення спортивного залу. Заняття складається з трьох частин: 

підготовчої, основної, заключної. 

Підготовчу частину заняття краще проводити в складі групи 

під керівництвом тренера. Необхідно дотримуватися загального 

помірного розігрівання організму, активізації діяльності органів 

дихання і кровообігу, приведення основних груп м’язів до пра-

цездатного стану, покращання рухливості в суглобах. Вирішення 

завдань підготовчої частини досягається 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 під-

готовленості, виховання необхідних морально-вольових якостей. 

Тривалість: від 1 до 2,5 годин. Зміст, засоби і методика проведен-

ня основної частини змінюються залежно від поставлених зав-

дань. 

У заключній частині поступово знімається напруження та 

збудження, викликане вправами основної частини. Тривалість 

залежить від обсягу та інтенсивності тренувального навантажен-

ня в основній частині і може коливатися від 5 до 15 хв.  

Успіх у вирішенні завдань значною мірою залежить від підго-

товленості тренера, його методичної майстерності, а також від 

особистої зацікавленості спортсмена. Вивчаючи вправи, не 

потрібно шкодувати часу 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 

студентів на підгрупи по 2–4 чол. і ставити завдання, стежити за 

правильністю виконання вправ партнерами. Найкращих резуль-

татів у ривку і поштовху можна домогтися, включаючи до трену-

вального 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, 

необхідно, особливо на перших заняттях, більше уваги приділити 
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вивченню техніки виконання вправ, при цьому не намагатися 

форсувати результат. Навантаження слід підвищувати поступово.  

У вправах зі штангою вага штанги має бути доступною та оп-

тимальною. Важливо на кожному занятті урізноманітнювати 

вправи, щоб вони діяли на різні групи м’язів. Кожне заняття по-

винно розглядатися, передусім, як складова частина багатолан-

кової 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, індивідуальну 

реакцію організму студента на попередні навантаження. Кон-

трольно-перевірочне заняття слід проводити на фоні достатнього 

відновлення організму. Важливо уникати одноманітності в тре-

нуваннях, адже монотонність знижує позитивну реакцію організ-

му через швидке пристосування його до однотипного наванта-

ження. 

Тренувальні заняття повинні відрізнятися за обсягом та 

інтенсивністю навантаження, за складом вправ, які виконуються, 

та їх кількістю, темпом виконання, інтервалами відпочинку між 

підходами. 

Щоб запобігти травмам від випадкового вислизання гирі з ру-

ки спортсмена, необхідно стежити за тим, аби під час виконання 

махових вправ із гирею спортсмени перебували на відстані               

3–4 метри один від одного. 

 

ОСНОВИ НАВЧАННЯ  
ТЕХНІКИ ВИКОНАННЯ КЛАСИЧНИХ 

ВПРАВ 
 

На початковому етапі занять з гирьового спорту стоїть завдан-

ня оволодіння спортивною технікою виконання вправ із гирями. 

Початківці повинні навчитися правильно виконувати всі класичні 

вправи з гирями різної ваги, починаючи з легких і закінчуючи 

змагальними. Початковий період навчання вправ класичного 

двоборства триває близько 2–3 місяців. 
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Визначаючи послідовність у навчанні, необхідно керуватися 

двома основними положеннями: 

а) починати вправу з простих прийомів, користуватися прин-

ципом від простого до складного; 

б) старатися, щоб наступний прийом мав структурну схожість 

із попереднім і ускладнював його. Наприклад, навчання ривка 

гирі відповідає такій послідовності виконання спеціальних вправ, 

а саме: 

1) підйом гирі з “мертвої точки” до рівня пояса; 

2) підйом гирі до рівня грудей; 

3) підйом гирі до рівня голови; 

4) підйом гирі на груди і опускання з грудей. 

Важливим під час навчання техніки виконання вправи в 

цілому є вибір способу виконання цієї вправи. Необхідно врахо-

вувати два основних чинники: індивідуальні особливості спорт-

смена і переваги вибраного способу. 

У гирьовому спорті різновид способів виконання вправ зале-

жить від декількох чинників: від будови тіла спортсмена, сили 

окремих груп м’язів, його гнучкості, координованості тощо; у 

стартовому положенні для поштовху гир від грудей лікті можуть 

бути зведені перед грудьми і втиснуті в живіт або розведені в 

сторони, але притиснуті до тулуба; виштовхування гир прово-

диться тільки зусиллям м’язів ніг або переважно пружним рухом 

грудей і живота; ривок гирі з високої або низької стійки. Застосу-

вання допоміжних засобів прискорює рухові можли-вості спорт-

смена, полегшує вивчення потрібної рухової навички.  

Завдання першого етапу навчання полягає у застосуванні 

методів і прийомів зразкового показу і пояснення, які формують 

у початківців правильне уявлення і розуміння прийому або впра-

ви, які вивчаються. Показ частіше випереджає пояснення або  

паралельно ним супроводжується. Пояснення повинно бути 

зрозумілим і якомога повнішим. Після пояснення прийому 

необхідно показати вправу в цілому, виділивши головний еле-

мент руху, саме з нього починається практичне оволодіння прий-

омом вивчення частинами. Йому необхідно приділяти максимум 

уваги у процесі вдосконалення техніки виконання вправи. 
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На завершення цього етапу розглядають найтиповіші помил-

ки, що зустрічаються при розучуванні прийому та причини їх ви-

никнення. Таке всебічне пояснення дозволяє спортсмену скласти 

чітке уявлення про техніку прийому, який вивчається. 

Другий етап навчання – спроба виконати прийом і послідовно 

розучувати його частинами.  Тут також застосовуються словесні і 

наочні методи. Вивчення прийому частинами розпочинається з 

відпрацьовування головних його елементів, якщо можна його 

розділити, не порушуючи зв’язку з іншими рухами. В тих випад-

ках, коли зробити це не можливо, – розучують спочатку попе-

редній рух, а потім головний. Наприклад, під час підйому гир на 

груди із “мертвої точки”. Але прийняти положення “мертвої точ-

ки” без попереднього замахування гир назад, за коліна, неможли-

во. Тому перш ніж розучувати основну частину підйому гир на 

груди, необхідно вивчити попередній мах гир і прийняття основ-

ного стартового положення “мертвої точки”. 

Розучування кожної частини (фази) прийому випереджає за-

стосування так званих підвідних вправ. За координацією вони 

схожі з дією, яку вивчають і одночасно простіші за структурою. 

Багаторазове їх повторення забезпечує формування потрібної на-

вички під час виконання кожного елемента, після чого почи-

нається формування прийому в цілому. 

Навіть якщо методика правильна за тих чи інших обставин 

можуть бути помилки. Головні причини: 

 неправильне уявлення про дію, яка вивчається; 

 велика вага гир; 

 погана координація рухів або негативний вплив раніше 

набутих навичок. 

Викладач повинен знати найтиповіші помилки та причини їх 

виникнення. У виправленні помилок велике значення має актив-

ність студентів. Вони повинні мати навички самостійного кон-

тролю за своїми рухами і вміння їх аналізувати. 

Вивчивши всі частини та елементи класичної вправи, слід їх 

поступово з’єднувати в єдине ціле і виконувати в необхідній 

послідовності. Причому надалі не виключається робота над ок-
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ремими частинами і фазами для виправлення й удосконалення 

техніки виконання. 

На третьому етапі навчання в результаті багаторазового пов-

торення кожного прийому, але вже у змінних умовах (збільшую-

чи вагу гир, кількість повторень) набутий навик поступово 

закріплюється, починається автоматизація нервово-м’язових 

процесів. Вона дає можливість переключати увагу спортсмена з 

одного компонента на інший, для детальнішого засвоєння техніки 

прийому, який вивчається. При засвоєнні вправ у цілому основну 

увагу слід зосередити на вдосконаленні найбільш відповідальних 

частин кожного прийому виконання вправи. 

 

НАВЧАННЯ ПІДНІМАННЮ ГИР  
НА ГРУДИ У ПОШТОВХУ  

 

Із прийому “підйом гир на груди у поштовху” починається 

засвоєння техніки класичних вправ у гирьовому спорті. Цей еле-

мент підйому має структурну схожість із ривком. Неправильно 

засвоєна техніка виконання цього елемента може негативно 

вплинути на техніку виконання багатьох інших вправ у цьому 

виді спорту. Тому необхідно старанно домагатися правильного 

оволодіння кожним елементом підйому гир на груди. Під час  

вивчення підйому гир на груди, як і будь-яких інших прийомів, 

застосовуються методи: роздільний, у цілому, комбінований. 

Підйом гир на груди включає такі елементи: старт, замахуван-

ня гир назад – за коліна, “мертва точка”, розгін (підрив), рух за 

інерцією, підйом до напівпідсіду (висококваліфіковані спортсме-

ни напівпідсіду не роблять, лише на фоні втоми, коли бракує сил 

підняти гирі на груди), прийом гир на груди з послідовною фік-

сацією (стартове положення при поштовху гир від грудей).   

Кожний прийом має свою основну частину. Основною частиною 

(фазою) в даному випадку буде підрив та підйом гир до напів-

підсіду. Навчальній техніці виконання цього руху слід приділити 

особливу увагу. 

У поштовху гир за довгим циклом підйом на груди повто-

рюється максимальну кількість разів, тому найменша помилка 
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буде негативно впливати на результат у цілому. Підйом гир на 

груди розпочинається з “мертвої точки”, відповідно й розучуван-

ня прийому необхідно починати з неї. 

У “мертвій точці” у стартовому положенні для підйому гир на 

груди атлет може стояти у двох основних стійках: високій і 

низькій. У високій стійці – дужки гир вище від колін. У низькій –  

дужки гир нижче від колін, а гирі майже торкаються помосту. 

Обидва  стартові  положення  мають в окремих моментах свої      

переваги і недоліки. Перевагою високої стійки є те, що гирі підні-

маються за коротким відрізком, а це сприяє збільшенню і швид-

кості виконання підйомів. Крім того, згинання ніг і нахил тулуба 

на початку підйому гир на груди мінімальні. В такому положенні 

великі м’язи ніг і спини працюють економніше. Однак підйом гир 

таким шляхом виконується різкіше, що значно збільшує наванта-

ження на кисть. Пальці передчасно втомлюються і при різкому 

підриві можуть розігнутися. У міру втоми спортсмен змушений 

приймати нижчу стійку для того, 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 спортсменам з недостатньою силою м’язів рук 

або в разі виконання підйому на фоні втоми. Правильно вибрана 

стійка, залежно від сили окремих груп м’язів і рівня втоми, 

створює оптимальні умови для прикладання зусилля м’язових 

груп і переміщення гир угору. 

Під час навчання стартового положення особливу увагу звер-

тають на положення спини. Вона повинна бути прямою, а у попе-

рековому відділі трохи прогнута. М’язи поперекового відділу 

трохи натягнуті, напружені. Таке положення спини приймається 

не тільки в ході виконання підйому гир на груди, але і при 

виконанні ривка гирі. Вміння правильно тримати спину є важли-

вим навиком для підйому спортивних снарядів і одним із кращих 

засобів запобігання травмам хребта. Правильному прийняттю          

“мертвої точки” основного старту і положення спини (прогин у 
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поперековому відділі) сприяє правильне положення голови. Вона 

повинна бути припіднята. 

Після пояснення і показу положення частин тіла у ході вико-

нання вправи потрібно виконати декілька підвідних вправ спо-

чатку без гир, потім з полегшеними гирями, а саме: 

1. Вихідне положення – утримуючи дві гирі у висі перед со-

бою, зігнути ноги і нахилити тулуб, потім випрямитися. 

2. Із того ж положення, згинаючи ноги і нихиляючи тулуб, 

опустити гирі, відводячи їх назад – за коліна у “мертву точку”; не 

затримуючись, випрямитися. 

Кожну вправу необхідно повторити по кілька разів в одному 

підході. Особливу увагу слід звернути на положення спини. Після 

засвоєння старту можна розпочинати розучування замахування 

гир назад – за коліна з “мертвої точки” (тяга). 

У “мертвій точці” ноги повинні бути розміщені так, щоб гирі 

вільно проходили між ними. Тулуб нахилений, спина пряма, 

м’язи у поперековому відділі напружені, ноги зігнуті в колінах, 

кут у колінних і тазостегнових суглобах може бути різним, за-

лежно від фізичних можливостей спортсмена, голова припіднята, 

руки прямі, м’язи рук максимально розслаблені. Гирі знаходяться 

попереду на 15–20 сантиметрів від лінії пальців ніг. Дужки гир 

направлені кутами вперед і захоплені хватом зверху. Глибоке за-

хоплення вважається помилкою. 

Після засвоєння “мертвої точки” розучування старту відбу-

вається достатньо швидко. В тому чи іншому варіанті поштовху 

“мертва точка” і попереднє замахування виконується тільки один 

раз, тому до основних частин підйом гир на груди не належить. 

Але від правильного виконання цих елементів залежить прийнят-

тя основного старту “мертвої точки” і виконання першого підйо-

му на груди у поштовху гир за довгим циклом. 

Наступний елемент – замахування гир назад – за коліна у по-

ложення “мертвої точки”. Замахування гир виконується за раху-

нок неповного розгинання ніг і тулуба. Гирі м’яко відриваються 

від помосту і маятниковим рухом направляються назад – за 

коліна –  у положення “мертвої точки” основного старту. Слід 

звернути увагу на заключну частину замахування: в останню 
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мить руху гир назад, таз і коліна також подаються трохи назад, 

мовби супроводжуючи рух гир. ЗЦМ тіла переміщується ближче 

до п’яток. Дужки гир у кінці замахування розміщуються пара-

лельно до лінії розстановки ступень. 

Засвоївши стартове положення і попереднє замахування, мож-

на переходити до розучування головної частини прийому – 

підйому гир на груди до напівпідсіду. Цей рух виконується за 

рахунок одночасних зусиль м’язів ніг і тулуба. 

Дуже важливо в ході навчання підйому гир на груди звернути 

увагу  на момент початку руху, оскільки основний старт (“мертва 

точка”) виконується із нефіксованого стартового положення. Зав-

часний або запізнілий початок підйому є грубою помилкою, яка 

не дозволить спортсмену правильно й економно виконати основ-

ну частину прийому. Як тільки гирі з положення “мертвої точки” 

ззаду – за колінами почнуть зворотний рух уперед, потрібно, ніби 

випереджаючи їх, подати таз і коліна трохи вперед (до цього вони 

були відведені назад) і тим самим прийняти найбільш зручне по-

ложення для виконання підриву гир. Не затримуючись у цьому 

положенні, повністю випрямити ноги і тулуб, припідняти плечі, 

встати на передню частину стопи (пальці), немовби вистрибуючи. 

Руки при цьому залишаються випрямленими. Лікті – ближче до 

тулуба. Дужки гир у цей час розвертаються кутами вперед-угору і 

перебувають на рівні пояса. Із цього положення, не затримую-

чись, опустити гирі в стартове положення для поштовху гир від 

грудей. При опусканні декілька рухів виконуються одночасно: 

опускання плечей (гирі відтягують плечі вниз), опускання на 

повні ступні, прогнути і нахилити тулуб, у разі необхідності 

зігнути ноги, аби пом’якшити опускання гир і в кінці опускання 

відвести таз і коліна трохи назад, випрямивши ноги. Спочатку всі 

ці рухи необхідно виконувати у повільному темпі. 

Найпоширеніші помилки в ході навчання на початковому 

етапі підйому гир на груди до напівпідсіду: 

1. Відведення ліктів далеко від тулуба. 

2. Передчасний або запізнілий підрив гир. 

3. Неповне випрямлення ніг і тулуба у підриві гир. 

4. Недостатній вихід на пальці і підйом плечей. 
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5. Надмірне напруження м’язів рук і передчасне їх згинання. 

6. Неправильне виведення дужок. 

Різноманітні помилки при виконанні головної частини прийо-

му призводять до значного зниження результату. Тому тренер 

повинен з’ясувати причину появи помилки і вчасно виправити її. 

Заключними елементами піднімання гир на груди є пісід з 

послідовним випрямлянням ніг і фіксація на грудях. 

Засвоєння цих елементів краще розпочати з таких допоміжних 

вправ: 

1. Утримування гир на грудях. 

2. Напівприсіди з гирями на грудях. 

3. Підйом однієї гирі на груди з підсіду. 

Для засвоєння правильної стійки з двома гирями викладач 

допомагає  спортсмену утримувати гирі , щоб запам’ятати пра-

вильну стійку з урахуванням своїх фізичних особливостей і мож-

ливостей. Виконуючи напівприсіди з гирями на грудях, спорт-

смен повинен відчути рівновагу та впевненість, приймаючи гири 

на груди, а також засвоїти стартове положення для поштовху гир 

від грудей. 

Третю вправу застосовують як спрощений варіант підйому 

двох гир на груди. Тут увагу зосереджують на траєкторії руху 

гирі. Гиря повинна підніматися за дугою, але при можливості 

ближче до тулуба. Лікоть торкається тулуба до закінчення підри-

ву. Дужка гирі під час підйому розвертається назовні і перед 

прийомом на груди направлена кутом угору (вертикально). 

Після підриву гиря продовжує рух угору за інерцією. В цю 

мить згинається рука, просувається кисть усередину дужки (при 

цьому треба впертися основою великого пальця у внутрішній 

кут) і, як тільки гиря торкнеться грудей, згинаються трохи ноги 

(напівпідсід). Гиря в цю мить втискає лікоть у живіт. Напівпідсід 

значно полегшує прийом гирі на груди, пом’якшуючи різкий 

удар. Прийнявши гирю на груди, спортсмен випрямляє ноги. 

Підйом однієї гирі на груди краще засвоювати з вису різної 

стійки (високої, низької), потім – зі старту. Виконується ця 

допоміжна вправа однією, потім другою рукою по декілька по-

вторень у кожному підході. 
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Після засвоєння підйому однієї гирі приступають до засвоєння 

підйому двох гир. Структура руху при підйомі як однієї, так і 

двох гир однакова. Можна розпочинати навчання з підйому двох 

гир. Вимоги до виконання такі самі. Спочатку підйом двох гир 

слід виконувати з вису із “мертвої точки”, потім – із старту. 

Навчаючись, необхідно слідкувати за диханням. Випрямляю-

чись, при підйомі гир на груди, – вдих. Зупиняється вдих одно-

часно з підйомом плечей в кінці підриву. Одночасно з торканням 

гирі грудей – видих (гиря видавлює повітря з грудей). Під час 

утримання гир на грудях – дихання вільне. Одночасно з почат-

ком опускання  гир  (скидання  з  грудей  і захват дужки зверху) – 

швидкий вдих. Опускаючи гирі, – видих. Закінчується видих од-

ночасно із закінченням руху гирі назад – за коліна у “мертву            

точку”. 

Помилки в ході виконання класичних вправ зустрічаються 

навіть у висококваліфікованих спортсменів. В одних вони утво-

рилися в результаті неправильного освоєння техніки і міцно 

закріпилися у процесі тренувань. Виправити такі помилки буває 

дуже важко. В інших спортсменів помилки з’являються час від 

часу: іноді робляться спроби копіювати техніку більш іменитих 

атлетів і, в результаті, ламається своя техніка і “не приживається” 

чужа. А також виконуючи у великих обсягах допоміжні вправи, 

які за структурою рухів відрізняються від класичних, закріп-

люють непотрібні навички, що згодом негативно позначається на 

техніці поштовху або ривка (негативне перенесення навичок). 

Тому у процесі тренувань необхідно постійно контролювати 

техніку класичних вправ. Причиною помилок може бути і стан 

організму спортсмена (перевтома, хвороба, перезбудження, легкі 

травми). 

Помилка 1. Зігнуто спину при підйомі на груди. Через цю по-

милку порушується погодженість рухів рук, ніг, тулуба. Підйом 

не економічний. Причиною може бути невміння атлета правиль-

но тримати спину (помилки при навчанні), слабкі м’язи спини. В 

основному ця помилка допускається спортсменами-початків-

цями. 
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Виправлення. Пропонуються такі підготовчі вправи для під-

йому гир на груди: 

1. Утримання двох гир у висі на різній висоті (на рівні середи-

ни гомілок, колін, середини стегон). 

2. Тяги з підривом гир з різних стійок (низької, середньої, 

високої). 

3. Підйом однієї гирі на груди з вису. 

При слабких м’язах спини слід виконувати такі вправи: 

1. Нахили тулуба на “козлу” з обтяженням. 

2. Нахили зі штангою чи гирею на плечах. 

3. Тяги ривкові і поштовхові зі штангою і гирями. 

4. Ривкові махи гирі до рівня грудей, голови і вище. 

У тому і іншому випадку особливу увагу слід звернути на по-

ложення спини. Вона має бути пряма або дещо прогнута в попе-

рековому відділі, але не зігнута (згорблена). 

Помилка 2. Зігнуто руки при підйомі гир на груди. Через що 

м’язи ніг і спини погано включаються в роботу. Підйом вико- 

нується за рахунок сили рук. У момент підриву руки розгинають-

ся, у результаті губиться хльосткість у підриві. 

Причини помилки: 

1. Спортсмен не розслаблює м’язи рук і плечового пояса під 

час підйому гир. 

2. Занадто глибоке захват дужок. 

3. Слизькі дужки. 

Виправлення.  Пропонуються такі вправи: 

Утримання гир у висі на різній висоті. 

Тяги гир з підйомом пліч і виходом на носки. Усі допоміжні і 

підготовчі вправи підйому гир на груди необхідно  навчитися ви-

конувати з максимальним розслабленням м’язів рук. При захваті 

гир не просовувати сильно кисті усередину дужок. Для зчеплення 

натирати дужки гир і долоні магнезією. 

Помилка 3. Неповне випрямлення ніг і тулуба у підриві. У 

результаті атлет піднімає гирі на недостатню висоту. Щоб утри-

мати їх на грудях, він змушений робити більш глибокий підсід, 

через що порушується рівновага (гирі тягнуть уперед), доводить-

ся виконувати додаткові непотрібні рухи. 



32 
 

 Причини помилки: 

1. Занадто ранній початок підриву. 

2. Слабкі м’язи спини і ніг. 

3. Занадто важкі гирі. 

Виправлення. Найбільш ефективні вправи для виправлення цієї 

помилки: 

 утримання полегшених гир у висі 3–5 с  у прямій стійці на 

носках з припіднятими плечима; 

 підриви гир з випрямленням (м’яко); 

 підйоми гир на груди з високої стійки. 

 Вправи для зміцнення м’язів ніг: 

1. Присідання зі штангою чи гирями на плечах. 

2. Пружинисті вистрибування зі штангою на плечах. 

 Помилка 4. У підриві гирі виходять далеко вперед. Унаслідок 

чого атлетам, особливо легких вагових категорій, важко утримати 

гирі на грудях (“тягнуть” уперед). Доводиться зміщатися вперед, 

застосовувати значні зусилля, щоб утримати їх. Після такого 

підйому на груди важко швидко зосередитися на виконанні по-

штовху від грудей.  

Причини помилки: 

1. Під час замахування гирі далеко відводяться назад – за 

коліна. 

2. Під час підйому на груди спортсмен не може тримати лікті 

ближче до тулуба (помилки в ході навчання).  

Виправлення. Для цього необхідно виконувати такі вправи: 

1. Підйом гир на груди з вису із високої стійки. 

2. Підйом легких гир з вису без попереднього замахування           

назад. 

3. Уповільнені тяги гир з виходом на носки і підйомом пліч. 

Виконуючи ці вправи, лікті необхідно тримати притиснутими 

до тулуба. 

Помилка 5. Гирі незручно лежать на грудях. Це не дозволяє 

ефективно виконувати поштовх від грудей. 

 Причини помилки: 

1. Невміння атлета через помилки в ході навчання правильно 

прийняти стартове положення для поштовху від грудей. 
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2. Зайво “накачані” і не розтягнуті м’язи рук і плечового поя-

са. 

3. Занадто низько опущені чи високо підняті гирі. 

4. Лікті занадто зведені попереду чи розведені в сторони. 

Виправлення. “Відчути” м’язами різні варіанти стартового по-

ложення залежно від положення ліктів (розведені чи зведені), по-

ложення гир на грудях (вище, нижче) і поштовху від грудей (но-

гами або спружинив грудьми і животом), підібрати для себе 

найбільш придатний варіант і закріпити навички, застосовуючи 

такі вправи: 

1. Утримання гир на грудях до 20 с, з максимальним розслаб-

ленням м’язів рук, плечового пояса і живота, змінюючи поло-

ження гир і ліктів. 

2. Напівпоштовх від грудей від 10 до 20 і більше повторень з 

максимальним  розслабленням  м’язів рук  і тулуба. Цю ж вправу,  

тільки з більш високим положенням гир на грудях слід вико-

нувати, якщо причиною помилки є занадто низько опущені гирі. 

При недостатній еластичності м’язів необхідно більше виконува-

ти вправ на розтягнення м’язів і рухливість у суглобах. 

Помилка 6. У стартовому положенні для поштовху від гру-

дей лікті занадто сильно зведені перед грудьми або розведені в 

сторони. У цьому та іншому випадку ефективність поштовху гир 

буде знижена. 

Причини помилки: 

1. Копіювання гирьовиками-початківцями техніки кваліфіко-

ваних атлетів. 

2. Навчання техніки відбувається безу врахування тренером 

індивідуальних фізичних особливостей спортсменів. 

Виправлення. Доцільно на тренуваннях виконувати поштовх із 

різних положень ліктів. Надалі підібрати для себе найбільш         

прийнятне положення, яке слід закріпити у процесі підготовки. 
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Рис. 3. Положення гирі на долоні  

при поштовху від грудей та під час  

фіксації вгорі при поштовху і ривку 

 

НАВЧАННЯ ПОШТОВХУ  
ГИР ВІД ГРУДЕЙ 

 

Навчання поштовху необхідно починати з прийняття правиль-

ного положення дужки гирі на долоні (рис. 3). Правильне 

розміщення дужки на долоні забезпечить працездатність м’язів 

рук протягом відведеного регламентом часу. Після показу та по-

яснення спортсмени спочатку однією, потім іншою рукою вико-

нують правильне захоплення дужки та правильно розташовують 

гирю на плечі та передпліччі, при цьому внутрішня сторона дуж-

ки лягає на основу великого пальця. Кисть руки є продовженням 

передпліччя. При розги-

нанні кистей рук назовні 

м’язи-згиначі пальців зна-

ходяться в розтягнутому, 

напруженому стані, що 

призводить у результаті до 

втрати працездатності та 

неможливості продовжу-

вати виконання вправи. 

Вміння правильно утри-

мувати гирі є характерною 

рисою, що відрізняє гирь-

овика високої кваліфіка-

ції від початківця. 

У вихідному положенні перед черговим виштовхуванням тіло 

гирі  розташовується  на  плечі  та передпліччі так, щоб ліктьовий 

суглоб впирався у гребінь клубової кістки, переносячи на неї всю 

вагу снаряда, рука максимально розслаблена. Для правильного 

положення утримання гир на грудях необхідно згрупуватись 

(ніби зсутулитись – збільшити випуклість грудного відділу хреб-

та назад), корпус тіла дещо відхилити назад, плечі опустити, ноги 

у колінах випрямити (рис. 4, позиція 1). У такому положенні 

центр ваги кожної гирі буде проектуватися через ліктьовий суг-

лоб відразу на кістки тазу повз хребет. Тобто хребет у вихідному 
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положенні буде вивільнений від навантаження. Також під час ви-

конання вправи двома руками допускається накладення однієї 

дужки на іншу, іноді захват пальцями. Це забезпечить стійке по-

ложення снарядів на грудях і, як наслідок, підвищення ре-

зультату. У більшості початківців у вихідному положенні лікті не 

утримуються на клубових кістках тазу, а “висять”. Для навчання 

правильного положення утримування гир на грудях рекомен-

дується виконувати таку підготовчу вправу: у вихідному 

положенні початківець якомога довше повинен утримати 

покладені під лікті монети, ноги при цьому випрямлені. Для уск-

ладнення вправи спортсменам можна виконувати напівпри-

сідання 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 повинна виконуватись спочатку однією рукою, 

потім двома, спочатку легкими гирями, потім більш важкими. 

Гирьовик утримує снаряд у положенні над головою декілька се-

кунд, звертаючи при цьому увагу на випрямляння руки у ліктьо-

вому суглобі, а також рівне дихання (рис. 4, позиція 5). Затримка 

дихання у положенні фіксації є типовою помилкою новачків. Для 

ускладнення вправи необхідно застосовувати напівприсідання та 

ходьбу з гирями вверху на прямих руках. Вміння правильно ут-

римувати гирі у положенні фіксації вверху на прямих руках та-

кож відрізняє майстра від початківця. 

На наступному етапі навчання поштовху необхідно сконцен-

трувати увагу на роботі ніг. Поштовх виконується за рахунок 

різкого випрямлення ніг у колінних та гомілкостопних суглобах 

після незначного напівприсідання для виштовхування. Під час 

виконання напівприсідання для виштовхування необхідно звер-

нути увагу  на  те,  щоб  спортсмени  подавали  таз уперед-униз, а 

руки при цьому були розслаблені. Виштовхування виконується за 

рахунок різкого випрямлення ніг і закінчується виходом на нос-

ки. Контакт рук з тілом (ліктів з тазом) у даний момент повинен 

бути максимальним (рис. 4, позиція 2, 3).  
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Основної складності гирьовики-початківці зазнають при 

виконанні підсіду після виштовхування. Техніка вимагає негай-

ного опускання у підсід після виштовхування. На відміну від 

напів-присідання, під час виконання підсіду таз повинен опуска-

тися не вперед-униз, а назад-униз (рис. 4, позиція 4). Опускання 

після виштовхування необхідно виконувати без паузи. Допус-

каючи паузу, новачки втрачають увесь ефект виштовхування. 

Допустивши паузу, спортсмен змушений підключати до роботи 

м’язи рук, які значно поступаються у силі та витривалості м’язам 

ніг. Включення в роботу рук призводить до передчасної їх 

стомлюваності та знижує ефективність поштовху. Увагу слід ак-

центувати на роботі ніг. Рукам відводиться роль фіксації снарядів 

над головою або, за словами В.М. Гомонова, руки виконують 

роль “пасивних підпорок”.  

Як підготовчу вправу гирьовикам пропонується виконувати 

виштовхування гир. Основним завданням даної вправи є повне 

виключення з роботи рук. Спортсмен повинен відчути момент 

прискорення снарядів і виштовхувати їх на достатню висоту над 

      1                        2                      3                     4                    5                
 

          Рис. 4. Основні елементи поштовху двох гир,  

                на які необхідно звернути увагу  
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головою тільки за рахунок роботи ніг. Для роботи з повною 

амплітудою достатньо додати підсід і вихід з підсіду для фіксації 

гир уверху на прямих руках. 

Помилка 1. В стартовому положенні і при виштовхуванні гир 

від грудей м’язи рук надто напружені, пальці сильно затискають 

дужки. Постійно напружені м’язи швидко утомлюються неза-

лежно від їхньої сили. 

Причини помилки: 

1. Неправильне положення гир на грудях. 

2. Плечові частини рук слабко притиснуті до тулуба.  

Виправлення. Всі підготовчі вправи виконуються з найбільш 

зручного положення гир на грудях з максимально розслабленими 

м’язами рук, які  щільно притиснуті плечовими частинами до ту-

луба. Кисті треба просунути усередину дужок. Пальці можуть 

бути зігнуті, але не напружені. 

Помилка 2. У момент виштовхування гирі зсуваються з гру-

дей. У цьому випадку порушується чіткість виконання вправи, 

руки занадто активно включаються в роботу і швидко стомлю-

ються. 

Причини помилки: 

1. Слабке зчеплення плечових частин рук з тулубом, а гир – з 

передпліччями. 

2. Слабко притиснуті руки до тулуба. 

3. Низько опущені груди у момент виштовхування гир від гру-

дей. 

Виправлення. Для поліпшення зчеплення рекомендується ви-

конувати поштовх у футболці, а в місцях дотику рук з тулубом 

футболку варто зволожити. Для освоєння правильного положення 

грудей у момент виштовхування застосовуються підготовчі впра-

ви поштовху від грудей, а особливо: 

1. Утримання гир на грудях до 10 с, з більшим відведенням та-

за вперед. 

2. Напівпоштовх гир з великою кількістю повторень.  

Помилка 3. Неповне випрямлення ніг при виштовхуванні гир 

від грудей. У цьому випадку атлет виштовхує гирі на недостатню 

висоту. Щоб утримати їх угорі, доводиться робити більш низький 
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напівпідсід, що часто призводить до втрати рівноваги і зайвого 

напруження м’язів. Поштовх не економічний. 

Причини помилки: 

1. Слабкі м’язи  ніг. 

2. Занадто низький пружинистий підсід при виштовхуванні 

гир. 

Виправлення. Рекомендуються вправи для розвитку сили ніг, у 

першу чергу:  

 присідання зі штангою або гирями на плечах; 

 напівпоштовх із невеликим згинанням ніг і виходом на          

носки; 

 пружинисті вистрибування зі  штангою або гирями на пле-

чах (м’яко). 

Помилка 4. Недостатній підсід після виштовхування гир від 

грудей. У цьому випадку ускладнюється випрямлення рук угорі і 

втримання гир. 

Причини помилки: 

1. Через помилки в ході навчання атлет не може виконати 

підсід потрібної глибини. 

2. Недостатня рухливість у ліктьових і плечових суглобах (при 

цих фізичних недоліках у підсіді з гирями вгорі руки не утриму-

ють гирі).                 

Виправлення. Виконувати такі вправи: 

 утримання гир угорі на прямих руках у підсіді різної гли-

бини; 

 переміщення вперед у підсіді з гирями вгорі; 

 виконувати більше вправ на розтягнення м’язів рук і плечо-

вого пояса, на рухливість у суглобах. 

Помилка 5. У момент фіксації вгорі на прямих руках гирі 

“тягнуть” уперед. У цьому випадку утримувати їх дуже важко. 

Причини помилки: 

1. У момент виштовхування атлет зміщує загальний центр ва-

ги вперед. 

2. Недостатня еластичність м’язів і рухливість суглобів плечо-

вого пояса і рук. 
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Виправлення. Виштовхувати гирі чітко вгору з опорою на всю 

ступню. Підніматися на носки лише після того, як повністю вип-

рямляться ноги при виштовхуванні. Рекомендуються такі 

підготовчі вправи: 

 напівприсідання з гирями на грудях з опорою на всю ступ-

ню і перенесенням загального центра ваги ближче до п’ят; 

 напівпоштовх гир без відриву п’ят від підлоги, а з певним 

освоєнням вправи – з виходом на носки; 

 напівприсіди з гирями вгорі. Якщо еластичність м’язів і  

рухливість у суглобах недостатні необхідно виконувати більше 

спеціальних вправ на розтягнення цих м’язів і розвиток рухли-

вості в суглобах. 

Помилка 6. Занадто низький попередній підсід при виш-

товхуванні гир від грудей. У роботу включаються великі м’язи ніг 

і швидко стомлюються. Втрачається чіткість виштовхування. 

Причини помилки: 

1. Невміння атлета використовувати пружинисті можливості 

грудної клітки, хребта і м’язів живота для зменшення наванта-

ження на ноги при виштовхуванні; 

2. Надто уповільнений попередній підсід; 

3. Слабкі м’язи ніг. 

Виправлення. Найбільш ефективними вправами для виправ-

лення є: 

 утримання до 10 с гир на грудях, на трохи зігнутих ногах; 

 напівпоштовх гир з невеликим попереднім згинанням ніг у 

колінах з виходом на носки (відчути пружинистий рух грудьми);  

 пружинисті вистрибування зі штангою або гирями на пле-

чах з невеликим згинанням ніг у колінах і виходом на носки; 

 виштовхування гир грудьми, не згинаючи ніг у колінах. 

Помилка 7. У момент фіксації вгорі на прямих руках гирі роз-

ходяться в сторони. Утримання гир ускладнюється. 

Причина помилки: недостатня гнучкість і рухливість суглобів 

рук і плечового пояса. 

Виправлення. Необхідно значно додати тренувального часу на 

виконання спеціальних вправ на розтягнення м’язів рук і плечо-
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вого пояса та розвиток рухливості в суглобах. Для цього можна 

рекомендувати такі вправи з гирями: 

1. Напівприсіди різної глибини зі зведеними до торкання ги-

рями вгорі на прямих руках. 

2. Ходьба у напівприсіді зі зведеними до торкання гирями 

вгорі на прямих руках. 

Помилка 8. У поштовху “до відмови” підсід в останніх підйо-

мах гир без розвернення ступень у сторони. Через сильне сто-

млення атлет не може виштовхувати гирі на потрібну висоту. 

Щоб утримати гирі вгорі, необхідно зробити більш глибокий 

підсід. Розміщення ступень забезпечує рівновагу у такому підсіді 

і значно полегшує утримання гир вгорі на прямих руках за 

максимальної втоми. 

Причини помилки: 

1. Невміння виконувати підсід “розніжкою”. 

2. Обмежена гнучкість і еластичність м’язів плечового пояса.  

Виправлення: 

 вистрибування з розміщенням ступень у сторони на різну 

ширину (10–30 см) з наступним напівприсідом; 

 напівприсідання з гирями вгорі на прямих руках із широ-

ким розміщенням ступень у сторони. При обмеженій розтяг-

нутості м’язів рекомендуються спеціальні вправи на розтягування 

м'язів і рухливість у суглобах. 

Помилка 9. Незлагодженість рухів ніг, тулуба і рук при ви-

конанні поштовху. Внаслідок цього порушується загальна 

координація рухів, збивається дихання. 

Причини помилки: 

1. Через поспішність під час навчання техніки поштовху не 

засвоєні окремі елементи поштовху у потрібній послідовності. 

2. Не закріплена техніка виконання поштовху в цілому з по-

легшеними гирями. Можуть бути й інші причини.        

Виправлення. Засвоєння всіх елементів поштовху окремо, по-

годжуючи рухи рук, ніг, тулуба, а потім – поштовху в цілому з 

легкими гирями. Для кращого “запам’ятовування” й узгодженості 

рухів на початку навчання рекомендується всі вправи виконувати 

у повільному темпі. 
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Помилка 10. Незлагодженість рухів і дихання. Через що 

значно швидше настає загальна втома в разі виконання поштовху 

“до відмови”. 

Причини помилки: 

1. Не засвоєно або не закріплено до автоматизму дихання у 

сполученні з виконанням окремих частин поштовху.   

2. Занадто напружені м’язи під час виконання поштовху. 

Виправлення. Під час вивчення всі елементи поштовху необ-

хідно виконувати невимушено й у суворій узгодженості рухів з 

диханням. Закріпити техніку рухів у поєднанні з правильним ди-

ханням. Краще виконувати вправи з полегшеними гирями в 

уповільненому темпі. 

Опускання гир на груди може здійснюватися двома способа-

ми: перший – за рахунок м’язів рук; другий – за рахунок згинання 

ніг у колінних суглобах при опусканні. Під час виконання цієї 

частини циклу поштовху рекомендується використовувати м’язи 

ніг.  На початку руху снарядів донизу руки розслаблюються і гирі 

опускаються на груди під дією сили тяжіння (падають). У момент 

падіння спортсмену необхідно підвестися на носки та після тор-

кання плечима тулуба пом’якшити падіння, опустившись на всю 

стопу, за необхідності, зігнути ноги у колінах. 

У процесі розучування кожного елемента поштовху особливу 

увагу слід приділити ритмічному диханню, без зупинок і затри-

мок. Уміння поєднувати рухи з диханням – невід’ємна частина 

техніки.  

Потреба організму в кисні досить значна. Навіть, здавалося б, 

незначні збої та затримки у диханні відразу ж позначаються на 

роботі м’язів, що, у свою чергу, – на результаті в цілому. Ритм 

дихання повинен суворо відповідати циклу поштовху: напівпри-

сідання для виштовхування – видих, виштовхування – вдих, 

підсід і вихід з підсіду – видих, опускання гир на груди до тор-

кання плечима тулуба – вдих, торкання плечима тулуба та опус-

кання на всю стопу – видих. Так, під час одного циклу поштовху 

виконуються два цикли дихання. Кількість циклів дихання у 

положенні гир на грудях залежить від темпу виконання поштов-

ху. Темп вибирається для кожного спортсмена індивідуально. 
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Головна умова вибору – можливість відпрацювати 10 хв регла-

менту в умовах достатнього кисневого забезпечення роботи. 

Більш високий темп не дозволить своєчасно відновлюватися до 

наступного циклу поштовху, що призведе до перевтоми і пере-

дчасного припинення роботи. 

Помилка 11. Сильне амортизуюче згинання і розгинання ніг 

при опусканні гир на груди. У результаті швидко стомлюються 

м’язи-розгиначі  ніг, на які приходиться велике навантаження при 

виконанні основного руху – виштовхування гир угору. 

Причина помилки. Під час навчання атлет не засвоїв більш 

економічний спосіб опускання гир на груди. 

Виправлення. Амортизуючу функцію під час опускання гир на 

груди виконують не ноги, а плечі, груди і хребет. Рекомендується 

така вправа: підняти легкі гирі вгору на прямі руки. Опускаючи  

їх,  одночасно  підняти  плечі  і  встати  на  носки.  Як тільки  гирі 

торкнуться пліч, опустити плечі разом з гирями, стати на повні 

ступні, подати таз трохи вперед. Ноги в колінах не згинати. 

 

НАВЧАННЯ ПОШТОВХУ ГИР  
ЗА ДОВГИМ ЦИКЛОМ 

 

Навчання техніки виконання поштовху гир за довгим циклом 

починається із засвоєння прийому “Взяття (підйом) гир на гру-

ди”. Необхідно домогтися правильного оволодіння технікою ви-

конання цього елемента.  

Після засвоєння техніки підняття гир на груди зі старту можна 

розпочинати розучування маху гир назад–за коліна у “мертву 

точку”. Мах гир виконується за рахунок неповного розгинання 

ніг і тулуба. Гирі маятниковим рухом направляються назад-за 

коліна – у положення “мертвої точки”. Слід звернути увагу на 

заключну частину маху: в останній момент руху гир назад таз і 

коліна також подаються трохи назад, мовби супроводжуючи рух 

гир. Центр ваги тіла переміщується ближче до п’яток. Дужки гир 

в кінці маху розміщуються паралельно (рис. 5, позиція 1). 

Засвоївши мах, можна переходити до розучування головної 

частини прийому – підйому гир на груди. Цей рух виконується за 
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рахунок одночасних зусиль м’язів ніг і тулуба. Під час навчання 

підйому гир на груди важливо звернути увагу на момент початку 

руху. Завчасний або запізнілий початок підйому є грубою помил-

кою, яка не дозволить спортсмену правильно й економно викона-

ти основну частину прийому. Як тільки гирі з положення “мерт-

вої точки” почнуть зворотний рух уперед, потрібно, ніби випе-

реджаючи 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 вист-

рибуючи, виконати підрив гир (рис. 5, позиція 2). Руки при цьому 

залишаються випрямленими. Лікті – ближче до тулуба. Дужки 

гир у цей час розвертаються кутами вперед-вгору. Після підриву 

гирі продовжують рух угору за інерцією. В цей момент згинають-

ся руки, просуваються кисті усередину дужок (рис. 5, 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 гру-

ди, спортсмен випрямляє ноги (рис. 5, позиція 4). Виконується ця 

допоміжна вправа однією, потім двома руками. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

               1                            2                  3                       4                 5 

Рис. 5. Основні елементи поштовху гир за довгим циклом,  

на які необхідно звернути особливу увагу під час навчання 
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Під час навчання техніки поштовху гир за довгим циклом 

необхідно звернути увагу на правильну техніку опускання гир з 

грудей.  

 

НАВЧАННЯ ОПУСКАННЮ 
ГИР ІЗ ГРУДЕЙ 

 

Особливу увагу техніці правильного опускання гир з грудей 

приділяють спортсмени, які спеціалізуються у поштовху гир за 

довгим циклом, де цей рух повторюється при кожному підйомі 

протягом 10 хв. Будь-яка помилка також призводить до надмір-

ного напруження м’язів і передчасної втоми. 

Опускання гир із грудей включає в себе декілька одночасно 

виконуваних рухів: скидання гир з грудей із перехопленням ду-

жок (до скидання кисті були просунуті всередину 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 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 мо-

жуть не застосовуватися або застосовуватися незначною мірою – 

це не вважається помилкою. Головне, щоб опускання гир викону-

валося якомога економніше, без зайвих рухів і напруження 

м’язів. 

Навчати опускання гир краще методом у цілому, бо роз’єд-

нати почастинно цей рух практично не можливо. З багатьма еле-

ментами опускання гир із грудей спортсмени вже ознайомилися 

при розучуванні підйому гир на груди. До опрацьованих навичок 

слід додати тільки скидання гир із грудей з перехватом дужок. 

У навчанні скидання гир із грудей особливу увагу приділяють 

швидкості скидання і перехоплення дужок. Перехоплення вико- 

нується на рівні середини грудей. Найменше запізнення на по-

чатку опускання і під час перехоплення дужок дозволяє гирям 

набрати швидкості падіння й опуститися у нижче положення, що 
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значно ускладнить їх гальмування та опускання назад – за коліна, 

у “мертву точку” для чергового підйому. 

При скиданні гир спортсмен, повертаючи дужки кутом уперед, 

відштовхує гирі від грудей і швидко перехоплює дужки хватом 

зверху, одночасно із захопленням дужок припіднімається на 

пальці, піднімає плечі (рис. 5, позиція 5). Захоплення дужок 

виконується у прямій стійці. Як тільки падаючі гирі відтягнуть 

руки вниз, треба опустити плечі, стати на повні ступні (початок 

гальмування падіння гир), потім нахилити тулуб і зігнути ноги 

(закінчення опускання гир, амортизація). 

Нахил тулуба і згинання ніг виконується одночасно. Закін-

чується опускання гир відведенням тазу і колін трохи назад. Гирі 

в цю мить ззаду – за колінами. При опусканні гир у низький старт 

таз і коліна назад не відводяться. 

У ході навчання слід стежити за диханням. Випрямляючись, 

піднімаючи 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 ут-

римання гир на грудях – дихання 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”. 

Помилки. При розучуванні опускання гир із грудей початківці 

можуть допускатися таких помилок: 

1. Надто глибоке захоплення дужок. 

2. Надто пізнє перехоплення дужок. 

3. Передчасний нахил тулуба. 

4. Опускання гир виконується не за дугою, а вертикально, па-

ралельно до гомілок. 

5. Зігнута спина при опусканні. 

6. Зігнуті руки. 

7. Перекидання гир через кисті. 

У міру закріплення й удосконалення техніки виправляються 

помилки і причини їх появи за допомогою спеціальних вправ. 
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Рис. 6. Правильний хват гирі 

під час виконання ривка 

 

НАВЧАННЯ РИВКА ГИРІ 
 

Загальну схему ривка, на відміну від поштовху, новачки пока-

зують практично з першої спроби. Проте добитися технічно пра-

вильного виконання ривка набагато важче. Як свідчить практика, 

на  становлення техніки ривка витрачається набагато більше часу, 

ніж на становлення техніки поштовху. Навіть спортсмени висо-

кого класу зазнають неабияких труднощів у технічній підготовці 

в ході виконання ривка, не кажучи вже про початківців, які нама-

гаються виконати ривок в основному за допомогою сили рук. Ри-

вок гирі повинен виконуватися за рахунок чіткого руху тулуба та 

ніг. Основи техніки ривка необхідно закладати з перших занять.  

Навчання ривка також ви-

магає використання підготов-

чих вправ. Спочатку слід ро-

зучити правильний хват гирі 

(рис. 6). Для цього потрібно 

виконати просту, на перший 

погляд, вправу. Вихідне по-

ложення – ноги нарізно, гиря 

трохи попереду. Нахилитися 

вперед і захопити дужку гирі 

зверху так, щоб середній па-

лець прихоплював середину 

дужки, долоня накладається 

зверху, а не заводиться збоку. Великий палець накладається на 

вказівний, утворюючи замкнуте кільце. Для перевірки правиль-

ності хвату необхідно відірвати гирю від підлоги на 10–15 см, 

залишаючись у нахилі. При правильному хваті після відриву сна-

ряда гиря і рука повинні становити одне ціле: не повинно бути 

жодних відхилень гирі від вертикалі, жодних прокручувань дуж-

ки в захопленні, м’язи руки максимально розслаблені, плече 

опущене (“обтягнуте”), спина прогнута. 

Після освоєння хвату гирі можна переходити до розучування 

махового руху. Мах гирі здійснюється за рахунок згинання-

розгинання тулуба та ніг, а не за рахунок прикладання сили рук. 



47 
 

Для цього потрібно пояснити початківцям, що під час виконання 

ривка в цілому основну увагу необхідно звернути на момент по-

чатку 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 

максимальному відхиленню корпуса назад, і навпаки (рис. 7, 

позиція 2, 3). При цьому положення хвату гирі рукою протягом 

усього махового циклу має залишатися незмінним. Навіть гирьо-

вики рівня КМС та МС інколи не дотримуються даної умови і 

допускають помилки у момент крайнього відхилення гирі назад 

(у “мертвій точці”): рука після торкання тулуба припиняє рух, а 

гиря продовжує рухатись. У результаті виходить так зване “за 

хльостування” 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 впра-

ви. Саме цей момент циклу ривка є особливо важким під час нав-

чання. Тому особливу увагу новачків слід акцентувати на фазі 

опускання гирі. Підготовча вправа – підняти гирю у положення 

фіксації над головою двома руками, опустити однією. При цьому 

опускання гирі починається з повороту її тіла навколо перед-

пліччя – кисть повертається мізинцем уперед. Гиря вільно падає. 

Нахил тулуба вперед повинен завершуватись повною зупин-

кою гирі у “мертвій точці”. Однак і в цій фазі циклу ривка у ба-

гатьох початківців виникає ряд проблем. Деякі спортсмени вико-

нують маятниковий рух на прямих ногах, що призводить до до-

даткового  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 та 

створення у них пружного потенціалу для ефективного виконан-

ня наступної фази ривка – підриву (рис. 7, позиція 3).  

Наступна підготовча вправа – мах гирі вперед. Виконується за 

рахунок одночасного та потужного розгинання ніг та тулуба. Мах 

повинен здійснюватися на висоту плечей і закінчуватися корот-
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кочасною 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 мо-

мент відриву передпліччя від корпуса за рахунок різкого розги-

нання тулуба та ніг і руху плеча назад і вгору (рис. 7, позиція 4). 

Правильний підрив забезпечить політ снаряда на достатню висо-

ту для фіксації над головою. Саме завдяки підриву спортсмен має 

нагоду відпустити захват гирі для просовування руки в дужку 

так, щоб її внутрішня поверхня лягла на долоню на основу вели-

кого пальця. Проте й тут деякі спортсмени припускаються поми-

лок, здійснюючи удари гирею по передпліччю. Удар відбувається 

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 перед-

пліччя (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 підйомом після підриву на груди. При цьому, викори-

           1                      2                   3                 4                     5                                 

 

Рис. 7. Основні елементи ривка гирі, на які необхідно  

звернути особливу увагу під час навчання 
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стовуючи вільний політ гирі, спортсмен здійснює просовування 

руки. Підйом на груди може чергуватися з махами без підйому на 

груди. При скиданні гирі необхідно послати снаряд дещо вперед з 

одночасним відхиленням тулуба назад, здійснити захоплення  

дужки і повністю розігнути руку в ліктьовому суглобі. Тільки 

після цього йде мах гирі назад.  

Виконання ривка в цілому має сенс лише після освоєння гирь-

овиками всіх підготовчих вправ, інакше можливе закріплення 

помилки в техніці. Під час виконання ривка з повною амплітудою 

основна проблема полягає у боротьбі з величиною прискорення 

гирі при падінні вниз із положення фіксації над головою. Чим 

вища швидкість руху гирі вниз, тим складніше утримати снаряд 

під час захвату і здійснити правильний мах назад. Технічні при-

йоми боротьби з прискоренням не можна моделювати підготов-

чими вправами, вони вивчаються у процесі виконання ривка в 

цілому. З цією метою опускання гирі вниз супроводжується 

відхиленням тулуба назад і поворотом руки долонею до себе, но-

ги при цьому можуть трохи згинатися у колінах. Під час вільного 

падіння гирі рука звільняється і зміщується для захвату, деякі 

спортсмени при цьому злегка підводяться на носки. Важливо, 

щоб під час вільного падіння гирі всі м’язи руки спортсмена за 

винятком згиначів пальців були розслабленими. Рука повинна 

нагадувати мотузку, до якої прив’язана гиря. Всі ці прийоми за-

безпечують зменшення висоти падіння гирі вниз і збільшення 

висоти захвату дужки, а значить і зменшення тривалості вільного 

падіння гирі. Вертикальне падіння гирі плавно переходить у ма-

ятниковий рух, зусилля на м’язи рук тим самим наростає посту-

пово, без ривків. Після захвату здійснюється мах гирі назад, упе-

ред і підрив.  

Ритм дихання повинен відповідати фазам циклу ривка, при 

цьому  акцентувати  увагу  слід  на видиху, а не на вдиху. Як і під 

час виконання поштовху, затримки і зупинки дихання непри-

пустимі. Будь-які порушення ритму дихання призводять до кис-

невого “голодування” організму та його передчасної стомлю-

ваності. Із положення фіксації гирі вгорі на прямій руці повний 

цикл ривка здійснюється на два вдихи та видихи: початок опус-
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кання гирі – короткий вдих, опускання гирі до моменту макси-

мального нахилу тулуба вперед – повний видих, після підриву – 

вдих, фіксація гирі над головою – видих. Кількість циклів дихан-

ня у положенні 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 розслаблення, оскільки вимагає зусилля для утримання 

снаряда. Проте кваліфіковані гирьовики здатні максимально 

розслабляти м’язи у цьому положенні та відновлюватися. Тому 

усуненню помилок у положенні фіксації повинна приділятись 

особлива увага: “включення” ліктьового суглоба, опускання пле-

ча під вагою снаряда, випрямлення ніг, рівне дихання, відсутність 

розгинання кисті та пальців під тиском гирі. Вибір темпу також 

повинен забезпечувати роботу протягом відведеного правилами 

часу. З метою формування навичок для акцентування дій на 

окремі частини і фази ривка у процесі тренування необхідно за-

стосовувати вправи із зміненою кінематичною і часовою струк-

турою руху: ривок 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. 

У процесі навчання техніки класичних вправ з гирьового 

спорту, а також і тренування тренер-викладач завжди повинен 

пам’ятати, що навіть при застосуванні правильної методики нав-

чання можуть з’являтися помилки у техніці. Головними причи-

нами помилок є: невірне уявлення про вправу, що вивчається; 

значна вага гир; низький рівень розвитку основних фізичних яко-

стей; негативний вплив навичок, здобутих раніше; стан організму 

спортсмена (перевтома, хвороба) тощо.  

Майже всі початківці квапляться, роблять рух зусиллям однієї 

руки, не використовуючи силу ніг і тулуба. Але сама головна по-

милка – це робота на одному диханні, тобто ривок – вдих, опус-

кання – видих.  Немає  проміжного  циклу видих – вдих і при 

фіксації – видих – вдих. Оптимальним часом на виконання одно-

го ривка можна вважати 4–5 с. Отже, освоювати техніку ривка 

необхідно поетапно. У розминці виконувати всі цикли роздільно, 

після чого переходити до виконання вправи в цілому. 
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Помилка. Надто глибокий захват дужки гирі. Це призводить 

до надмірного напруження і швидкої втоми м’язів-згиначів паль-

ців та натирання мозолів.  

Причини помилки: слабкі м’язи-згиначі пальців рук, слизька 

дужка гирі. 

Виправлення. Для тренування м’язів-згиначів пальців реко-

мендуються 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 

просування кисті. 

Помилка. Зігнута рука в лікті під час підйому гирі до підсіду. 

В цьому випадку у момент підриву рука розгинається і 

амортизує. Втрачається різкість підриву, а постійно зігнута рука 

швидко втомлюється. 

Причини помилки: 

1. Невміння атлета виконувати ривок з максимально розслаб-

леними м’язами рук і плечового пояса. 

2. Слабкі м’язи рук. 

Виправлення. Рекомендуються такі вправи: 

 утримування важкої гирі у висі на різній висоті (на рівні се-

редини гомілок, колін, стегна); 

 ривкові махи з різною амплітудою. 

Під час виконання цих вправ рука повинна бути пряма, м’язи 

руки максимально розслаблені. 

Помилка. Зігнута спина під час підйому гирі. Через це надмір-

но напружуються м’язи спини, швидше втомлюються. Пору-

шується координація і злагодженість руху тулуба, ніг, руки. 

Причини помилки: 

1. Слабкі м’язи спини. 

2. Невміння правильно тримати спину. 

Виправлення. Для закріплення м’язів спини необхідно вико-

нувати відповідні вправи: 
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 різні нахили з обтяженням; 

 ривкові махи з різною амплітудою. Якщо помилка допуще-

на через неправильне навчання, необхідно добре засвоїти такі 

підвідні вправи ривка: в. п. стоячи, гиря у висі. Утримуючи пряму 

спину, зігнути ноги, відвести таз трохи назад і нахилити тулуб, 

утримувати 3–5 секунд, потім повільно випрямлятися, не згинаю-

чи спину; 

 ривкові махи гирі. Необхідно звернути особливу увагу на 

положення спини. Вона має бути прямою і трохи прогнутою, але 

не зігнутою (згорбленою). 

Помилка. Після підриву гиря летить далеко вперед. Ця по-

милка повністю порушує координацію і злагодженість руху і ту-

луба, ніг, руки. Збивається дихання. Настає швидка втома. 

Причина помилки: невміння підривати гирю вгору. 

Виправлення. Виконувати ривкові махи і ривок гирі з високої 

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

Помилка. Надто швидкий підрив. Атлет виконує у цьому ви-

падку один з основних рухів ривка гирі з менш зручного поло-

ження. Втрачається різкість підриву гирі. 

Причина помилки: із стартового положення (у високій стійці) 

спортсмен поспішає випрямити тулуб, не подаючи попередньо 

таз і стегна трохи вперед для прийняття вигіднішої стійки для 

фінального зусилля (підриву). 

Виправлення. Виконання ривка із стартового положення 

необхідно розпочинати з незначного виведення таза і стегон тро-

хи вперед, потім одночасно різко випрямляються ноги і тулуб, 

намагатися мовби вистрибнути). 

Помилка. Неповне випрямляння ніг і тулуба у підриві гирі. 

Спортсмен поспішає швидше підсісти. Рух виходить незакін-

ченим, гиря піднімається на недостатню висоту, доводиться ро-

бити глибший підсід. 

Причина помилки: в цьому випадку причин може бути багато. 

Перш за все, недостатньо засвоєна і закріплена техніка окремих 

елементів ривка: підриву і підйому плеча, слабка злагодженість 

руху тулуба, ніг, руки. 
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Виправлення. Спеціально-підвідні вправи виконують із високої 

стійки із виходом на пальці. 

Помилка. Підрив у ривку виконується тільки спиною. Через 

цю помилку швидко втомлюються м’язи спини. 

Причини помилки: перед підривом спортсмен не подає таз і 

коліна трохи вперед (у високій стійці), внаслідок чого ноги слабо 

включаються в роботу. 

Виправлення. Необхідно добре засвоїти техніку підвідних 

вправ, злагодженість руху тулуба, ніг, плеча, руки. 

Помилка. Кисть не просунута всередину дужки у момент 

фіксації вгорі на прямій руці. Така помилка призводить до постій-

ного напруження м’язів-згиначів пальців. Кисть швидше відмов-

ляє та натираються мозолі. 

Причина помилки: невміння спортсмена просунути кисть (на 

рівні голови і вище). 

Виправлення. При виконанні ривка гирі звернути увагу на по-

ложення кисті і дужки під час підйому у момент руху за інерцією. 

Помилка. Запізніле просування у дужку гирі. Атлет нама-

гається просунути кисть у дужку, коли гиря вже втратила рух за 

інерцією вгору. В результаті – просування уже не виходить або 

виконується з зусиллям. Просувати кисть у дужку необхідно на 

рівні голови і трохи вище. 

Помилка. Незлагодженість роботи ніг, тулуба і руки. Це не 

дозволить атлетові повністю розкрити свої фізичні можливості і 

показати високий результат. 

Причина помилки: поспішність під час вивчення і незнання 

основ техніки ривка. 

Виправлення. Перш за все необхідно добре засвоїти всі еле-

менти ривка окремо, потім, дотримуючись техніки виконання 

кожного елемента, з’єднати в одну цілу вправу. Все це повинно 

бути поєднано з диханням. 

Помилка. Незлагодженість руху з диханням. Унаслідок цієї 

помилки значно швидше настає втома – через затримки дихання. 

Причина помилки: під час навчання окремі прийоми ривка за-

своюються не у поєднанні з диханням. 
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Виправлення. Засвоєння всіх елементів і з’єднання елементів 

ривка у поєднанні з диханням. 

 

НАВЧАННЯ ОПУСКАННЮ  
ГИРІ В РИВКУ 

 

Це другий прийом класичного ривка гирі. Опускання включає 

такі елементи: фіксація, підйом плеча, скидання гирі з піднятої 

вгору руки з перехопленням дужки, відтягнення руки і плеча 

вниз, нахил тулуба, згинання ніг і в кінці опускання – відведення 

таза і колін трохи назад, гиря проходить назад – за коліна 

(амортизація) у “мертву точку”. Навчання опускання гирі можна 

здійснювати і методом у цілому, і частинами чи комбінованим 

методом. Враховуючи те, що опускання гирі в ривку, як і підйом, 

повторюється максимальну кількість разів, техніці цього прийому 

слід приділити багато уваги, бо найменша похибка, повторювана 

багаторазово, призводить до передчасної втоми тих чи інших 

м’язів. 

Якщо навчання техніки класичних вправ розпочиналося з по-

штовху гир, то спортсмени уже мають уявлення про цей прийом, 

засвоївши опускання гир із грудей у поштовху за довгим циклом. 

Єдиною відмінністю опускання гирі в ривку є те, що вправа 

виконується не з грудей, а з піднятої вгору руки. Всі інші рухи 

досить схожі. Опускання – головна частина прийому, на яку 

необхідно звернути особливу увагу. 

Кращими допоміжними вправами в ході навчання опускання 

гирі в ривку є піднімання гирі (махи) на різну висоту: до рівня 

пояса, грудей, голови і вище голови, а також опускання з грудей. 

Піднімаючи гирю на ту чи іншу висоту, не затримувати вгорі, а 

відразу ж опускати її в “мертву точку”. Увагу тут потрібно звер-

нути саме на правильність опускання. У мить, коли гиря опи-

няється у “мертвій точці”, – вище голови, спортсмен приймає 

пряму стійку з припіднятою вгору, трохи зігнутою рукою. Ні на 

мить не затримуючись у цьому положенні, дати можливість гирі 

вільно падати  вниз.  Падаючи,  гиря  відтягує  вниз  руку,  плече 

(під час підриву плече піднімалося), і відразу ж нахиляється ту-
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луб, згинаються ноги, а в кінці опускання таз і коліна відводяться 

трохи назад. Всі рухи при опусканні гирі виконуються одночасно. 

Опускаючи гирю, спортсмен повинен намагатися, по-перше, 

правильно опустити гирю і, по-друге, правильно прийняти стар-

тове положення для чергового підйому. У міру засвоєння опус-

кання гирі в ривку у високу стійку можна поступово переходити 

на опускання гирі в нижчу стійку. 

Опускання гирі в ривку починається після скидання її з 

піднятої руки після фіксації. Скидання є одним із елементів 

прийому, від якого залежить правильність виконання основної 

частини – опускання. Навчання скидання гирі з піднятої вгору 

руки слід розпочинати з повороту тіла гирі навколо передпліччя в 

сторону (при фіксації вгорі, гиря була ззаду за передпліччям). 

Перекидання гирі через кисть – груба помилка. Під час скидання 

потрібно, повертаючи гирю навколо передпліччя, відкинути її 

трохи вперед і відразу ж перехопити дужку хватом зверху, 

припідняти плече і трохи припіднятися на пальці. Дужка пере-

хоплюється на рівні голови, інколи трохи вище чи трохи нижче. 

Подальше опускання проводиться вже раніше відпрацьованим 

способом: опусканням руки, плеча, нахилом тулуба, згинанням 

ніг і незначним відведенням таза і колін назад, якщо приймається 

висока стійка. При опусканні гирі в низьку стійку (“мертву точ-

ку”) таз і коліна назад не відводяться. 

Тільки при правильному опусканні спортсмен може прийняти 

правильний основний старт, “мертву точку” і будь-яку стійку 

(високу, низьку) для чергового виконання ривка. 

Підйом на пальці при опусканні гирі не є обов’язковим еле-

ментом. Удосконалюючи техніку ривка гирі, багато спортсменів 

не піднімаються на пальці, тим самим звільняються від зайвих 

напружень м’язів ніг. 

Опановуючи техніку опускання гирі, необхідно звернути увагу 

на засвоєння правильного дихання. При цьому із одночасним 

скиданням і перехопленням дужки гирі зробити швидкий вдих. 

Опускаючи гирю і нахиляючи тулуб, – видих. Видих закінчується 

одночасно із закінченням руху гирі назад – за коліна.  
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Для початківців найбільш характерними при опусканні гирі є 

такі помилки: 

1. Згинається (горбиться) спина. 

2. Зігнута рука (падіння гирі гальмується зусиллям м’язів ру-

ки). 

3. Надто глибоке захоплення дужки. 

4. Спортсмен не відриває кисть від дужки при скиданні гирі 

згори. 

5. Перекидання гирі через кисть. 

6. Надто далеко вперед відводиться гиря при скиданні згори. 

7. Опускання гирі паралельно до тулуба. 

8. Пізній перехват дужки гирі при опусканні гирі зверху. В 

цьому випадку гиря встигає опуститися до рівня пояса. У момент 

перехоплення сильно обриває руку вниз. У результаті – швидше 

втомлюється рука і натираються мозолі. Різке навантаження 

припадає на м’язи кисті та спини, порушується злагодженість 

руху тулуба, ніг, плеча, руки. 

Причини помилки:  

1.  Невміння вчасно і правильно захопити дужку при скиданні 

гирі. 

2.  Зашвидкий початок нахилу тулуба при опусканні гирі.          

Виправлення. Звернути особливу увагу на техніку початку 

опускання гирі, рух тулуба, ніг, плеча, руки та швидкість пере-

хвату дужки. 

Помилка. Передчасний нахил тулуба під час опускання гирі 

зверху вниз, у “мертву точку”. В результаті – гальмування 

швидкості падіння гирі починається в самому кінці її руху вниз. 

Різке навантаження припадає на м’язи спини, порушується ритм і 

злагодженість руху. Швидко втомлюється рука і спина. 

Причина помилки: через поспішність під час навчання спорт-

смен не засвоїв техніки опускання гирі. 

Виправлення. Ривкові махи на різну висоту легкої гирі. Особ-

ливу увагу звернути на положення плеча, тулуба, ніг на початку 

опускання гирі і на початку нахилу тулуба. 

Під час закріплення техніки опускання гирі в ривку як трене-

рові,  так  і  спортсмену необхідно стежити за правильністю ви-
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конання кожного елемента цього прийому не менше, ніж при 

підніманні гирі вгору. 

Навчання зміни рук у ривку. За правилами змагань у ривку 

гиря спочатку піднімається однією рукою, потім – другою (мож-

на піднімати до кінця однією рукою, потім – другою або 

розділити 10 хв на дві руки, по 5 хв на одну руку). Перекидання 

гирі з однієї руки в другу виконується двома способами. 

У першому випадку гиря після останнього підйому опущена 

вниз, у “мертву точку”, необхідно зробити мах уперед перед со-

бою і відпустити її, звільнивши дужку від захоплення однієї руки 

і відразу ж захопити другою, направляючи гирю знову у “мертву 

точку” для виконання вправи вже другою рукою. Цей спосіб 

застосовується у класичному ривку гирі, зміна рук виконується 

тільки один раз. 

У другому – після фіксації гирі вгорі на прямій руці спорт-

смен, повертаючи гирю навколо передпліччя, подає її ближче до 

вільної руки, звільняє дужку від захоплення однією рукою і 

швидко захоплює другою. Зміна рук закінчується на рівні голови 

або трохи нижче. В цьому способі перехоплення виконується 

трохи швидше. Але на змаганнях таке перехоплення майже не 

застосовується. 

Кожний спортсмен, який займається гирьовим спортом, зо-

бов’язаний домогтися автоматизму в русі, щоб не потрібно було 

думати, як це робити. Тільки тоді можна приступати до вдоско-

налення в даній вправі. 

Якщо у процесі навчально-тренувальних занять виявлені по-

милки в техніці виконання вправ, їх негайно слід виправляти. 

Перш ніж приступити до виправлення помилок, необхідно знайти 

причину їхньої появи. Причому спочатку варто виправити основ-

ну помилку, тому що вона часто є причиною для  інших друго-

рядних помилок. Тільки після того, як освоєна техніка поштовху і 

ривка, можна перейти до виконання тренувальних навантажень. 

Раціональне поєднання рухів ніг, рук і тулуба, а також дихан-

ня забезпечує стабільний ритмо-темповий рисунок рухових дій 

гирьовика. Узгоджені рухи гирьовика допомагають зберегти 

рівновагу тіла. При  цьому  ноги є основним, а часто єдиним дже-
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релом сили для здійснення підйому гир. Тому рухи ногами 

підкорюються рухам різних частин тіла. До підготовчих рухів ніг 

необхідно також віднести й амортизацію під час опускання гир 

після фіксації. Напруження триголових м’язів литки та чотириго-

лових м’язів стегна гасить кінематичну енергію гир. 

 

ВПРАВИ ДЛЯ ВДОСКОНАЛЕННЯ  
ТЕХНІКИ КЛАСИЧНИХ ВПРАВ  

У ГИРЬОВОМУ СПОРТІ 
 

Як засіб тренування студентів-гирьовиків спеціально-підго-

товчі вправи включають елементи змагальних дій, їх варіанти, а 

також дії, що мають подібність зі змагальними вправами за фор-

мою, динамікою зусиль та виявом функціональних можливостей 

організму. Спеціально-підготовчі вправи, у порівнянні зі змага-

льними, дозволяють здійснити більший вибірковий вплив на 

окремі елементи техніки та групи м’язів. 
 

Спеціально-підготовчі вправи з гирями 

для вдосконалення 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 ру-

ках. 

5. Напівприсідання з гирею (двома гирями) на грудях, уверху 

на прямих 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 вдосконалення поштовху 
 

1. Взяття штанги на груди. 

2. Жим штанги стоячи, сидячи. 

3. Присідання зі штангою на плечах. 
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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 вдосконалення ривка 
 

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

з перехватом). 

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 вдосконалення ривка 
 

1. Взяття штанги на груди та опускання. 

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. 
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