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ОСОБЛИВОСТІ САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТЬ ГИРЬОВИМ ФІТНЕСОМ СЛУХАЧІВ ЗАКЛАДІВ 
ВИЩОЇ ОСВІТИ ЗІ СПЕЦИФІЧНИМИ УМОВАМИ НАВЧАННЯ В УМОВАХ ІЗОЛЯЦІЇ 

У березні 2020 року наша країни зіштовхнулася зі страшною недугою - коронавірусною інфекцією 
(COVID-19).  Усі заклади освіти було переведено на дистанційну форму навчання. У зв'язку з цим постала 
проблема неможливості проведення занять зі спеціальної фізичної підготовки слухачів закладів вищої 
освіти зі специфічними умовами навчання. 

У цій статті описано можливість занять спеціальною фізичною підготовкою за допомогою гирьового 
фітнесу в домашніх умовах, розкриваються особливості виконання основних вправ з гирями та плануван-
ня навантажень.  

Ключові слова: гирьовий фітнес, ізоляція, кросфіт, спеціальна фізична підготовка, заклади вищої осві-
ти зі спеціальними умовами навчання. 
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Гирьовий фітнес - це напрям, який містить комплекси вправ, що виконуються циклічно, переважно в 
аеробно-анаеробному режимі, спрямованих на опрацювання основних м'язових груп організму. 

Питання фізичного виховання студентів вищих навчальних закладів із застосуванням гирьового фітне-
су знайшли відображення в багатьох наукових працях В. Н. Балакшина [1], Г. П. Грибана [3], С. В. Море-
нченка [1], В. В. Пронтенка [4], К. В. Пронтенка [2], [4], [7], С. В. Романчука [4], [7]. Автори описують ме-
тодику та організацію занять гирьовим фітнесом у вишах, дають методичні вказівки для студентів, які за-
ймаються даним напрямом, тощо. 

Слід зазначити, що, незважаючи на споконвічно слов'янське коріння, заняття з гирею як фітнес-напрям 
бере свої витоки із Заходу. Західні фахівці в області фітнесу швидко визначили, що гиря, як жодне інше 
спортивне знаряддя, здатна разом охопити практично всі групи м'язів людини, забезпечуючи чудові ре-
зультати в зниженні ваги, а також у приведенні тіла в підтягнутий, атлетичний стан. Крім того, при певній 
спрямованості тренувань, гиря з легкістю допомагає значно підвищити функціональні кондиції спортсме-
на. Саме тому такий популярний наразі спортивний напрям, як кросфіт, постійно використовує гирю як 
невід'ємну частину тренувальних комплексів. 

Гирьовий фітнес бере свої витоки з гирьового спорту. У зв’язку з цим серед вправ з гирею досить вели-
ке місце займають вправи, так чи інакше пов'язані із вправами змагального гирьового спорту: поштовх, 
ривок, поштовх довгим циклом. Основою успішних занять з гирею є правильний підбір потрібних вправ і 
вибір оптимальної інтенсивності їхнього виконання. 

Переваги. Чим гарне таке спортивне знаряддя, як гиря, так це можливістю його використання в різних 
варіаціях під час виконання вправ, спрямованих на опрацювання тієї чи іншої групи м'язів. Так, у змагаль-
ному гирьовому спорті, з огляду на специфіку виконуваних вправ, навантаження розподіляється на всі 
основні групи м'язів. 

Зрозуміло, як і в будь-якому іншому фітнес-напрямі, заняття з гирею повинні бути систематизовані й 
розплановані залежно від бажаного результату. Не секрет, що залежно від потрібного результату будуєть-
ся й програма тренувань. Тренінг з гирею відноситься до циклічного тренінгу, оскільки для досягнення 
більшого ефекту тренування має будуватися за принципом виконання певної роботи за певний проміжок 
часу. Саме такий підхід дозволить ефективно спалювати підшкірний жир, збільшувати функціональні мо-
жливості організму і, як наслідок, приводити в тонус м'язову систему. 

Виходячи із циклічної складової тренування з гирею, ефективність виконуваної роботи можна пов'яза-
ти з частотою серцевих скорочень під час виконання роботи. Загальновідомим є той факт, що для того, 
щоб організм почав використовувати як джерело енергії запаси жиру, спортсмен повинен працювати про-
тягом, скажімо, 20 хвилин з частотою серцевих скорочень на рівні 120 ударів на хвилину. А для збільшен-
ня функціональних можливостей потрібно працювати на пульсі 140-170 ударів на хвилину. Відповідно, 
для ефективного спалювання підшкірного жиру тренувальне навантаження потрібно підібрати так, щоб 
робота проводилася у зазначеному пульсі. 

Аналогічну рекомендацію можна дати й для збільшення функціональних можливостей того, хто трену-
ється. Як було сказано вище, гиря - універсальне спортивне знаряддя, яке дозволяє опрацьовувати одноча-
сно різні групи м'язів. Це досягається шляхом правильного підбору вправ, компонуванням окремих вправ 
у зв'язки.  

Методика тренувань. Виходячи з циклічної спрямованості, фітнес-тренування з гирею доцільно буду-
вати за цим принципом. Це, на наш погляд, дозволить найбільш ефективно використовувати знаряддя при 
його одиничності, тобто при відсутності інших пристосувань. 

Основними вправами з гирями є: свінг, армійський жим, гоблет присід, станова тяга, жим лежачи, ту-
рецький підйом, гало, оверхед присід. Правильність виконання вправ доступно описується багатьма авто-
рами з гирьового фітнесу [5].  

Під час складання комплексу тренувань керуйтеся наступним принципами: 
 охоплення всіх м'язових груп; 
 найбільш оптимальний підбір схеми верх – низ, або ж з верху вниз, або з низу доверху; 
 кількість повторів не перевищує 12-15, чітка техніка; 
 навантаження визначається за такими пунктами – кількість кіл, – час виконання кола, – час відпочи-

нку між колами.  
Приклади комплексів.  
1. Верх – низ: гало, гоблет присід, армійський жим, свінг, оверхед – присід.
2. З низу доверху: гоблет присід, свінг, оверхед присід, ривок, армійський жим, гало.
3. З верху вниз: гало, армійський жим, ривок, свінг, гоблет присід.
Розмаїття вправ з гирями дуже велике: від вправ, що копіюють виконання вправ зі штангою та трена-

жерами, до суто специфічних вправ, які можна виконувати тільки з гирями та змагальних вправ. Треба 
експериментувати з вправами та планувати навантаження, спираючись на основні принципи побудови 
тренування. 
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Узагальнюючи результати дослідження, можна зробити висновок: 
1. У сучасних умовах ізоляції, коли всі заклади вищої освіти зі специфічними умовами навчання пере-

ведені на дистанційну форму навчання, велику роль покликані відіграти ті види фізичного навантаження, 
які не вимагають великих фінансових витрат і доступні широкому колу для самостійних занять.Одним з 
таких засобів, що сприяють вирішенню завдання зміцнення здоров'я, фізичного розвитку, формування по-
трібних у житті рухових умінь і навичок, цілеспрямованості, витримки, морально-вольових якостей і зрос-
тання показників рухової підготовленості, є гирьовий фітнес. 

2. Гирьовий фітнес – це напрям, який містить комплекси вправ, що виконуються циклічно, переважно в
аеробно-анаеробному режимі, який дозволяє опрацьовувати одночасно різні групи м'язів. Це досягається 
шляхом правильного підбору вправ, компонуванням окремих вправ у зв'язки.  
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