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Актуальність дослідження пов'язана з тим, що в процесі навчання у вищій школі практично не 

приділяється увага формуванню здорового способу життя в подальшій професійній діяльності. Норма-
тивна база, яка регламентує діяльність ЗВО, цьому питанню не приділяє уваги. Практично відсутні нау-
ково-методичні дослідження з формування програми подальшої професійної життєдіяльності. Метою 
нашої роботи є розробка і включення в освітній процес із фізичного виховання оздоровчої програми з 
використанням найпростіших побутових предметів у поєднанні з гирями малої ваги. Для досягнення 
поставленої мети в роботі розглядаються питання освоєння елементів гирьового спорту в процесі фізи-
чного виховання у вищій школі для використання в подальшій професійній діяльності; розроблена оці-
ночна модель рівня фізичного здоров'я, яку можна використовувати в подальшій професійній діяльнос-
ті незалежно від віку і стану здоров'я.  Особливість пропонованої програми досягнення високого рівня 
фізичної активності є використання гирі малої ваги в поєднанні з виконанням вправ із простими зви-
чайними побутовими предметами є найбільш доступними й ефективними. Велика увага приділяється 
розробці індивідуальних оздоровчих програм із включенням оціночної моделі рівня фізичного здоров'я. 
Розроблено рекомендовані оздоровчі програми для подальшого використання в практичній професійній 
діяльності. Велика увага в роботі приділена систематизації рухових навантажень для різних вікових 
груп і стану здоров'я. Типізація фізичних вправ у залежності від рівня інтенсивності їх виконання до-
зволяє оптимізувати програму рухової активності. Запропоновано методику кваліметричної оцінки та 
самооцінки рівня фізичного здоров'я, що заснована на індивідуальних можливостях особистості і до-
зволяє управляти процесом формування оптимального рівня здоров'я.  

Ключові слова: здорова життєдіяльність, професійна діяльність, гирьовий спорт, рівень фізич-
ного здоров’я, базові вправи. 

 
Деревенец С.Н., Литовченко В.Ю., Баранов П.Ю. «Освоение элементов гиревого спорта в 

формировании высокого уровня будущей здоровой жизнедеятельности в процессе профессиональной 
подготовки». 

Актуальность исследования связана с тем, что в процессе обучения в высшей школе практически 
не уделяется внимание формированию здорового образа жизни в дальнейшей профессиональной дея-
тельности. Нормативная база, регламентирующая деятельность ВУЗов, этому вопросу не уделяет вни-
мания. Практически отсутствуют научно-методические исследования по формированию программы 
дальнейшей профессиональной жизнедеятельности.  Целью рассматриваемой работы является разра-
ботка и включение в образовательный процесс по физическому воспитанию оздоровительной програм-
мы с использованием простейших бытовых предметов в сочетании с гирями малого веса. Для достиже-
ния поставленной цели в работе рассматриваются вопросы освоения элементов гиревого спорта в про-
цессе физического воспитания в высшей школе для использования в дальнейшей профессиональной 
деятельности, разработана оценочная модель уровня физического здоровья, которую можно использо-
вать в дальнейшей профессиональной деятельности независимо от возраста и состояния здоровья. От-
личительной особенностью предлагаемой программы является  достижение высокого уровня физиче-
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ской активности с использованием гири малого веса в сочетании с выполнением упражнений с про-
стыми обычными бытовыми предметами  наиболее доступными и эффективными. Большое внимание 
уделяется разработке индивидуальных оздоровительных программ с включением оценочной модели 
уровня физического здоровья. Разработаны рекомендуемые оздоровительные программы для последу-
ющего использования в практической профессиональной деятельности. Большое внимание в работе 
уделено систематизации двигательных нагрузок для различных возрастных групп и состояния здоровья. 
Типизация физических упражнений, в зависимости от уровня интенсивности их выполнения, позволяет 
оптимизировать программу двигательной активности. Предложена методика квалиметрической оценки 
и самооценки уровня физического здоровья, основанная на индивидуальных возможностях личности и 
позволяющая управлять процессом формирования оптимального уровня здоровья. 

Ключевые слова: здоровая жизнедеятельность, профессиональная деятельность, гиревой спорт, 
уровень физического здоровья, базовые упражнения.  

 
S. Derevenets. V. Litovchenco. P. Baranov "Mastering the elements of kettlebell lifting in the context 

of developing a high level of a future healthy lifestyle within the vocational training process" 
The article researches the issues of mastering the elements of kettlebell lifting in the process of physi-

cal education in higher education for using it in further professional activities. The relevance of the problem 
is in the fact that, in contrast to other methods of achieving physical activity, the use of low-weight kettle-
bells in combination with exercises with simple ordinary household items is the most accessible and effective. 
The article focuses on the development of individual health programs with the inclusion of an assessment 
model of the level of physical health. Recommended health programs have been developed for subsequent 
use in practical professional activities. The systematization of motor loads for different age groups and health 
status is also considered. The typification of physical exercises, depending on the level of intensity of their 
implementation, allows optimizing the program of motor activity. The technique of qualimetric assessment 
and self-assessment of the level of physical health, based on the individual capabilities of the individual and 
allowing control over the process of forming the optimal level of health, is proposed. 

Keywords: healthy life, professional activity, kettlebell lifting, level of physical health, basic exercises. 
 
Постановка проблеми. Престиж вищої 

школи повинен визначатися не тільки якістю 
професійних знань і умінь, не тільки здатністю 
до творчості у своїй професії, але й рівнем 
здоров'я, який повинен формуватися в процесі 
навчання. А головне, в отриманні знань і нави-
чок формування здорового способу життя, не-
обхідних у подальшій багаторічній діяльності. 
В жодному з рейтингів оцінки вищої школи 
немає показників, які оцінюють рівень підго-
товленості створювати умови для здорової 
життєдіяльності. На думку авторів, у систему 
оцінки якості освіти (незалежно від рівня, від 
дошкільної освіти до докторантури) необхідно 
одним із пунктів включати рівень впливу осві-
тнього процесу на формування, підтримку і 
вдосконалення здорової життєдіяльності. Од-
ним з ефективних і доступних засобів у прак-
тиці фізичного виховання в УІПА є викорис-
тання елементів гирьового спорту. 

Аналіз останніх досліджень і публіка-
цій. Аналіз інформації, пов’язаної з проблемою 
в нормативних документах, в наукових видан-
нях та в практичних методичних розробках по-
казав таке: у законодавчих актах вищої школи 
[1, 2] відсутні вимоги щодо необхідності прид-
бання студентами знань та навичок щодо фор-

мування фізичних основ здорової професійної 
життєдіяльності. Зрозуміло, що такі вимоги не 
можуть носити обов’язковий характер. Але фа-
культативні вимоги потрібні та повинні стиму-
лювати цей напрямок у діяльності ЗВО. Біль-
шість науково-методичних розробок [3-11] на-
правлено на підготовку студентів-гирьовиків до 
змагань. Але практично відсутні розробки, які 
направлені на придбання знань та навичок по-
дальшої здорової професійної життєдіяльності, 
якій, на думку авторів, можуть сприяти вправи 
з гирями невеликої ваги. Окремі аспекти вико-
ристання елементів гирьового спорту для оздо-
ровчих цілей розглядаються в роботах [12-14]. 

Формулювання цілей та завдань. Ме-
тою нашої роботи є створення науково-
методичного оздоровчого комплексу, що ре-
комендується реалізувати в процесі освітнього 
процесу у вищій школі, який заснований на 
використанні елементів гирьового спорту та 
спрямований на формування високого рівня 
життєдіяльності  після закінчення ЗВО. Для 
досягнення поставленої мети розглядаються 
такі завдання: 

• обґрунтування доцільності викорис-
тання елементів гирьового спорту та найпрос-
тіших вправ зі звичайними побутовими пред-
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метами в оздоровчій  програмі фізичного ви-
ховання у ЗВО; 

• розробка системи вправ оздоровчої 
програми, побудованої з використанням гирь 
помірної ваги; 

• розробка методичних основ складання 
оздоровчої програми для застосування в  про-
фесійній діяльності з використанням елементів 
гирьового спорту та простіших побутових за-
собів після закінчення ЗВО; 

• систематизація рухових дій, виходячи з 
інтенсивності їх виконання; 

• розробка оціночної моделі рівня фізич-
ного здоров'я на основі елементів гирьового спо-
рту з використанням кваліметричного підходу; 

• ілюстрація комплексу гирьових вправ, 
рекомендованих у процесі фізкультурних пауз 
у конкретних видах професійної діяльності. 

Виклад основного матеріалу. У системі 
фізичного виховання в багатьох ЗВО викорис-
товуються елементи гирьового спорту. Воло-
діння прийомами виконання класичних гирьо-
вих вправ сприяє розвитку таких важливих 
якостей, як витривалість, сила, координова-
ність, спритність. Простота і доступність вправ 
із застосовуванням гир різної ваги (від 8 до 32 
кг) дозволяє використовувати їх для різних 
вікових груп і для людей з різним рівнем фізи-
чного розвитку. На кафедрі фізичного вихо-
вання Української інженерно-педагогічної 
академії розробляється методика використання 
вправ гирьового спорту в складі загальної фі-
зичної підготовки для використання гир помі-
рної ваги в подальшій професійній діяльності. 
Концепція занять полягає у формуванні такої 
системи загальнофізичної підготовки (подалі 
ЗФП), при який випускник ЗВО має можли-
вість та вміння створювати свою програму 
ЗФП із включення найпростіших загальнодо-
ступних вправ із використанням змагальних 
вправ гирьового спорту протягом усієї пода-
льшої професійної діяльності. Для реалізації 
цієї концепції використано досвід авторів: тре-
нерів-професіоналів гирьового спорту, викла-
дачів кафедри фізичного виховання та досвід 
людини похилого віку (понад 80 років) з об-
меженими можливостями (ампутована нога, 
проблеми серцево-судинної системи), який, 
незважаючи на вік та обмеження, використо-
вує пропоновані в роботі засоби для активного 
довголіття і продовжує трудову діяльність. 

Розробка методичних основ складання 
пропонованої оздоровчої програми заснована 
на таких принципах: 1) комплексність (охоп-
лення всіх м'язів, суглобів і шкірного покриву; 

2) простота і доступність (максимальне залу-
чення в додаток до гирі малої ваги побутових 
підручних засобів; 3) індивідуальність (реалі-
зація з максимальним урахуванням індивідуа-
льних особливостей організму); 4) самостій-
ність (самостійний набір рухового наванта-
ження з урахуванням самооцінки і самоконт-
ролю); 5) помірність (навантаження переважно 
в аеробному  режимі; 6) безпечність (безпека 
занять для здоров'я з урахуванням різного фі-
зичного стану та інших факторів). 

Слід зупинитися на психологічному ас-
пекті здоров'я й умінні створювати позитивний 
психологічний настрій у будь-якій ситуації, 
зокрема при негативному результаті. Головна 
відмінність психології здорової людини від 
психології хворої людини в тому, що здорова 
людина (в психологічному аспекті) вміє насо-
лоджуватися і в великому, і в малому, а хвора 
– не вміє. А головне завдання в період навчан-
ня - виховати прагнення до досягнення психо-
логії здорової людини, навіть при порушеннях 
у стані фізичного здоров'я. Навчитися отриму-
вати користь від програшу і отримувати задо-
волення від можливості вдосконалюватися. У 
зв'язку з цим розробляється система оцінки і 
самооцінки рівня фізичного здоров'я, що до-
зволяє управляти процесом, використовуючи 
модель психологічного здоров'я. 

Для нормального стану організму рухове 
навантаження необхідно здійснювати постійно 
протягом дня з чергуванням розумової та фі-
зичної роботи. Причому кожен із видів наван-
таження повинен бути короткочасним і дозо-
ваним. Розумове навантаження треба диверси-
фікувати (урізноманітнити) на складну і прос-
ту, бажану і необхідну, творчу і рутинну. Фі-
зичне навантаження треба постійно видозмі-
нювати. Необхідно суглобове навантаження 
чергувати з  аеробним (направлене на розвиток 
витривалості), м'язовим, нашкірним і судин-
ним (самомасаж). При цьому вправи необхідно 
направляти на роботу всіх суглобів, всіх м'язів, 
всіх судин і ділянок шкірного покриву. Для 
цього, крім гирьових вправ, треба використати 
вправи зі звичайними побутовими предметами. 

Людям різного віку та рівня здоров’я 
слід приділяти особливу увагу в підборі ваги 
гирі. Первинні навички виконання вправ із ги-
рями слід надавати в процесі навчання в освіт-
ньому закладі. При чому це може бути не тіль-
ки  у ЗВО, але й на уроках фізичної культури 
середньої школи. 

Слід згадати про оптимальне поєднання 
гирьових занять з іншими найпростішими 
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вправами в побутових умовах, а саме: вправи 
біля стіни, біля дверного отвору, біля підві-
коння, стільця тощо. З їх допомогою можна 
виконувати аеробні вправи для всіх груп м'язів 
і суглобів, не переодягаючись і не втомлюю-
чись. Треба прагнути до оптимального поєд-
нання таких вправ із застосуванням легкої гирі. 
Слід врахувати користь для здоров'я виконан-
ня простих вправ із великою кількістю повто-
рів, це сприяє оптимальній роботі серцевої си-
стеми і розвитку витривалості. 

Важливу роль у досягненні високого рі-
вня фізичного здоров'я відіграють п'ятихви-
линні паузи, що виконуються протягом робо-
чого дня і наведені нижче. 

1) Біля підвіконня. 
 Віджимання від 10 до 100 раз (з різною 

відстанню від стіни і з різною відстанню між 
руками). Тиск на підвіконня зверху і знизу 
(статика), двома руками і поперемінно на кож-
ну руку. 

2) Біля дверного отвору. 
3)  Відхилення від вертикалі за допо-

могою рук у 5 положеннях (знизу, нижче поя-
су, на рівні поясу, вище поясу, вгорі). Обер-
тання тулуба в положенні стоячи на підлозі 
навколо вертикальної осі (від 5 до 25 разів). 

4) Біля стіни.  

Із вихідного положення спиною до стіни 
- присідання або півприсідання, не відриваючи 
від стіни потилиці, спини, сідниць, п’ят. 

Вихідне положення: обличчям до стіни. 
Змінюючи відстань від стіни, згинання і розги-
нання рук різним хватом (вузьким, середнім, 
широким) та з різним опертям рук на стіну 
(долонею, кулаком, тильною стороною долоні, 
на пальці). 

5) У низькій опорі. 
Неповні присідання тримаючись руками 

за опору. 
6) Біля стільця і зі стільцем (табуре-

ткою).  
Сидячи на стільці, самомасаж голови та 

кистей рук. 
На прикладі наведених вище вправ протя-

гом кожної робочої доби виникає можливість 
скласти свою оздоровчу програму, яку слід ви-
конувати вдома, на роботі, по дорозі на роботу, в 
транспорті тощо. Це не потребує спеціального 
часу, та, крім того, має дві суттєві переваги: по-
зитивний вплив на організм та формування пси-
хологічного настрою на здоровий спосіб життя. 

Розроблено рекомендації щодо складан-
ня рухової програми навантажень протягом 
робочої доби (тижня), приклад якої наведено 
нижче в таблиці. 

Таблиця 1 
Рекомендовані щоденні рухові цикли в робочі дні  

Час, місце, тривалість Короткий опис комплексу, хв Рекомендації до виконання вправ 
Вранці до роботи Самомасаж у процесі про-

буждення, 5. 
Короткочасні комплекси точкового масажу 
(див. Інтернет) 

У процесі туалету, 15 Самомасаж, голови, рук, простати 
Легкі вправи для суглобів 
(по 4-8 разів на кожен суг-
лоб), 10-15 

Стопи, пальці ніг, колінні, стегнові, поперекові, 
шийні, плечові, ліктьові, кистьові, пальців рук 

По дорозі на роботу  
і з роботи 

Ходьба в помірному темпі, 
5-20 

У максимальному темпі, що дозволяє не зади-
хаючись, вести бесіду 

У транспорті, самомасаж 
кистей, 5-20. 

Самомасаж кистей і пальців рук, включаючи 
точковий 

На робочому місці 1-я фіз. пауза (до обіду), 5 Комплекс біля підвіконня, включаючи шию 
2-я фіз. пауза (після обіду), 5 Комплекс біля стіни і отвору, повороти тулуба 

на 360 град. 
Дома після роботи Гирьовий комплекс, 2 підхо-

ди по 5 разів на кожну сто-
рону і кожною рукою, 5 

Обертання гирі, обертання руки з гирею навко-
ло тулуба, «вісімка», жим гирі двома руками 
(довгий цикл) 

Перед сном Розслаблюючі вправи. Са-
момасаж живота і ніг, 5-10 

Короткочасні комплекси точкового масажу 
(див. Інтернет) 

 
 Розглядаючи у цьому процесі роль ви-

користання гир невеликої ваги, нижче в табли-
ці 1 ми навели базові підготовчі та допоміжні 
гирьові вправи з фотоілюстраціями і опис 
оздоровчих ефектів. Заначені вправи можна 

рекомендувати для комплексного виконання в 
одному підході з кількістю повторів кожної 
вправи 4-6 разів у складі фізкультурної паузи. 
Слід зазначити, що наведені вправи є далеко 
не вичерпними, і  їх треба  доповнювати інди-
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відуально. Важливим є те, що кожна людина 
має змогу вибирати такі вправи, які є найбільш 
корисними, приємними та ефективними для 
свого організму 

У таблиці 2 наведені основні гирьові 
вправи, які адаптовані до цілеспрямованих ги-
рьових занять і створення системи самоконт-
ролю і самооцінки.. 

Таблиця 2 
Базові підготовчі вправи з використанням гир  

№ 
Найменування вправи та 

рекомендації до вико-
нання 

Фото ілюстрація 
Оздоровчий ефект 

Початкова позиція 
Завершальна пози-

ція 
1 Обертання гирі навколо 

тулуба з перекладанням 
з руки на руку в кожно-
му обороті. Виконувати 
по 5-15раз в кожну сто-
рону 

  

Сприяє розвитку ко-
ординації рухів 

2 Протяжка гирі двома 
руками 

  

Сприяє розвитку м'я-
зів і суглобів плечо-

вого поясу 

3 Махи (свінг) і ривок ги-
рі двома руками 

  

 

4 Підйом двома руками на 
біцепс 

  

 

5 Підйом двома руками з-
за голови на трицепс 
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Таблиця 3 
Базові вправ для самоконтролю та самооцінки  

№ 
Найменування вправи та 

рекомендації до вико-
нання 

Фото ілюстрації 
Критерії для оцінки Початкова по-

зиція 
Завершальна по-

зиція 
1 Ривок однієї гирі двома 

руками (на витривалість) 
- від 1 до 5 хв. 

  

Тут і далі вага гирі та трива-
лість залежно від віку і ста-
ну здоров'я. Оцінює рівень 
витривалості, силу кисті. 

2 Ривок кожною рукою зі 
зміною рук через 30 сек 
протягом 1 хв (кількість 

разів) 

  

Випробування на швидкісну 
витривалість 

3 Підйом гирі на груди з 
подальшим жимом по-
перемінно кожною ру-

кою (довгий цикл), про-
тягом 1 хв. (кіль-кість 

разів) на силову витри-
валість  

   
4 Присідання (неповні 

присідання), кількість 
разів протягом 30сек. 

  

З регулюванням в залежнос-
ті індивідуальних умов за 
рахунок глибини присіду, 

ваги гирі, терміну проведен-
ня 

5 Кидки гирі кожною ру-
кою: на груди дужкою 

вперед, дужкою назад і з 
обертанням перед собою 
в один оборот, від 2 до 

10 разів 

  

Кількість наведених вправ 
до падіння на землю. Оці-
нює рівень координації та 

спритність 

 
Важливе значення має оцінка і самооцін-

ка рівня фізичного здоров'я, яка дозволяє порів-
няти себе з ідеалом. Людині властиво прагнен-
ня до змагань. Однак виробити єдині критерії 
оцінки рівня фізичного здоров'я для всіх кате-

горій практично неможливо. Тому наш підхід 
полягає в тому, щоб кожен міг скласти свою 
оціночну модель рівня фізичного здоров'я і по-
рівнювати свій фактичний рівень з ідеальним 
для свого віку і стану здоров'я. Таким чином, 
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порівнюючи фактичний стан фізичного здоров'я 
з ідеальним, можна оцінити свій рівень. Ідеаль-
ний рівень повинен відповідати своїй філософії 
здоров'я, який оцінюється, виходячи з максима-
льної оцінки в 5 балів за кожним показником. 

У контрольних вправах кожним індивіду-
умом формуються граничні значення, що до-
зволяють оцінити рівень за кожним параметром. 
Нижня межа – це значення, нижче якого оцінка 
дорівнює 0 балів. Верхня межа відповідає мак-
симальній оцінці в 5 балів. Проміжні значення 
визначаються за допомогою лінійної інтерпо-
ляції. Наприклад, при оцінці рівня силової ви-
тривалості індивідуум визначив свої межі у ви-
конанні повного жиму в межах від 3 до 20 разів. 
Це означає, що при виконанні цієї вправи мен-
ше 3 разів -  оцінка 0 балів, при 20 разів відпо-
відно 5 балів. Проміжні оцінки розподіляються 
рівномірно з округленням до цілого числа з чо-
тирма інтервалами в 3-4 рази: 1 бал -від 3 до 6 
разів, 2 бали - від 7 до 11 разів, 3 бали - від 11 
до 15 разів і 4 бали - від 16 до 19 разів. Виявив-
ши таким чином оцінку за п'ятибальною шка-
лою за кожним оціночним параметром, визна-
чається середнє арифметичне або середньозва-
жене значення комплексної оцінки рівня фізич-
ного здоров'я. Наприклад, оцінка за параметра-
ми виявилася така: 1-й параметр 4 бали, 2-й -3б. 
3-й - 5б, 4-й -2б, 5-й -3б. Найпростіший спосіб 
визначення загального рівня за допомогою се-
реднього арифметичного значення складає (4 + 
3 + 5 + 2 + 3) / 5 = 3,4 бали. Такий спосіб не 
враховує відносну значність оцінюваних пара-
метрів. В іншому більш обґрунтованому спосо-
бі  слід надати кожному параметру питому вагу 
значущості в частинах одиниці, сума яких по-

винна становити 1. Тут відбивається індивідуа-
льна думка особистості щодо виявлення значу-
щості кожного з параметрів. Нижче, в таблиці 3, 
наведено питому вагу значущості, з урахуван-
ням яких сумарна оцінка дорівнює (4 * 0,25 + 3 
* 0,3 + 5 * 0,1 + 2 * 0,1 + 3 * 0,25) = 3,35 балів. 
Для інтерпретації результатів можна встанови-
ти такі критерії: до 1,5 балів -дуже низький рі-
вень, 1,5-2,5 - низький, 2,5-3,5 - середній; 3,5 - 
4,5-високий; понад 4,5 балів -дуже високий. І в 
одному, і іншому випадках розрахунку загаль-
ний показник свідчить про повний загальний 
середній рівень фізичного здоров'я. 

Слід відмітити можливість управляти про-
цесом підвищення рівня фізичного здоров’я за 
допомогою результатів оціночної моделі. У на-
шому прикладі максимальна значущість надаєть-
ся стану суглобів (пв=0,3) та силовий витривалос-
ті (пв=0,25) із задовільною оцінкою в три бали. 
Приділяючи увагу виконанню необхідних вправ, 
можна збільшити рівень до 4 балів. Тоді загаль-
ний рівень збільшиться  на 0,25*1+0,3*1=0,55 ба-
ли та стає 3,35+0,55=3,9 бали (високий рівень). 
Нижче наводиться пропонована оціночна модель, 
яку кожен може скласти, виходячи зі своїх інди-
відуальних особливостей.  

Необхідно розглядати процес формуван-
ня фізичного здоров'я як підсистему моделі 
загального здоров'я, яка включає, крім фізич-
ного здоров'я, такі підсистеми як: психічне, 
емоційне, інтелектуальне, моральне здоров'я. 
Тільки в комплексі із зазначеними підсисте-
мами можна говорити про гармонійний розви-
ток особистості. Оцінка наведених складових 
загального стану здоров'я є предметом окремо-
го багатоаспектного дослідження. 

Таблиця 4 
Оціночна модель стану фізичного здоров’я (приклад) 

№  
з/п 

Ознаки рівня стану здо-
ров'я, питома вага (пв) 
значущості  

Оцінка 
(самоо-
цінка)  

Зважена 
оцінка 

Контрольні (оціночні) вправи 

За використанням 
гирі 

Без снаряду 

1 Силова витривалість, пи-
тома вага, пв=0,25)  

4 0,25х4=1 Повний цикл жиму 
однією рукою (3-20 
раз)  

Згинання і розги-
нання рук в упорі 
лежачи (5-30 раз) 

2 Стан суглобів, пв =0,30 3 0,3х3=0,9 Утримання гирі 
вгорі на виправле-
ній руці на час 

Нахили тулуба з 
положення стоячи  

3 Спритність і коорди-
нованість, пв =0,10 

5 0,1х5=0,5 Кількість кидків гирі 
до торкання підлоги  

Стрибок вгору з 
обертанням 

4 Вестибулярний апарат, 
пв=0,10 

2 0,1х2=0,2 Обертання тулуба з 
гирею, (2-10 разів) 

Обертання стоячи 
навколо (3-20 разів) 

Загальна витривалість, пв 
=0,25 

3 0,25х3=0,7
5 

Виривання гирі 
двома руками (3-
30раз) 

Біг в аеробному 
режимі, спортивна 
ходьба 5-30 хв. 

Загальна оцінка стану, бали 3,35   
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В графі 2 прописані найбільш важливі на 
думку особи ознаки рівня фізичного здоров'я 
та питома вага цього оціночного параметру в 
загальній оцінці. Сумарна питома вага дорів-
нює одиниці. 

В графі 3 особа проставляє виходячи з 5-
тибальної шкали та даних таблиці1 оцінку (са-
мооцінку). 

В графі 4 визначається зважена оцінка 
по кожному параметру, сума яких означає кі-
лькісну оцінку стану фізичного здоров’я. 

В графах 5 і 6 наведено контрольні впра-
ви, які дають можливість оцінити рівень за 
кожною ознакою. Складність виконання впра-
ви особа обирає згідно зі своїми індівідуаль-
ними можливостями. 

Для розробки оптимальної рухової про-
грами слід систематизувати типи рухових на-
вантажень у залежності від інтенсивності: 

слабке – навантаження на окремі лока-
льні частини тіла (кисть, шию, стопу, повільна 
ходьба в прогулянковому темпі), навантажен-
ня, спрямовані на підтримку рухової активнос-
ті (при кількості повторень 100 і більше разів, 
тривалість 10 хв. і більше); 

середнє – в аеробному режимі, спрямова-
не на розвиток загальної витривалості ( ходьба 
в темпі можливості бесіди, гирьові  - махи і ри-
вки двома руками, жим гирі лежачи двома ру-
ками, при кількості повторень 20 і більше разів); 

високе – в анаеробному режимі, при 
кількості повторень до 10 разів на розвиток 
силової витривалості; 

дуже високе – при кількості повторень 
до 6 разів, на розвиток сили. 

Нижче наведена системна таблиця, яка 
включає: тип вправи, мету, кількість повторень, 
тривалість, періодичність виконання, спосіб і при-
клади виконання з гирею і іншими предметами. 

 
Таблиця 5 

Аналіз типів рухового навантаження, виходячи з інтенсивності 

Інтенсивність 
рухового наван-
таження 

Спрямо-
ваність 
впливу на 
організм 

По-
втори, 
раз  

Тривалість 
виконання, 
хв  

Рекомендовані вправи  Призначення 
і обмеження з гирею Без снаряда 

Слабке (без по-
рушення серцево-
го і дихального 
ритму) 

Виборче, 
незначний 
вплив на 
окремі м'язи 
і суглоби 

50-100 
та 
більш 

До легких 
больових 
відчуттів в 
проблем-
них місцях  

Обертання 
кисті з гирею 
в опушеної 
випрямленої 
руці  

Біля стіни, 
підвіконня, на 
невеликій 
відстані від 
опори. 
Повільна хо-
дьба по схо-
дах, тримаю-
чись за пору-
чень  

Для осіб по-
хилого віку і 
з обмежен-
нями в русі 

Середнє (при не-
значному пору-
шенні серцевого і 
дихального рит-
му) 

Щадний 
вплив на 
групи м'язів 
або на весь 
організм 

3-30 1-3 хв Махи і ривки 
гирі двома 
руками 

Прогуля-нкова 
ходьба, пові-
льна ходьба по 
сходах 
до легкого 
болю в про-
блемних 
місцях    

Для 
підтримки 
досягнутого 
рівня фізич-
ного здоров'я 

Високе (при по-
рушенні серцево-
го і дихального 
ритму до допу-
стимої вікової 
межі) 

Контрольо-
ваний вплив 
на організм в 
цілому 

5-20 1-2хв Махи і ривки 
однією рукою 
з будь якою 
зміною рук 

Ходьба в ае-
робному ре-
жимі, ходьба 
по сходах  

Для розвитку 
загальної та 
силовлої 
витривалості  

Дуже високе (з 
обмеженнями при 
серцевій пато-
логії) 

Не частіше 2 
рази в 
тиждень 

1-5 - Силові вправи 
з гирею, жим, 
довгий цикл 

Спортивна 
(швидка) 
ходьба, біг. 
Швидка ходь-
ба по сходахе 

Для розвитку 
сили.  
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Оптимальне поєднання різних типів 
навантаження за часом і за організацією 
(послідовності виконання і т.п.) залежить від 
віку і стану здоров'я і є предметом окремого до-
слідження. За попередніми даними для осіб по-
хилого віку із загального часу  рухомого наван-
таження рекомендується такий розподіл наван-
тажень за типами: слабке 80%, середнє - 15%, 
високе 5%, дуже високе - менш 1%. Ці дані, як і 
дані для осіб різного віку та різного фізичного 
стану, потребують окремого обґрунтування. 

Висновки: 
1.Формування знань та навичок здорової 

життєдіяльності є однією з важливих завдань 
фізичного виховання в системі вищої освіти. 

2.Використання елементів гирьового 
спорту в поєднанні з найпростішими вправами 

з побутовими предметами є однією з важливих 
джерел у формуванні особистої індивідуальної 
програми активного довголіття. 

3.Розроблена та впроваджена система з 
використанням елементів гирьового спорту на 
кафедрі фізичного виховання ЗВО повинна 
сприяти закладанню  в студентів усталеної 
потреби у використанні навичок здорового 
життя. 

4.Розроблена оціночна модель дозволяє 
цілеспрямовано керувати станом свого фізич-
ного здоров’я. 

5. Подальші дослідження у формуванні 
навичок здорового життя потрібно проводити 
в напряму вдосконалення методів фізичного 
виховання з використанням елементів різних 
видів спорту, зокрема гирьового.  
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