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ВСТУПНЕ СЛОВО 
 

Шановні читачі! 
 
Гортаючи сторінки цієї книги, ви      

ознайомитеся з людьми власного подвигу – 
спортсменами-гирьовиками, історією роз-
витку школи гирьового спорту на Жито-
мирщині, титулованими чемпіонами і за-
служеними майстрами спорту. Попрацю-
вавши з архівами, авторам вдалося знайти 
та описати спортивні досягнення неорди-
нарних особистостей, які мають відно-
шення до розвитку гирьового спорту в 
нашій області. Ця книжка служитиме для 
молоді – довідником, як для початківців, і 
порадником – для професіоналів. Фізичне виховання і спорт – 
складові фізичної культури, а культура є важливим аспектом                   
формування людини як індивідуальності. Гармонійність розвитку 
здорового, загартованого тіла з високим рівнем розумових                                       
здібностей – гарант виховання відповідального молодого по-
коління. 

Далеко не всі матеріали вдалося зібрати й опублікувати. 
Сподіваюся, що нові перемоги і досягнення наших земляків ста-
нуть приводом для видання нових книг.  

Успіхів і нових звершень усім спортсменам і шанувальникам 
гирьового спорту! 

 
 
Директор департаменту сім’ї, молоді  
та спорту Житомирської обласної  
державної адміністрації 
       С. М. Гресь 
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ВСТУПНЕ СЛОВО 
 

Шановні друзі! 
 

Досягнення у різних сферах діяль-
ності людей, у тому числі у спортивній 
діяльності, стають надбанням історії 
тільки тоді, коли вони знайшли своє відо-
браження у переказах, витворах архітек-
тури і мистецтва, фільмах, технічних та 
історичних документах, літературних за-
писках тощо. У цьому далеко неповному 
переліку Книга посідає одне з чільних 
місць. Книги доносять до нас відомості з 
далекого минулого, через книги ми зна-

йомимо сучасників і нащадків із сучасними подіями, книга є своє-
рідним містком між минулим, сьогоденням і майбутнім. 

Саме у цьому контексті хочеться відзначити нову роботу відомих 
теоретиків і практиків гирьового спорту В. В. Пронтенка, К. В. Про-
нтенка, В. М. Романчука, Г. П. Грибана. У своїй монографії «Полісь-
кі силачі» автори дослідили шляхи еволюції гирьового спорту в 
Україні і світі, показали роль Федерації гирьового спорту України у 
становленні сучасного гирьового спорту, надали приклади надзви-
чайних рекордів, для встановлення яких слугували гирі та інші спор-
тивні знаряддя і предмети побуту. Найбільшою цінністю цієї роботи 
є те, що автори, які самі є мешканцями м. Житомир, провели глибокі 
дослідження, донесли до читачів по краплинах зібрані здобутки жи-
томирян різних поколінь і всього Поліського краю в галузі гирьового 
спорту і вдихнули в них нове життя.  

Книга «Поліські силачі» дуже цікава і корисна як для сучасників, 
так і для прийдешнього покоління шанувальників гирьового спорту. 

Від душі вітаю авторів з новою цікавою роботою і бажаю їм по-
дальших творчих і спортивних успіхів. 

 
Президент Міжнародної федерації гирьового спорту 
і Федерації гирьового спорту України            Ю. В. Щербина 
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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ 
 

В. к. – вагова категорія 
ВНЗ – вищий навчальний заклад 
ДССТ – добровільне сільське спортивне товариство 
ДЮСШ – дитячо-юнацька спортивна школа 
ЖВІ – Житомирський військовий інститут 
ЖДТУ – Житомирський державний технологічний  

університет 
ЖІТІ – Житомирський інженерно-технологічний  

інститут 
ЖТКУ – Житомирське торговельно-кооперативне  

училище 
ЗМК – завод металевих конструкцій 
ЗМС – заслужений майстер спорту 
ЗСУ – Збройні Сили України 
КМС – кандидат у майстри спорту 
МС – майстер спорту 
МСМК – майстер спорту міжнародного класу 
МФГС – Міжнародна федерація гирьового спорту 
НК – національна категорія 
ФГСУ – Федерація гирьового спорту України 
ФСТ – фізкультурно-спортивне товариство 
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Присвячується 50-річчю заснування  
гирьового спорту на Житомирщині 
 

ВІД АВТОРІВ 

 
Гирьовий спорт є одним із засобів фізичного виховання моло-

ді, покращання її здоров’я, підготовки до майбутньої професійної 
діяльності. Гирьовий спорт завдяки широкій різноманітності си-
лових засобів, які становлять його зміст, а також великому ви-
ховному, оздоровчому і прикладному значенню входить до про-
грам спортивних змагань міського, обласного, всеукраїнського, 
європейського і світового масштабів. 

У складній структурі олімпійських і неолімпійських видів 
спорту гирьовий спорт посідає особливе місце. З одного боку, це 
доступний для всіх засіб всебічного фізичного розвитку і допо-
міжний засіб розвитку фізичних якостей в інших видах спорту, з 
іншого боку – гирьовий спорт споріднений із мистецтвом (жон-
глювання, оригінальні та екстремальні вправи з гирями), є вража-
ючим і неперевершеним засобом популяризації силових видів 
спорту і пропаганди здорового способу життя. Разом з тим, це 
самостійний вид спорту, який має свої керівні органи – міжнарод-
ну і національні федерації, свою структуру змагань і характеризу-
ється фізичними і психічними навантаженнями з великими затра-
тами енергії, притаманними таким видам спорту, як лижний 
спорт, веслування, велоспорт тощо. 

Перші відомості про досягнення поліських силачів знаходимо 
на початку ХХ століття, однак лише в 60-х роках, коли в союзних 
республіках були розроблені правила й нормативи з гирьового 
спорту, у сільських спортивних колективах Житомирської         
області почали проводитися перші змагання з гирьового спорту. 
Нормативи з гирьового спорту в УРСР, які дозволяли спортсмену 
виконати тільки третій та другий розряди, були розроблені у                 
1964 році. Перші змагання на Житомирщині за затвердженими 
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нормативами були ініційовані добровільним спортивним товарист-
вом «Колгоспник» та відбулися у 1964 році, що й дало нам під-
стави вважати цю дату точкою відліку гирьового спорту на Жи-
томирщині у сучасному розумінні цього терміна. 

Найбільшого розвитку гирьовий спорт на Житомирщині отри-
мав наприкінці ХХ – на початку ХХІ століття. Протягом остан-
нього десятиріччя збірна команда Житомирської області з гирьо-
вого спорту посідала високі місця у рейтингу областей України за 
рівнем здобутків спортсменів на всеукраїнських та міжнародних 
змаганнях. За цей період на Житомирщині підготовлено понад 50 
майстрів спорту України, 5 майстрів спорту України міжнародно-
го класу, 2 заслужених майстри спорту України. Восьмеро жито-
мирських вихованців стали чемпіонами, а 17 – призерами чемпіона-
тів світу. При цьому спортсменами Житомирщини завойовано 
понад 130 медалей на чемпіонатах світу різного ґатунку.  

На Житомирщині створено обласний осередок Федерації ги-
рьового спорту України, працює понад 20 секцій та відділень 
ДЮСШ з гирьового спорту, цей вид спорту культивується у бі-
льшості районів нашої області. Щорічно проводяться чемпіонати 
області, міста, спартакіади серед ВНЗ міста, галузеві та профільні 
змагання. На ювілейному чемпіонаті області, присвяченому 50-річчю 
заснування гирьового спорту на Житомирщині (6–7 листопада 
2014 року), зафіксовано своєрідний рекорд за кількістю учасників 
змагань – 122 спортсмени.  

У 2002 році на Житомирщині започатковано міжнародний      
турнір пам’яті С. П. Корольова, проведено 4 чемпіонати світу 
(2001, 2002, 2004, 2007) та більше 10 кубків та чемпіонатів Укра-
їни. У 2004 році розпочато формування колекції старовинних гир, 
яка на сьогоднішній день є однією з найбільших в Україні та на-
раховує понад 170 екземплярів. У 2006 році започатковано щоріч-
ний інформаційно-довідковий журнал «Гирьовий спорт», опублі-
ковано понад 100 науково-методичних праць із проблем гирьово-
го спорту.  

У монографії викладено історичні аспекти розвитку гирьового 
спорту в світі та розкрито особливості його формування на Жи-
томирщині, розглянуто еволюцію становлення техніки виконання 
вправ з гирями та методики підготовки спортсменів до змагань, 
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висвітлено відомості про поліських силачів, їх досягнення та 
вклад у розвиток гирьового спорту. У монографії також містяться 
цікаві відомості про видатних людей різних часів, які вправля-
лись із гирями.  

Книга розрахована, у першу чергу, на молодь, студентів, а та-
кож на викладачів, тренерів, спортсменів, шанувальників гирьо-
вого спорту, широке коло читачів. 

Автори висловлюють щиру подяку за поради й допомогу у на-
писанні та виданні цієї книги багатьом фахівцям, зокрема дирек-
торові департаменту сім’ї, молоді та спорту Житомирської обласної 
державної адміністрації Світлані Миколаївні Гресь, президенту 
Федерації гирьового спорту України Юрію Володимировичу             
Щербині, генеральному секретарю Федерації гирьового спорту 
України Валерію Михайловичу Махну, досліднику історії спорту 
на Житомирщині Олександру Станіславовичу Кухарському, Юрію 
Олександровичу Щиріну, Леоніду Леонідовичу Островському,                
багаторазовим чемпіонам СРСР, світу та України Роману Васи-
льовичу Михальчуку, Сергію Івановичу Кубраку, Олександру 
Михайловичу Севостьянову, всім поліським силачам, про яких 
мова піде нижче, а також працівникам Житомирського обласного 
історико-краєзнавчого музею, Державного архіву Житомирської 
області та обласної універсальної наукової бібліотеки імені Оле-
га Ольжича. 

Усі зауваження та пропозиції щодо даного видання надсилайте, 
будь ласка, на електронну адресу: prontenko-kostya@mail.ru.  
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Р о з д і л  1 

ЗАРОДЖЕННЯ  
ТА РОЗВИТОК  

ГИРЬОВОГО СПОРТУ  
НА ЖИТОМИРЩИНІ 

 

 
1.1. Розвиток гирьового спорту у світі 

з часів античності до сьогодення 
 

Існують різні підходи до вивчення історії виникнення та роз-
витку гирьового спорту. Проте ретроспективний аналіз історич-
ної, наукової, науково-методичної літератури, музейно-архівних 
матеріалів, періодичних та довідкових видань дає право дійти 
висновку, що шлях становлення гирьового спорту умовно можна 
розділити на декілька періодів. 

І період – з античних часів (VІ–III тис. до н. е.), коли найбільш 
освічені люди вже відстоювали ідею гармонії духу та тіла. Впра-
ви з обтяженнями як ніщо інше підходили для виявлення сильні-
шого, а також використовувались для розвитку сили та інших 
фізичних якостей першими олімпійцями. З розвитком торгівлі 
гирі застосовуються в сільськогосподарських цілях. 

У XVIII–XIX ст. на Русі жодні масові народні гуляння не про-
ходили без участі силачів, які охоче показували свої здібності у 
підніманні важких предметів (ковадл, вагових гир, тварин, камін-
ня, жорен, мішків із зерном, колод та інших предметів загального 
вжитку).  

ІІ період – з кінця XIX ст., коли вправи з гирями, гантелями та 
штангою застосовувалися не лише для демонстрації завзяття, від-
ваги та сили на різноманітних ярмарках і гуляннях, а й набували 
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Рис. 1.1. Перший атлетичний гурток у Російській Імперії 
(створений у 1885 році у м. Петербург) 

спортивно-прикладного характеру. Цей період характеризується 
швидким розвитком наукової думки у сфері фізичної культури, 
появою перших гуртків любителів атлетики, започаткуванням та 
систематичним проведенням змагань різного рівня, появою пер-
ших чемпіонів, рекордсменів та майстрів сили (рис. 1.1). У той 
час гирьового спорту як самостійного виду спорту ще не                
існувало, а вправи з обтяженнями називались по-різному:                           
піднімання ваги, атлетика, атлетизм, важка атлетика, гирьовий 
спорт, гирі, штанга. Зазвичай програма змагань атлетів склада-
лась із піднімання ваги, боротьби та конкурсів на кращу тіло-
будову. Тому інформацію про гирьовий спорт можна знайти в 
літературі про боротьбу, важку атлетику, атлетизм тощо. 

ІІІ період – з 1948 року, коли у Москві відбувся перший Все-
союзний фінальний конкурс силачів, до програми якого входили 
вправи із двопудовими гирями. У 60-х роках були розроблені              
перші правила змагань, гирьовий спорт вперше був включений до 
спортивних класифікацій національних видів спорту в Росії, 
Україні і пізніше в інших республіках колишнього СРСР. 
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Рис. 1.2. Знак  
«Майстер  

спорту СРСР» 

Рис. 1.3. Перший заслужений майстер спорту України –  
Р. В. Михальчук (1996) 

У 1985 році було створено єдині всесоюзні правила змагань та 
проведено перший чемпіонат СРСР із гирьового спорту. Це було 
новим поштовхом для розвитку гирьового спорту у фізкультурно-
спортивних товариствах та сприяло його популяризації серед                 
населення. Створюються національні федерації гирьового спорту, 
вводиться спортивне звання «Майстер спорту СРСР» (рис. 1.2), 
з’являються нові чемпіони, реєструються рекорди. 

ІV період – з 1992 року, коли після розпаду 
Радянського Союзу було створено Між-
народну федерацію гирьового спорту (МФГС). 
У тому ж році сформувалася Федерація гирьо-
вого спорту України. В 1993 році було про-
ведено перший чемпіонат світу з гирьового 
спорту. Цей етап характеризується новим 
стрибком у розвитку та популяризації ги-
рьового спорту, виходом його на міжнародну 
арену, розширенням географії, появою чем-
піонів світу, першим присвоєнням почесного 
звання «Заслужений майстер спорту України» 
(рис. 1.3). Останній період триває й дотепер і включає в себе         
сучасну історію гирьового спорту.  

Витоки гирьового спорту сягають своєю історією Старо-
давньої Греції. Значна увага там приділялась освіті та вихованню. 
В основу давньогрецької системи освіти та виховання був покла-
дений синтез розумового та фізичного вдосконалення. В резуль-
та-ті молоді люди повинні були здобути гармонію тіла й духу, 
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Рис. 1.4. Першочергове призначення  
гир – зважування товару 

досягти ідеалу – єдності краси й добра. Про значення фізичної 
культури в Давній Греції свідчить той факт, що людину, яка не 
вміла писати і плавати, греки вважали «тілесною та розумовою 
калікою» [74, 111]. 

Давні греки першими задавались питанням розвитку основних 
фізичних якостей, зокрема сили. Про сильних людей греки скла-
дали легенди та міфи (Геракл, Аполлон, Тесей), вшановували їх 
як героїв, богів. Давньогрецькі скульптори розробляли канони 
краси, що будувались на оптимальних пропорціях тіла людини, 
яких і зараз намагаються досягти ті, хто займається силовими 
вправами.  

Із зародженням 
торгівлі гирі набу-
вають усе більшої 
популярності (рис. 1.4). 
Під час свят, масо-
вих гулянь, ярмарків 
завжди знаходились 
люди, які були не 
проти продемон-
струвати свою силу, 
спритність та витри-
валість. Найкраще 
для цього підходили 
вагові гирі (від одно-
го до трьох пудів). 
Також спортивними 
снарядами інколи 

були особиста вага суперника, тварина, колода, ковадло, млинові 
жорна, підкова, ядро, мішок із зерном та інші предмети [24, 60]. 

Значна увага вправам з гирями та іншими обтяженнями приді-
лялась на Запорозькій Січі, де фізична сила, спритність та витри-
валість були у значній пошані. Розвиток військового мистецтва 
вимагав покращання бойових якостей кожного воїна. Довгий час, 
поряд із холодною та стрілецькою зброєю, застосовувались була-
ви та легкі гирі різних форм. Для підвищення вражаючого факто-
ра гирі прикріплювались за дужку ременем або ланцюгом.              
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Рис. 1.5. Імператор  
Олександр ІІІ 

Володіння таким бойовим снарядом вимагало відповідних навичок 
та вмінь [151]. Завдяки фізичним вправам та загартуванню організ-
му, за словами французького інженера Гійома Боплана, сучасника 
Б. Хмельницького, який у 1630–1648 рр. перебував на службі у 
польського уряду, козаки «…в більшості своїй… міцної тілобу-
дови, легко переносять голод, холод, спеку і спрагу; у війні не-
втомні, відважні, хоробрі або, краще сказати, дерзновенні; мало 
дорожать своїм життям» [58, 74].  

Особливої популярності вправи з 
гирями у Російській Імперії набули 
наприкінці XIX століття за часів 
царювання Олександра ІІІ (1881–
1894) (рис. 1.5). Маючи величезну 
природну силу, він залюбки де-
монстрував її оточуючим: міг підняти 
коня, легко розірвати руками колоду 
карт, зламати підкову або зігнути 
пальцями монету. В 1888 році під час 
залізничної аварії в Борках, поблизу 
Харкова, надзвичайна фізична сила 
допомогла Олександру ІІІ втримати 
дах зруйнованого вагона і тим самим 
врятувати свою сім’ю. Уподобання 
самодержця не могли залишитися поза увагою його оточення і, 
значною мірою, сприяли популяризації гирьового спорту. Ху-
дожник В. М. Васнєцов написав із нього портрет Іллі Муромця 
для відомої картини «Богатирі» [13, 123, 150]. 

Спроби систематизувати вправи з обтяженнями, використати 
їх як лікувально-профілактичні засоби, ввести фізичні вправи з 
обтяженнями в загальну культуру населення здійснювались ще на 
початку ХІХ століття. Так, французький атлет-професіонал Іпо-
лит Тріа (1813–1881) першим заснував атлетичні школи в Брюс-
селі (1840) та в Парижі (1849). Займався він також тим, що ліку-
вав пацієнтів від ожиріння вправами з гирями та гантелями. В 
1851 році 38-річний прихильник атлетизму запропонував фран-
цузькому керівництву «План оздоровлення нації», оснований на 
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Рис. 1.6.  
В.Ф. Краєвський 

вправах з обтяженнями. Але знать знехтувала планом, і Тріа спа-
лив увесь свій історичний трактат [4, 71]. 

У другій половині ХІХ століття у багатьох країнах світу акти-
візується випуск літератури, проводяться спеціальні лекції та се-
мінари з питань тренувань з обтяженнями. В США, наприклад, 
був популярний Джорж Баркер Віншіп, який разом зі своєю гру-
пою «Шукачі сили» за час понад десять років (1859–1870) 
об’їздив усю країну з лекціями та показовими виступами з під-
няття ваги [74]. 

У Російській Імперії за оздоровлення народу, його фізичний 
розвиток, уведення фізичного виховання в систему народної осві-
ти та армії активно боролись науковці (Сєченов), лікарі (Пиро-
гов), педагоги (Ушинський, Лесгафт) та інші представники про-
гресивної російської інтелігенції. Вправам з обтяженням із метою 
фізичного розвитку неабияке значення надавав творець першої 
оригінальної системи фізичного виховання (фізичної освіти) та 
навчальних закладів для підготовки фахівців із фізичного вихо-
вання, вчений-анатом, лікар, педагог Петро Францович Лесгафт 
(1837–1909). У своїй праці «Підготовка вчителів гімнастики» 
(1880 р.) він накреслив основні елементи фізичного розвитку уч-
нів, де розглядав вправи з гирями як засіб підготовки до наполег-
ливої та тривалої діяльності, що вимагає значного напруження 

сил. Проте керівництво країни не турбу-
валось про фізичний розвиток населення. 
Ініціатива створення більшості перших 
спортивних організацій – приватних 
гуртків та клубів – належить прогре-
сивним представникам російської гро-
мадськості. Так, 10 серпня 1885 року 
лікар Владислав Францович Краєвський 
(1841–1901) (рис. 1.6) створив у Петер-
бурзі перший у Російській Імперії гурток 
атлетів.  

У статті «В. Ф. Краєвський», опублі-
кованій у журналі «Цикліст» (1898),                                    
підкреслювалось: «Владислав Францо-
вич справедливо може бути названий 
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засновником атлетики в Петербурзі, де перше атлетичне това-
риство було створене за його участі. Сам Краєвський вже 15 ро-
ків займається атлетикою і, як лікар, добре зрозумів усю користь і 
навіть необхідність при петербурзькому сидячому способі життя 
занять атлетикою або спортом взагалі». Сучасники В. Ф. Краєвсь-
кого цілком справедливо та заслужено називали його «батьком 
російської атлетики» [81, 109, 130]. 

У 1885 році в Петербурзі на сцені Зоологічного саду В. Ф. Кра-
євський, побачивши виступ із силовими номерами німецького ат-
лета Шарля Ернеста, запросив артиста до себе на квартиру з ме-
тою ретельного ознайомлення з його силовими та антропомет-
ричними показниками. Науковий сеанс відбувся в присутності 
колег В. Ф. Краєвського, любителів сили та представників преси. 
Ернест переодягнувся в трико циркового силача та продемонстру-
вав «залізо» своїх біцепсів. Потім він жартома пограв багато-
пудовими гирями та виконав ряд вправ зі штангою. Усі трюки, 
виконані силачем, а також його антропометричні дані В. Ф. Краєвський 
записав у свої спеціальні картки. Так виникла знаменита картоте-
ка, яка дозволила петербурзькому лікарю розвивати систему 
атлетичної підготовки, випускати книги з методики тренувань з 
обтяженнями. Репортери допікали Ернеста питаннями, скільки 
він їсть та п’є, лікарі по черзі вимірювали об’єм грудної клітки та 
слухали роботу серця. Показники були чудовими. Всі присутні, а 
також лікарі, які до цього були впевнені, що піднімати гирі – це 
шкідливо, зробили висновок, що В. Ф. Краєвський правий: атле-
тика – здорове спортивне захоплення. В той «атлетичний вечір» 
усіма присутніми було висловлено побажання про створення в 
Петербурзі клубу атлетів [31, 35, 110]. 

Із Європи він привозить рисунки гир, штанг та у своїй кімнаті 
на Михайлівській площі, в будинку № 3 облаштовує атлетичний 
кабінет (рис. 1.7). Очевидці згадували, що вздовж стін на спе-
ціальних полицях розміщувались розбірні та кульові штанги,                            
гантелі, бульдоги, гирі різної ваги та форми: кулеподібні,                        
пірамідальні, у вигляді цеглини з вирізом для руки, звичайні гирі 
та жонглерки [144]. За свідченнями журналу «Геркулес», «колек-
ція гир, яка знаходилась у цьому кабінеті, не мала собі рівних в                                 
усій Європі» [60]. Стіни кабінету від підлоги до стелі були                   
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Рис. 1.7. Гурток любителів атлетики, 1989 рік 
(у центрі – В. Ф. Краєвський) 

завішані фотографіями атлетів та борців майже всіх країн світу. 
На кожного була заведена спеціальна картка. В стелі були закріп-
лені кільця, підлога устелена м’якими килимами, що давало мож-
ливість займатись боротьбою [80, 119]. 

У статті, присвяченій 10-річчю існування клубу, В. Ф. Краєвський 
писав: «Петербурзький гурток любителів атлетики фактично по-
чав своє існування 10 серпня 1885 року. Він виник за моєї                       
ініціативи. Я, як лікар, задавався метою дослідити м’язову силу 
людини… Мене дуже цікавило питання, як впливають на здо-
ров’я людини силові вправи… У 1885 році, після близького зна-
йомства з цирковим атлетом Ш. Ернестом та взятих у нього прак-
тичних уроків я побував у ряді міст Німеччини для детального 
ознайомлення з тим, що в Європі вже досить давно було відомо 
під поняттям «важкої атлетики». Повернувшись до Петербурга, я 
вирішив організувати гурток… У мене в квартирі, в спеціально 
обладнаному та спорядженому різним гирьовим інвентарем                                   
приміщенні систематично в певні дні збираються члени гуртка, і 
ми займаємось нашою справою. Спочатку ми схилялись перед                 
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досягненнями зарубіжних силачів – їх у ролі гостей у нашому 
гуртку перебувало близько 50, а тепер у нас самих є атлети, які не 
без успіху можуть позмагатись із найсильнішими гирьовиками                 
Європи... Я впевнений, що за важкою атлетикою в Росії – велике                  
майбутнє. Такої кількості надзвичайно сильних людей, мені зда-
ється, немає в жодній іншій країні…» [110]. 

Один із вихованців В. Ф. Краєвського І. В. Лебєдєв у своїй 
книзі «Важка атлетика» (1916) писав: «Кожен професіональний 
атлет, який приїздив до Петербурга, вважав своїм обов’язком 
з’явитись у кабінеті Краєвського, де його чекав гостинний това-
риський прийом. У кабінеті перебували та тренувались усі кращі 
закордонні та російські професіональні силачі, для яких визнання 
їх високих результатів «Гуртком» служило першокласною мар-
кою» [81]. 

В. Ф. Краєвський першим назвав атлетичний спорт важкою 
атлетикою. У статті «Про вплив обтяжень на людський організм» 
(1897) він писав: «Фізичні вправи з обтяженнями становлять одну 
з найважчих та найважливіших галузей спорту, так як вони най-
більше розвивають м’язи всього тіла. Це пояснюється ступенем 
великого м’язового напруження, завжди пропорційного вазі об-
тяження, з яким тренуєшся. Вага обтяження часом буває дуже 
значна. За цими причинами підняття ваги – і в буквальному, і в 
переносному значенні слова – складає «важку атлетику» [71]. Аж 
до 1946 року, коли радянські важкоатлети вступили до Між-
народної федерації важкої атлетики, ту частину атлетики, яка      
була пов’язана з вправами з обтяженнями, називали по-різному:                   
гирьовий спорт, штанга, гирі, атлетика, піднімання ваги тощо. 
Ще на початку минулого століття в брошурі «Атлетический 
спорт», яка вийшла в 1905 році в Петербурзі, писалось: «Роз-
різняють два види атлетики – легку й важку. До першої належить 
біг, стрибки, лазіння по канату й піднімання на руках. До важкої 
атлетики відносять кидання ядер або каміння, піднімання гир або 
обтяжень та тримання їх, а також метання молоту... …До атлети-
ки можна віднести також й інші змагання, такі як: лазіння по            
горах, гра у футбол, фехтування, гімнастика та гребля, плавання, 
їзда на велосипеді та інші» [21, 81]. 
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Рис. 1.8. На початку ХХ століття  
атлетичні гуртки створювалися  

у багатьох містах Російської Імперії 

Г. А. Дюперрон у своїй книзі (1915) у розділ атлетики, окрім 
вправ з обтяженнями, включив боротьбу, джиу-джитсу, фехту-
вання, бокс та стрільбу [62]. 

Глибокі знання В. Ф. Краєвського в галузі медицини, психоло-
гії, педагогіки, історії фізичної культури, методики застосування 
фізичних вправ та організаторські здібності зробили його визна-
ним лідером в атлетичному спорті. На консультації до лікаря по-
тяглись ентузіасти атлетики із різних куточків Російської Імперії. 
На початку 90-х років ХІХ століття атлетичні гуртки, платні аре-
ни й школи за зразком гуртка В. Ф. Краєвського почали виникати 
не лише в столиці (Петербург до 1918 року був столицею Росії), а 
й у Москві, Уфі, Воронежі, Нижньому Новгороді, Твері, Ризі, 
Тифлисі (тепер Тбілісі), Києві, Одесі, Катеринославі (тепер Дніп-
ропетровськ), Ревелі (тепер Таллінн), Тарту та в інших містах 
(рис. 1.8). Усього важкою атлетикою до 1918 року в Російській 
Імперії було охоплено понад 35 міст. Особливого розвитку сило-
вий спорт набув у Петербурзі, Москві, Ризі (понад 10 організа-
цій), Ревелі та Києві [4].  

В організованому 
гуртку Краєвського 
займалось багато ви-
датних діячів науки 
та мистецтва: доктор 
археології та історії, 
професор та почес-
ний член Академії 
наук М. П. Ліхачов, 
художники І. Г. Мя-
соєдов та М. І. Крав-
ченко, артисти В. М. Да-
видов, К. А. Варламов,      
М. Оришкевич, пись-
менник В. Адамчев-

ський. Крім того, в «Гуртку» також тренувались знамениті атлети 
того часу: професіонали – Знаменський, Козуляк, Ступін, люби-
телі – Гаккеншмідт, Мейєр, Луріх, Єлисєєв, Лебєдєв та інші [31, 
109, 130, 145]. Багатьох спортсменів В. Ф. Краєвський навчив            
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ремеслу тренера. Так, у Росії з’явились перші кадри інструкторів 
та тренерів гирьового спорту – І. Лебєдєв у Петербурзі, брати 
Єлисєєви в Уфі, лікарі Є. Гарнич-Гарницький та О. Анохін у       
Києві, В. Степанцев у Воронежі, М. Лукін у Маріуполі, І. Поме-
ранцев у Твері, П. Марганідзе в Тифлисі, М. Кістер, О. Знаменсь-
кий та С. Дмитрієв у Москві, Г. Бйозберг у Ревелі, П. Кюн в             
Ашхабаді… [4]. 

З 1897 року за ініціативою В. Ф. Краєвського в Росії почали 
регулярно проводитися чемпіонати країни з підняття ваги. Зма-
гання проводилися без поділу учасників на вагові категорії. Про-
грама, умови та порядок виконання вправ обговорювались учас-
никами та суддями безпосередньо перед початком чемпіонату. 
Крім обов’язкових вправ, учасникам всеросійських змагань до-
зволялось виконувати вправи на вибір, серед яких часто застосо-
вувались вправи з гирями. В програму чемпіонатів Росії серед 
любителів до 1912 року включались виступи професіональних 
атлетів з цирковим реквізитом та «живою вагою». Паралельно з 
атлетами за звання чемпіона Росії змагались і борці французького 
стилю, причому більшість атлетів піднімали вагу та боролись. У 
ці дні також проводились матчі боксерів, фехтувальників, пока-
зові змагання акробатів та гімнастів, штикові бої і навіть... кон-
курси оперних співаків. Тому чемпіонати, незважаючи на малий 
кількісний склад учасників та невеликий перелік важкоатлетич-
них вправ, проводились інколи по 12–14 днів [4, 71]. 

Загалом атлетичний спорт у дореволюційній Росії народився 
та мужнів без державної допомоги – ні атлетичні організації, ні 
спортсменів держава не підтримувала. Любительська атлетика 
розвивалася головним чином серед матеріально забезпечених 
верств населення за рахунок значних субсидій нечисленних ме-
ценатів, членських внесків та доходів від платних виступів. У 
зв’язку з цим майже всі російські атлети згодом ставали професі-
ональними цирковими акторами силового жанру [12, 14, 23]. 

Невдовзі, після заснування «Гуртка» В. Ф. Краєвського у Пе-
тербурзі, за його зразком починають виникати атлетичні гуртки і 
на Україні. Так, у лютому 1895 року було створено Київський 
атлетичний гурток, «хрещеним батьком» якого став лікар Євген 
Федорович Гарнич-Гарницький (рис. 1.9). Його активними                 
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Рис. 1.10. Київське атлетичне товариство, 1899 рік  
(у центрі Є. Ф. Гарнич-Гарницький) 

Рис. 1.9. Є. Ф. Гарнич-
Гарницький 

помічниками були атлет В. Питлясинський, професори С. Тома-
шевський і М. Шпаков, інженери В. Семека і М. Яскевич та інші 
[58, 65, 107, 150]. 

Приміщення для занять атлетикою 
обладнали на власні кошти в будинку 
№ 21 по вулиці Пушкінській. Девізом 
перших українських атлетів стало 
прагнення до фізичного вдосконалення 
і зміцнення здоров’я. Тренування, що 
проводились по вівторках та п’ятни-
цях, як писав журнал «Геркулес»     
(№ 9, 1913), «розпочиналися загаль-
ними вправами з гантелями, потім 
атлети переходили до гімнастичних 
апаратів… Опісля працювали з обтя-
женнями, а наприкінці боролися».                  
Восени 1895 року гурток перейшов до 
гімнастичного залу на Маложито-
мирській вулиці, через деякий час 
заняття почали проводити в кінному манежі П. Крутикова (по-
близу теперішнього кінотеатру «Україна») і нарешті – в міському 
будинку мінеральних вод, розташованому в районі теперішньої 
філармонії [61]. 
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Рис. 1.12. О. К. Анохін 

Рис. 1.11. Є. Ф. Гарнич-Гарницький серед членів 
Київського атлетичного товариства (1908) 

Гурток розвивався й міцнів, кількість його членів невпинно 
зростала, і з часом виникла потреба реорганізувати його у това-
риство. Так, 10 травня 1899 року було затверджено статут Київ-
ського атлетичного товариства, а восени того ж року – офіційно 
його створено 
(рис. 1.10). Не-
вдовзі товарис-
тво встановило 
приз для пере-
можців україн-
ських змагань – 
срібний кубок 
Є. Ф. Гарнич-
Гарницького.  
Сума членських 
внесків була 
досить велика, 
отже, займатися 
в товаристві мали змогу переважно представники заможних 
верств населення. Однак Є. Ф. Гарнич-Гарницький чимало зробив 
для того, щоб полегшити вступ до товариства і дітям трудящих 
[59]. Київський гурток із часом набув значної популярності      
(рис. 1.11). Його активними членами, зокрема, були видатний ро-
сійський письменник О. І. Купрін, професор В. К. Крамаренко, 
лікар-учений О. К. Анохін. До речі,   
О. К. Анохін (1882–1920) (рис. 1.12) у 
1908 році став першим у до-
революційній Росії володарем дип-
лома «Тренер з важкої атлетики».         
Він був невтомним пропагандистом, 
теоретиком і практиком атлетики в 
Україні. Гирі він називав «най-
могутнішим засобом для зміцнення 
здоров’я». Під псевдонімом Б. Росс             
друкувався у журналах «Сила и 
здоровье», «Спорт», «Геркулес» та ін. 
О. К. Анохін є автором книг «Новая 
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Рис. 1.14. Атлетичний гурток  
м. Севастополь, 1908 рік  

(у центрі – І. П. Шабельський) 

Рис. 1.13. «Російський сокіл» (1910) 

система. Психофизиологические движения» (1910), «Сила и             
здоровье для всех» (1911), а також розробив систему вольової 
гімнастики, яка не втратила свого значення й на сьогоднішній 
день [2, 62, 151]. З 1913 року професор Київського університету 
В. К. Крамаренко починає видавати журнал «Красота и сила» [58, 
65]. В гуртку також з 1898 року певний час тренувався І. М. Під-
дубний. 

У жовтні 1909 
року, згідно з 
проектом, поданим 
Є. Ф. Гарничем-
Гарницьким, на за-
гальних зборах бу-
ло схвалено нову 
назву Київського 
атлетичного това-
риства – «Російський 
сокіл» (рис. 1.13). 

Київське атлетичне товариство виховало чимало прекрасних 
спортсменів, рекордсменів Росії й світу, учасників першої і дру-
гої Всеросійських олімпіад у Києві та Ризі. Це – рекордсмени сві-
ту К. Павленко, Ф. Гри-
ненко,  Г.  Чіква їдзе,         
С. Тонкопей, М. Урицький, 
П. Латушкін, В. Мєрний 
та ін. [61]. 

У 1898 році, гастро-
люючи по чорноморсь-
ких портах, знаменитий 
атлет-борець Георг Луріх 
створив у Севастополі 
школу атлетики й бороть-
би. А через 10 років там 
уже виник атлетичний 
гурток, керований палким 
пропагандистом атлетич-
ного спорту мічманом                        
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Рис. 1.15. Перше Харківське  
атлетичне товариство, 1900 рік 

(у центрі – М. Ф. Вільгальм) 

І. П. Шабельським при підводному дивізіоні Чорноморського 
флоту (рис. 1.14). Звідси вийшов ряд відомих на той час атлетів і 
борців – Бориченко, Сокур, Посунько, Стицюра та ін. [58]. 

В. О. Питлясинський, відомий як один із засновників Київсь-
кого атлетичного гуртка, у 1906 році створив в Одесі так званий 
«Інститут фізичного розвитку» [59]. 

На початку ХХ ст. талановитий педагог Микола Федорович 
Вільгальм організував у Харкові «Перше харківське міське гімна-
стичне товариство з атлетичним відділенням» (рис. 1.15). У 1911 
році вихованець харківського товариства Микола Лукін організу-
вав атлетичний гурток у Маріуполі. Вихованцем харківського 
товариства був і Іван Харченко – богатирської статури атлет, 
який згодом створив атлетичний гурток у Сумах. 

Перше харківське 
гімнастичне товариство 
часто влаштовувало свої 
змагання. Так, у газеті 
«Харьковский вестник» 
від 27 серпня 1907 року 
знаходимо повідомлення 
про те, що «...26 серпня 
закінчився чемпіонат з 
французької боротьби, а 
також змагання із 
гімнастики і підняття 
ваги, влаштовані місце-
вим атлетичним това-
риством». На цих змаган-
нях чемпіоном Харкова став Іван Калашников. Після Жовтневої 
революції Іван Калашников був одним із перших пропагандистів 
спорту в Харкові. Ветеран звав до свого двору молодь займатися 
атлетикою. Перепусткою були не гроші, а сила. Приймали тих, 
хто підніме двопудову гирю однією рукою [58].  

З Харківського товариства вийшло багато видатних атлетів, 
найвідомішими серед яких були Віктор Соловйов та Іван Сєдих. 
Харківські атлети часто виїздили до Києва на змагання Південно-
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Рис. 1.16. Атлетичний гурток у м. Юзівка (в центрі – А. А. Філін) 

Західного краю (так називалися змагання на першість дореволю-
ційної України).  

Активно займалися атлетичним спортом у Чернігові. Тут            
піонерами цієї справи були перший український рекордсмен світу 
Костянтин Павленко і Олександр Красовський. Чернігівські атле-
ти виступали майже на всіх першостях Південно-Західного краю, 
брали участь у всеросійських олімпіадах у Києві й Ризі (1913–
1914). У 1905 році виник гурток гирьовиків у Катеринославі (тепер 
Дніпропетровськ). Він дістав назву «Геркулес». Його створили 
робітники Артем Литвиненко, Григорій Бродський і Олександр 
Титов. У 1910 році відбувся перший чемпіонат міста. До програ-
ми входили підняття штанги, гир та боротьба. У 1901 році у    
Юзівці (тепер Донецьк) було створено перший спортивний гур-
ток на Донбасі за ініціативою інженера Валеріана Данчича.      
Невдовзі Артем Андрійович Філін заснував ще один атлетичний 
гурток (рис. 1.16) [61]. 

Продовжувачем великих справ В. Ф. Краєвського був талано-
витий представник російської інтелігенції Л. А. Чаплінський, 
який у 1912 році створив на березі Неви товариство фізичного 
розвитку «Санітас» [4, 74]. Частим гостем товариства був             
І. М. Піддубний, майже щоденно його відвідував «дядя Ваня». 
Викладачами були сам Чаплінський, Третьяков та Тєлєгін. Ціка-
во, що члени «Санітаса», які вигравали, наприклад, чемпіонат 
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міста, нагороджувались кубком та медалями із чистого золота чи 
срібла [110]. 31 грудня 1912 року за ініціативою Л. А. Чаплінсь-
кого у Петербурзі було створено «Всеросійський союз важкоатле-
тів», який через рік вступив до Міжнародного союзу важкоатле-
тів, створений на Берлінському конгресі 5 червня 1913 року [4]. 
Президентом цього союзу було обрано угорця Петера Татича, а 
секретарем – Л. А. Чаплінського. Берлінський конгрес прийняв 
ряд конструктивних рішень. Віднині назва «важка атлетика»                            
об’єднувала три види спорту: бокс, усі види боротьби та підні-
мання ваги. Для командних змагань обов’язковим стало перетя-
гування каната.  

Однак вправи з гирями до програми Олімпійських ігор та чем-
піонатів світу не ввійшли, і це багато в чому визначило подаль-
ший хід історії гирьового спорту. Останній раз гирі як змагаль-
ний снаряд застосовувалися на 7-му чемпіонаті світу, що прохо-
див 18 травня 1906 року у французькому місті Лілль. Вправи з 
гирями, які виконували учасники змагань, називалися так: відве-
дення гирі вбік на долоні або розведення однією рукою з гирею 
[4]. З того часу вправи з гирями перейшли в розряд допоміжних 
вправ для досягнення високих результатів у інших видах спорту 
(важкій атлетиці, боротьбі та ін.). 

Необхідно підкреслити той факт, що у другій половині ХІХ 
століття вправи з гирями стали популярними спочатку не в Ро-
сійській Імперії, як уважають багато дослідників, а саме у Захід-
ній Європі та Америці. Так, дійсно, на території Російської Імпе-
рії у ХVІІІ–ХІХ століттях широкого розмаху отримало виготов-
лення вагових гир і було чимало богатирів, що бажали з їх допо-
могою показати свою силу. Але поява змагань із підняття ваги 
зобов’язана цирковому мистецтву, яке набуло значного поши-
рення у багатьох країнах світу. Саме в цирках, у програмах яких 
обов’язково були виступи силачів, з’явились перші елементи зма-
гань: піднімались різними способами гирі різноманітних кон-
струкцій, форм та ваги, фіксувалися рекорди, визначались пере-
можці. І ось тут першими були не представники Російській Імпе-
рії. Російські спортсмени вийшли на міжнародну атлетичну арену 
лише в 1898 році, коли у Відні було проведено перший чемпіонат 
світу. До цього часу провідну роль в організації та проведенні 
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Рис. 1.17. Виставковий зал компанії (США) 

Рис. 1.18. Атлетичний клуб (Німеччина, 1903) 

змагань із підняття гир, підготовці до них атлетів посідали такі 
країни, як Німеччина, Франція, Австрія, Англія, Бельгія, США.  

Відомо, що наприкінці ХІХ століття вправи з гирями були настіль-
ки популярними в США, що компанією, яка займалась виготов-

ленням спортивного 
інвентарю (Milo 
Barbell Company), у 
1902 році були 
спеціально роз-
роблені та запущені 
у виробництво гирі 
різного розміру й 
ваги (рис. 1.17). У 
1919 році компанія 
запатентувала ці 
гирі. 

Але найбільшого розвитку гирьовий спорт отримав у Німеч-
чині на межі ХІХ та ХХ століть. Особливо вправи з гирями були 
поширені на півдні Німеччини, звідки вони перейшли в Австрію 
та Францію. Створюються атлетичні клуби та секції (рис. 1.18), з 
1901 року починають проводитись чемпіонати країни з підняття 
ваги. Особливою популярністю в Німеччині в той час користува-
лись виступи силових жонглерів. Жонглювання гирями викону-
вали як окремі атлети, так і цілі групи – по десять і більше спорт-
сменів (рис. 1.19). При цьому виконували вони достатньо складні 

трюки, обертаючи 
гирі у декілька 
обертів та пере-
кидаючи їх один 
одному. Виступи 
жонглерів були 
популярними в 
Німеччині до 
кінця 30-х років 
минулого століття 
[8, 38].  
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Рис. 1.19. Фрагмент змагань  
із жонглювання у Німеччині (1925)  

(Німеччина, 1903 р.) 

Рис. 1.20. Елементи жонглювання гирями із посібника  
Ф. Шнейдера «Заняття з обтяженнями» (Німеччина, 1926) 

Підтвердженням ви-
сокого рівня розвитку 
гирьового спорту (зо-
крема силового жонглю-
вання) в Німеччині на 
початку ХХ століття є 
ґрунтовний ілюстро-
ваний навчальний по-
сібник Франца Шней-
дера «Заняття з обтя-
женнями», опублікова-
ний у 1926 році. У 
ньому детально розкрито техніку виконання понад 50 одиночних, 
парних та групових елементів жонглювання гирями, описано ме-
тодику тренування, наведено допоміжні та спеціально-підготовчі 
вправи з гирями, описано порядок дій під час показових виступів 
(рис. 1.20). 

До видатних атлетів Західної Європи та США тієї епохи, які 
надавали перевагу під час виступів та у тренувальному процесі 
вправам із гирями, належать: А. Саксон, Є. Сандов, Г. Гернер,     
К. Свобода, В. Тюрк, Е. Фосс, Г. Бек, А. Стьєрнон, Л. Юні,          
П. Бонн, Ж. Левашур, Ш. Ригуло, Л. Сір, С. Клейн та ін. 

Наприкінці ХІХ – на початку ХХ ст. виходить ряд праць німець-
ких та французьких спеціалістів із гирьового спорту: «Розвиток 
сили та нарощування м’язів гирями» (Г. Гаррісон, 1902); «Вправи 
з гирями» (М. Клосс, 1903); «Атлет» (Пфейферк, 1910);          
«Атлетичний спорт» (П. Гросс, 1912); «Як стати сильним»        
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Рис. 1.21. Обкладинки спортивних журналів  
початку ХХ століття 

(Ж. Дюбуа, 1915). В Англії вийшов посібник із гімнастики з     
гирями Є. Сандова «Сила і як стати сильним» (1900), в Росії були 
видані книги А. Штольца «Пособие по развитию силы» (1905),   
О. К. Анохіна «Сила и здоровье для всех» (1911), Г. Г. Гак-
кеншмідта «Путь к силе и здоровью» (1911), І. В. Лебєдєва     
«Тяжелая атлетика» (1916) та багато інших. Значну роль у                            
пропаганді гирьового спорту в Росії в ті часи зіграли журнали 
«Спорт», «Русский спорт», «К спорту!», «Геркулес», «Борец-
атлет» (рис. 1.21). У додатку 1 наведено фотокопію розділу     
«Атлетика» із книги Г. А. Дюперрона «Бібліографія спорту і фі-
зичного розвитку» (1915), де автор перерахував усі відомі йому 
на той час публікації (книги, брошури, журнали, довідник тощо) з 
атлетики, розвитку сили, гирьового спорту, які вийшли в Росії до 
1913 року. Також питанням розвитку фізичних якостей засобами 
гирьового спорту того періоду в Росії були присвячені праці             
О. В. Бухарова «Поднятие тяжестей» (1933), «Гиревой спорт» 
(1936), І. Солоневича «Гиревой спорт» (1928), С. Ю. Єрмолаєва 
«Физиологическая характеристика гиревого спорта: дис. канд.           
мед. наук» (1938) [4, 16, 62, 76, 82].  

У 30–40-х ро-
ках заняття з ги-
рями продов-
жували користу-
ватися популяр-
ністю серед цир-
кових атлетів, 
сільської молоді, 
воїнів. У 1946 
році після того, 
як російські важ-
коатлети вступи-

ли до Міжнародної федерації важкої атлетики та взяли участь у 
першому чемпіонаті світу в Парижі, важка атлетика стає одним із 
популярних та престижних видів спорту та починає приваблюва-
ти до себе багатьох любителів «залізної гри». Спортивне керів-
ництво країни розуміло, що розвивати успіх можна лише готуючи 
гідний резерв. Разом з тим, нестача інвентарю, устаткування, 
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Рис. 1.22. Конкурс силачів (1948) 

спеціалізованих залів стримувала цей процес. Гирі, як найбільш 
доступний засіб для розвитку силових якостей, що не потребує 
значних матеріальних витрат та особливих умов для занять, мог-
ли значно вплинути на розв’язання даної проблеми, особливо в 
сільській місцевості, де проживала більша частина населення.  

У 1947 році пошук 
богатирів-важкоатлетів 
набув широкого розмаху. 
В селах, містах, війсь-
кових частинах, на фло-
тах проводились масові 
змагання – конкурси си-
лачів, завдяки яким секції 
колективів та відділень 
важкої атлетики по-
повнювались тисячами 
молодих спортсменів 
(рис. 1.22). До програми 
конкурсу входили прості 
вправи, що не вимагали довгострокової підготовки та тренувань: 
жим штанги двома руками, поштовх штанги двома руками, ривок 
двопудової гирі однією рукою та підйом двох гир по 2 пуди на 
кількість разів [28, 29]. 

Найбільшою популярністю користувався ривок гирі однією 
рукою. Оскільки спочатку правилами змагань дозволялось після 
кожного опускання ставити гирю на поміст, не відриваючи від 
неї руки (отже, була можливість для відпочинку), рекорд у цій 
вправі ріс дивовижними темпами: 73 рази підняв гирю М. Боль-
шаков (Чкалов, тепер Оренбург), потім 170 разів – А. Хатіашвіллі 
(Тбілісі) й далі 173 рази – М. Мдінарадзе (Тбілісі). На спеціаль-
них змаганнях у Москві, куди запросили найсильніших силачів, 
декільком з них вдалося підняти двопудову гирю понад 300 разів 
(рис. 1.23) [3]. До конкурсу залучались усе нові й нові богатирі. 
Наприклад, в Омську М. Коптєлов підняв гирю 401 раз, у          
Севастополі на конкурсі силачів Чорноморського флоту матрос 
А. Заремба підняв «двійника» 658 разів, але переможцем став 
старшина першої статті В. Нікітін. Він підняв гирю 702 рази,    
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Рис. 1.23. Нагородження  
переможця конкурсу силачів 

РРФСР – А. Хатіашвіллі (1948) 

витративши 2 години 23 хвилини [4]. Відоме й прізвище А. Про-
топонова, який підняв гирю однією рукою 1002 рази [117].  

Перед фінальним кон-
курсом на звання чемпіона 
СРСР правила виконання 
ривка змінились – гирю не 
дозволялось ставити на                           
поміст. Ривок виконувався 
однією рукою на кількість 
разів довільним способом, 
але торкатися гирею помосту 
заборонялось. Результати у 
цій вправі значно зменши-
лись. 24–25 жовтня 1948 року 
в Москві в Палаці фізичної 
культури «Крылья Советов» 

відбувся фінал Першого Всесоюзного конкурсу силачів. Участь 
взяли 55 переможців республіканських змагань. Головний суддя 
змагань – суддя міжнародної категорії О. В. Бухаров. Абсолют-
ним чемпіоном фінального конкурсу силачів став спортсмен   
важкої ваги Микола Большаков із міста Чкалов (особиста вага – 
93,5 кг), який виконав 33 ривки та 19 підйомів від грудей. У ко-
мандному заліку: РРФСР – 1 місце, Москва – 2, Україна – 3 [3]. 

Головною перевагою цих змагань було те, що вони проводи-
лися поетапно: 1-й етап – огляд силачів-самородків у селах,       
робітничих селищах, фізкультурних колективах фабрик, заводів 
та спортивних товариствах, 2-й етап – змагання на першість                       
районів та міст, 3-й етап – обласні змагання, 4-й етап – змагання 
республіканського рівня, 5-й етап – фінальний конкурс силачів 
серед союзних республік (рис. 1.24) [28, 29, 75]. 

На Україні в першому конкурсі силачів узяло участь понад     
30 тисяч чоловік. Найбільшої активності проведення конкурсу 
досягло в Київській, Харківській та Сталінській (тепер Донецька) 
областях. У результаті республіканського конкурсу перше місце 
посіла команда Запорізької області, друге – Ворошиловградської 
(тепер Луганська обл.), третє – Харківської. В Україні змагання 
проводились у трьох вагових категоріях (легкій – до 70 кг,         
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Рис. 1.24. Виконання ривка гирі під час 
чергового етапу конкурсу силачів (1950) 

середній – до 80 кг та важкій – понад 80 кг). У легкій ваговій    
категорії перше місце посів Гофман (Ворошиловградська обл.), у 
середній – Лунін (Макіївка), у важкій – Торопов (Ворошилов-
град). 

Метою проведення 
цих конкурсів була 
популяризація важкої 
атлетики та залучення 
широких мас молоді 
до занять важкою ат-
летикою; виявлення 
нових талантів – си-
лачів-самородків для 
підготовки із них 
висококваліфікованих 
спортсменів-важкоат-
летів, здатних про-
славити радянський 
спорт на міжнародній арені [100].  

У статті «Виявимо нових богатирів, розширимо фізкультурні 
ряди» (1949) вказувалось: «Любов народу до національного ро-
сійського спорту – до вправ з ваговими гирями – особливо наочно 
була проявлена в дні першого конкурсу силачів. І хоча двопудова 
гиря давно вже замінена в нашому господарстві міжнародними 
мірами ваги, проте «двійник» залишився в побуті як мірило бога-
тирської сили. …Ці змагання не тільки виявили нових богатирів-
самородків, але й, що найголовніше, підвищили інтерес молоді до 
занять важкою атлетикою. «Від гир до спорту!» – це шлях бага-
тьох тисяч новачків» [28].  

Але шлях «через гирі до штанги» себе не виправдав. Важка 
атлетика до цього часу вже досягла високих успіхів у країні та на 
міжнародній арені. Для досягнення високих результатів спорт-
сменам потрібна була більш вузька спеціалізація, тому часто ви-
бір робився на користь важкої атлетики. В цьому виді спорту вже 
була добре налагоджена система тренувань та змагань, він входив 
до Єдиної Всесоюзної спортивної класифікації, важкоатлет міг 
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стати майстром спорту СРСР, що особливо приваблювало молодь. У 
гирьовому спорті нічого подібного не було [75]. 

У 50-ті роки заняття з гирями продовжували користуватися 
популярністю у сільської молоді, серед воїнів Радянської Армії та 
Військово-морського Флоту. Сільський фізкультурний рух, що не 
мав достатньої матеріально-технічної і фінансової бази для роз-
витку інших видів спорту, отримав більш широкий діапазон для 
реалізації програм фізичного виховання населення. Це зіграло 
принципову роль у тому, що сільські фізкультурні організації на 
багато років зайняли і утримували провідні позиції в гирьовому 
спорті в багатьох республіках колишнього СРСР. Змагання з ги-
рями проводились у вигляді конкурсів силачів під патронатом 
важкої атлетики, де не було ні чітких однакових для всіх радян-
ських республік правил, ні класифікаційних нормативів. У ті роки 
ніхто не ставив задачу зробити вправи з гирями самостійним ви-
дом спорту, тому правила виконання вправ та програма визнача-
лись Положенням про конкретні змагання і часто змінювались 
[119]. Слід зазначити, що українські спортсмени на початку 50-х 
років, представляючи УРСР на Всесоюзних конкурсах силачів, 
виступали досить вдало. У 1953 році збірна команда України на 
конкурсі силачів, який проходив у м. Ярославль, посіла перше 
місце. Однак через відсутність розрядних нормативів та держав-
ної підтримки в другій половині 50-х років популярність вправ з 
гирями почала знижуватись. 

Періодом формування гирьового спорту як окремого виду 
спорту можна вважати 60-ті роки. У 1962 році Президія Російсь-
кої Ради ДСТ «Урожай» затвердила перші правила змагань з ги-
рьового спорту та нормативи, що ввійшли як складова частина до 
класифікації з національних видів спорту народів РРФСР. Вони 
цілком копіювали програму змагань з важкої атлетики (жим гирі 
лівою та правою рукою, поштовх двох гир від грудей та ривок 
гирі однією (будь-якою) рукою) [42]. В Україні перші правила та 
нормативи з гирьового спорту, які давали можливість спортсме-
нам виконати другий або третій спортивні розряди, були затвер-
джені радою Союзу спортивних товариств та організацій у 1964 
році. Ініціатором цього виступило добровільне сільське спортивне 
товариство «Колгоспник» (у 1968 році перейменоване на «Колос»).  
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Рис. 1.25. Стаття в газеті «Радянський спорт», 23 січня 1964 р. 
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Рис. 1.26. Вправи з  
гирями завжди були 
популярними серед 

військовослужбовців 
(1958) 

В українській пресі ця подія була названа «другим народженням 
гирьового спорту» (див. рис. 1.25). Одночасно відбувався розви-
ток гирьового спорту в литовських спортивних товариствах        
«Нямунас» та «Водник», білоруському товаристві «Врожай». За 
основу була взята програма важкоатлетичного триборства [119].  

У 50–60-ті роки ХХ століття вправи з гирями, як прості, до-
ступні та ефективні засоби фізичної підготовки, які суттєво спри-
яють розвитку основних фізичних якостей військовослужбовців, 
привернули увагу спортивного керівництва Збройних Сил СРСР. 
Це відобразилося включенням вправ із гирями у Настанову з         
фізичної підготовки і спорту 1959 року як основних засобів для 
розвитку сили, силової витривалості, а також набуття навичок у 
піднятті та перенесенні ваги військовослужбовцями. Було вклю-
чено такі вправи: підняття гирі двома руками на груди, вижиман-
ня вгору та опускання, присідання та нахили з гирею за головою, 
жим, поштовх і ривок гирі однією рукою [95].  

У посібнику з підготовки інструкторів зі спорту у Радянській 
Армії (1953) наводяться рекомендації щодо проведення конкурсів 
силачів у підрозділах та підготовки до них військовослужбовців. 
Стосовно масовості змагань слід   
зазначити, що до конкурсів залучався 
весь особовий склад підрозділів      
частини (як військові, так і працівни-
ки, а також члени сімей військово-
службовців). При цьому змагання 
проводились із гирями 2 пуди між 
відділеннями (екіпажами, розрахун-
ками) спочатку на першість взводу, 
потім роти, батальйону та частини 
(рис. 1.26). Спортсмени, які мали роз-
ряди з важкої атлетики, до конкурсів 
не допускалися [128].  

У 1966 році вправи з гирями було 
включено до військово-спортивної 
класифікації, що сприяло подальшо-
му розвитку гирьового спорту в армії 
[119]. 
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Рис. 1.27.  
О. І. Воротинцев 

У грудні 1970 року Комітет з фізичної культури і спорту при 
Раді Міністрів УРСР затвердив правила змагань із гирьового спор-
ту, які передбачали три змагальні вправи (жим гирі по черзі кож-
ною рукою, поштовх гир двома руками, ривок гирі однією ру-
кою) та поділ учасників на 4 вагові категорії (до 60 кг, до 70 кг, 
до 82,5 кг, понад 82,5 кг). Змагальні вправи виконувались із ги-
рями 32 кг, жим і ривок оцінювались в 1 очко, поштовх – у 3. Нор-
мативи дозволяли виконати І, ІІ та ІІІ розряди [17]. У РРФСР у 
1970 році Спортивним комітетом було затверджено Єдину кла-
сифікацію з національних видів спорту народів РРФСР, куди бу-
ло віднесено гирьовий спорт. Вперше в історії гирьового спорту, 
відповідно до затверджених нормативів, спортсмени отримали 
право на присвоєння їм почесного звання «Майстер з національ-
них видів спорту» [119]. В Українській РСР та інших союзних 
республіках статус національного виду спорту гирьовий спорт 
отримав у 1974 році – нарешті й український гирьовик міг стати 
майстром з національних видів спорту УРСР [5]. Так, першим 
майстром України з гирьового спорту у 1974 році став Микола 
Пефтібай із села Максимівка (тепер Бугаз) Волновахського райо-
ну Донецької області (вагова категорія до 60 кг) [115]. 

На початку 70-х років у селі Станове 
Ліпецької області у місцевій спортивній 
школі було відкрито перше в СРСР 
відділення гирьового спорту, яке очолив 
досвідчений спортсмен та тренер Олексій 
Іванович Воротинцев (рис. 1.27). Не тільки 
з усіх кінців Росії, але й із союзних 
республік потягнулися у Станове перейма-
ти досвід тренери і спортсмени [119]. 

З 1972 року починають систематично 
проводитися матчеві зустрічі між команда-
ми Росії, України, Литви. Так, 3–5 травня 
1972 року в м. Скадовську Херсонської об-
ласті відбулася перша офіційна зустріч між 
командами союзних республік – українським «Колосом» та ро-
сійським «Урожаєм». Трохи пізніше, у 1973 році, в литовському 
місті Гаргждай за ініціативи голови райради спорттовариства 
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Рис. 1.28.  
Емблема турніру 

Рис. 1.29. Учасники турніру пам’яті Героя 
Радянсього Союзу Ф. Г. Уманського (перший 
зліва – І. І. Короленко – засновник турніру) 

«Нямунас» Вітаса Буткуса відбувся турнір трьох республік:       
Литви, України та РРФСР [42].  

У жовтні 1977 року Комітетом з фізичної 
культури та спорту при Раді Міністрів 
РРФСР було створено комісію гирьового   
спорту, що ввійшла до складу Федерації 
національних видів спорту Росії. Комісія 
стала ініціатором масових змагань «Богатирі 
Росії» (рис. 1.28), які проводилися на всій 
території республіки наприкінці сільсько-
господарського року. Цей турнір набув ши-
рокого розмаху та значною мірою сприяв 

розвитку гирьового спорту [12, 100]. Популярність гирьового 
спорту невпинно росла. На початку 80-х років уже проводилося 
близько 10 всесоюзних турнірів. Найбільшої популярності набу-
ли: турнір пам’яті Ф. Г. Уманського (м. Біловодськ, Луганська 
обл.) (рис. 1.29), турнір пам’яті М. Т. Степанищева (м. Ліпецьк), 
меморіал М. Г. Же-
ребцова (м. Казань, 
Республіка Татар-
стан), турнір на 
призи Литовського 
морського паро-
плавства (м. Клайпе-
да), турнір на призи 
олімпійського чем-
піона Л. І. Жаботин-
ського (м. Іллічівськ, 
Одеська обл.). 

Пізніше останній 
турнір проводився 
під тією ж назвою 
у м. Татарбунари 
Одеської обл., а у 
90-х роках ці змагання транcформувалися у турнір на призи 
«Спортивної газети». Користувався популярністю і республіканський 
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Рис. 1.30.  
В. С. Рассказов 

 

турнір пам’яті Героя Радянського Союзу Мінігалі Губайдулліна 
(с. Дудчани, Херсонська обл.) [40, 78, 119]. 

До початку 80-х років правила змагань з гирьового спорту та 
нормативи в союзних республіках суттєво відрізнялись. І хоча 
гирьовий спорт входив до Єдиної всесоюзної спортивної класи-
фікації (до розділу національних видів спорту), всесоюзних прав 
на громадянство він поки ще не мав. Для подальшого розвитку 
гирьового спорту у масштабах СРСР необхідним було створення 
єдиних правил змагань із гирьового спорту та його включення до 
Єдиної всесоюзної спортивної класифікації як самостійного виду 
спорту.  

Поштовхом для вирішення численних організаційних питань 
була Постанова ЦК КПРС та Ради Міністрів СРСР «Про подаль-
ший підйом масовості фізичної культури і спорту» (вересень           
1981 року). Гирьовий спорт, як один з найдоступніших та про-
стих засобів фізичного виховання населення, повинен був зіграти 
не останню роль у розв’язанні порушених проблем. 

У вересні 1983 року у Москві було 
створено Всесоюзну комісію гирьового 
спорту та атлетичної гімнастики при 
Федерації важкої атлетики СРСР, яку 
очолив Володимир Семенович Рассказов 
(рис. 1.30). А 10 грудня 1984 року наказом 
Комітету з фізичної культури і спорту при 
Раді Міністрів СРСР були затверджені 
єдині всесоюзні правила змагань з ги-
рьового спорту та розрядні нормативи (в 
тому числі й норматив, що давав право на 
присвоєння почесного звання «Майстер 
спорту СРСР»).  

До цього часу значно розширився календар змагань із гирьово-
го спорту, гирі почали включати в численні комплексні масові 
спортивні заходи в усіх союзних республіках. Засоби масової                       
інформації стали значно більше уваги приділяти гирьовому спор-
ту, особливо велике значення в цьому мали журнали «Спортив-
ная жизнь России» та «Физкультура и спорт». 
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Рис. 1.31. Учасники І чемпіонату СРСР  
з гирьового спорту (1985) 

Результатом довгої та нелегкої роботи стало проведення 23–24 
листопада 1985 року в Ліпецькому палаці спорту «Юбилейный» 
Першого офіційного чемпіонату СРСР з гирьового спорту [42, 
117, 125]. У змаганнях узяли участь 80 спортсменів із 8 союзних 
республік (Росії, України, Білорусії, Литви, Вірменії, Естонії,                         
Киргизії, Узбекистану) (рис. 1.31) [115].  

 
 

Змагання проводили з гирями 32 кг у п’яти вагових категоріях. 
У складі збірної команди України у І чемпіонаті СРСР брали 
участь 24 спортсмени-гирьовики. У результаті запеклої боротьби 
першим українським чемпіоном СРСР став Федір Усенко (Сум-
ська обл., вагова категорія до 80 кг). Срібними призерами стали 
Сергій Сахно (Донецька обл., до 90 кг) та Юрій Розуменко (Сум-
ська обл., понад 90 кг) [115]. 

Перший офіційний чемпіонат України з гирьового спорту від-
бувся 12–14 квітня 1985 року в м. Скадовськ (Херсонська обл.). 
До цього часу проводилися чемпіонати Центральної Ради ДСТ 
«Колос», які прирівнювалися до чемпіонатів України. Головним 
суддею першого чемпіонату України був Микола Олександрович 
Кобилякський. Цей чемпіонат мав ряд особливостей. По-перше, 
змагання проводилися з гирями 24 кг. По-друге, першою впра-
вою, яку виконували спортсмени, був ривок, а другою поштовх. 
Кожен правильно виконаний ривок оцінювався в 1 очко, поштовх 
– у 5. Чемпіонами України першого чемпіонату за ваговими кате-
горіями стали: до 60 кг – Петро Присяжнюк; до 70 кг – Сергій 
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           1                            2                             3                                4 
Рис. 1.32. Чемпіони та призери чемпіонатів СРСР 1985-1991 рр.  

1 – Ф. Усенко, 2 – В. Швидкий, 3 – С. Сахно, 4 – С. Кубрак 

Кубрак; до 80 кг – Олег Саф’янников; до 90 кг – Сергій Сахно; 
понад 90 кг – Юрій Розуменко [115]. Перед чемпіонатом СРСР 
правила переглянули, і на ліпецьких змаганнях спочатку викону-
вався поштовх, а потім ривок. Надалі всі чемпіонати України 
проводилися з гирями 32 кг. У 1986 році чемпіонат СРСР було 
проведено у Клайпеді, 1987 р. – у Москві, 1988 р. – у Донецьку, 
1989 р. – у Ярославлі, 1990 р. – в Улан-Уде, 1991 р. – в Алма-Аті 
[115]. Серед українських гирьовиків чемпіонами СРСР в різні 
роки ставали: Ф. Усенко (5 разів), В. Швидкий (3 рази), Р. Михаль-
чук (2 рази), С. Сахно (1 раз); призерами: С. Кубрак, Ю. Розуменко, 
О. Хоменко, О. Севостьянов, М. Гераскевич, О. Кулінько (рис. 1.32). 

Підготовка збірної команди України до чемпіонатів СРСР 
здійснювалася достатньо серйозно – впродовж року проводилися 
по декілька навчально-тренувальних зборів (рис. 1.33). 

Федерація гирьового спорту Української РСР (ФГСУ) була 
утворена 15 грудня 1989 року на установчому пленумі Комісії з 
гирьового спорту Федерації важкої атлетики України під час 
проведення республіканського турніру на призи газети «Прапор 
комунізму» у м. Іллічівськ Одеської обл. Головою ФГСУ було 
обрано Бориса Миколайовича Лобка, заступником Голови – Во-
лодимира Васильовича Дорохова. Генеральним секретарем                              
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Рис. 1.33. Збірна УРСР під час тренувального 
збору до чемпіонату СРСР (м. Кам’янець-

Подільський, 1987) 

Рис. 1.34. Керівництво ФГСУ (1989),  
справа наліво: Б. М. Лобко, Л. І. Щербина,  
В. В. Дорохов, В. П. Паньков, В. М. Махно 

спочатку Комісії з гирьового спорту Федерації важкої атлетики 
України (з 1982 р.), а потім й ФГСУ був і залишається до 
теперішнього часу Валерій Михайлович Махно (рис. 1.34). 

З появою 
значної кількості 
прихильників 
гирьового спор-
ту та розширен-
ням географії 
проведення зма-
гань виростала 
н еобх ідн іст ь  
в н ес ен н я  до-
повнень до 
календаря все-
союзних зма-
гань. Так, на 
одному із за-
сідань Всесоюз-
ної комісії ги-
рьового спорту 1987 р. було прийняте рішення про проведення 
Кубка СРСР. Перший Кубок СРСР з гирьового спорту пройшов 
15–17 квітня 
1988 року у 
Воронезькому 
цирку. Програ-
ма змагань, як і 
раніше, включа-
ла гирьове дво-
борство [26]. 
Особливістю ІІ 
Кубка СРСР, 
який відбувся 
16 квітня 1989 
року у місті 
Талсі (Латвія), 
було те, що він 
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Рис. 1.36.  
Обкладинка 

журналу (1992) 

Рис. 1.35. Під час Кубка СРСР  
(м. Мінськ, 1991), зліва направо:  

Б. М. Лобко, В. М. Махно,  
В. С. Рассказов, В. М. Стародубцев 

уперше був проведений за програмою поштовху гир за довгим 
циклом. Ще у 1986 році пропагандист гирьового спорту, автор 
відомих таблиць оцінки результатів у гирьовому спорті                   
М. В. Стародубцев запропонував включити у програму змагань 
поштовх двох гир від грудей з наступним опусканням у по-
ложення вису після кожного підйому, назвавши його «довгим 
циклом» [26]. Усі подальші кубки СРСР проводилися з поштовху 
гир за довгим циклом (рис. 1.35) [115]. 

За сприяння першого голови Всесоюзної федерації гирьового 
спорту В. К. Щанкіна, 
яку було створено у 
1989 році, гирьовий 
спорт було включено 
у фінальні змагання Х 
літньої Спартакіади 
народів СРСР, що 
пройшли з 25 по 27 
червня 1991 року в   
м. Оренбург. Також з 
ім’ям В. К. Щанкіна 
пов’язаний випуск 
ілюстрованого жур-
налу «Гиревой спорт 
и силовые шоу-
программы», що вийшов двома мовами (російською та                           
англійською) (рис. 1.36) [42]. На жаль, у                            
зв’язку із політичними подіями 1991 року              
журнал вийшов лише один раз. 

Розпад Радянського Союзу негативно                   
відбився на стані фізичної культури та                   
спорту, в тому числі й гирьового, у                                     
відокремлених республіках. Всесоюзна фе-
дерація гирьового спорту припинила своє 
існування. Однак з’явилась можливість 
виходу гирьового спорту на міжнародну 
арену. 30 жовтня 1992 року в місті Брест 
(Білорусія), де було заплановано проведення 
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Рис. 1.37. Емблема МФГС 

Рис. 1.38. Учасники І чемпіонату світу  
з гирьового спорту (1993) 

чергового чемпіонату СРСР, за ініціативою Голови Всеросійської 
федерації гирьового спорту В. С. Рассказова було проведено 
чемпіонат СНД і одночасно установчу конференцію. Так, 1992 
року було створено Міжнародну федерацію гирьового спорту 

(МФГС) (рис. 1.37), президентом 
якої було обрано В. С. Рассказова. 
Отримавши міжнародний статус, 
МФГС мала повне право на 
проведення першого чемпіонату 
світу. Він відбувся 20–21 лис-
топада 1993 року, як і перший 

чемпіонат СРСР, у палаці спорту «Юбилейный» в місті Ліпецьку 
(рис. 1.38). У змаганнях узяли участь 86 спортсменів з 8 країн 
(колишніх союзних республік) [115].  

Першим укра-
їнським чемпіо-
ном св іту з  
гирьового спорту 
став луганчанин 
Роман Михальчук 
(вагова категорія 
до 65 кг) (рис. 1.39). 
Бронзову нагоро-
ду цих змагань у 
категорії до 60 кг 
виборов також 
ще один украї-
нець – харків’я-
нин Олександр 
Савченко [115]. 

З 1994 року починають проводитися Кубки світу з поштовху 
гир за довгим циклом, а з 1998 – чемпіонати світу [115]. 

На Україні перші роки незалежності були нелегкими для 
гирьового спорту. Однак українські гирьовики відстояли свої 
національні традиції, і у 1995 році ФГСУ ввійшла до складу 
МФГС.  
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Рис. 1.40.  
Президент ФГСУ  
Ю. В. Щербина 

 

Рис. 1.39. Роман Михальчук  
– перший чемпіон світу з України 

(1993) 

20 квітня 1995 року у 
м. Тернопіль у рамках 
чергового чемпіонату 
України було проведено 
звітно-виборчу конфе-
ренцію Федерації гирьо-
вого спорту України, на 
якій президентом ФГСУ 
було обрано Юрія Воло-
димировича Щербину 
(рис. 1.40). У 2006 році 
його також обрано прези-
дентом МФГС. Сьогодні 
Ю. В. Щербина – заслу-
жений працівник фізичної 
культури і спорту Укра-
їни, кандидат педагогічних наук, професор, заслужений тренер 
України.  

З 1996 року в Україні проводяться 
Кубки України з гирьового спорту (у 
поштовху гир за довгим циклом), а з 2000 
року чемпіонати України проводяться як 
із класичного двоборства, так і з поштовху 
гир за довгим циклом. У 1997 році 
Держкомспортом України затверджена 
Єдина спортивна класифікація, де вперше 
в історії гирьового спорту України 
передбачено присвоєння почесного спор-
тивного звання «Майстер спорту України 
міжнародного класу» (МСМК). 

З 1993 року по 2001 рік усі чемпіонати 
світу з гирьового спорту проводились на 
території колишнього Радянського Сою-
зу: 1993 р. – м. Ліпецьк (Росія), 1994 р. – 
м. Усть-Каменогорськ (Казахстан), 1995 р. – м. Чебоксари (Росія), 
1996 р. – м. Мінськ (Білорусь), 1997 р. – м. Бабаєво (Росія),         
1998 р. – м. Київ (Україна), 1999 р. – м. Рибінськ (Росія),                
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Рис. 1.41. Емблема 
Х чемпіонату  

світу (м. Афіни, 
Греція, 2002) 

2000 р. – м. Серпухов (Росія), 2001 р. – м. Санкт-Петербург (Ро-
сія) [115].  

Починаючи з 2002 року, значно роз-
ширюється географія змагань із гирьового 
спорту. Так, 13–15 вересня 2002 року вперше 
в історії гирьового спорту Х чемпіонат світу 
проведено у м. Афіни (Греція) (рис. 1.41). 
Наступні чемпіонати світу з двоборства були 
проведені у: м. Вентспілс (Латвія, 2003),         
м. Гамбург (Німеччина, 2004), м. Москва 
(Росія, 2005), м. Огре (Латвія, 2006), м. Сан-
Дієго (США, 2007), м. Шатіллон (Італія, 2008), 
м. Хмельницький (Україна, 2009), м. Мілан 
(Італія, 2010, 2012), м. Афіни (Греція, 2011, 
2013).  

У поштовху гир за довгим циклом з 1999 
по 2006 рік та у 2009 році чемпіонати світу 
проводились у м. Казань (Республіка Та-
тарстан). Перший чемпіонат світу було проведено 1998 року в            
м. Санкт-Петербург. Далі змагання відбулись у м. Житомир 
(Україна, 2007), м. Гамбург (Німеччина, 2008, 2012), м. Боб-
руйськ (Білорусь, 2010), м. Хмельницький (Україна, 2011),           
м. Ташкент (Узбекистан, 2013), м. Ліон (Франція, 2014).  

Крім цих країн в офіційних міжнародних змаганнях з гирьово-
го спорту брали участь спортсмени Молдови, Казахстану,           
Киргизстану, Естонії, Литви, Угорщини, Польщі, Румунії,       
Фінляндії, Австралії, Канади, Сербії та Чорногорії, Норвегії,       
Словенії, Хорватії, Данії, Шотландії, Ірландії, Великобританії, 
Ірану та інших. 

Розширюється також і програма змагань із гирьового спорту – 
проводяться чемпіонати та кубки України, Європи та світу серед 
чоловіків та жінок, студентів, юнаків, юніорів та ветеранів: лише 
українські календарні плани останніх років нараховують понад    
30 змагань з гирьового спорту. Щороку збільшується кількість 
спортивних шкіл з відділенням гирьового спорту та секцій, про-
відним спортсменам присвоюються звання заслужених майстрів, 
а тренерам – заслужених тренерів України. 
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До речі, першим у світі звання «Заслужений майстер спорту» з 
гирьового спорту отримав росіянин Сергій Миколайович Мішин 
(1993), а в Україні цього звання перший був удостоєний Роман 
Васильович Михальчук (1996). Першим в Україні почесне звання 
«Заслужений тренер СРСР» із гирьового спорту отримав Воло-
димир Васильович Дорохов (1989), а звання «Заслужений тренер 
України» – Володимир Федорович Рагушенко (1994). 

Гирьовий спорт сьогодні – це самостійний популярний вид 
спорту, який активно розвивається більше ніж у сорока країнах 
світу. За статистичними даними, в Україні гирьовим спортом                                   
займається понад 10 000 осіб, 1000 – представниць слабкої статі, 
серед яких 22 заслужених майстри спорту (19 чол., 3 жін.), понад 
60 майстрів спорту міжнародного класу та близько 600 майстрів 
спорту України [46, 48]. Так, заслуженими майстрами спорту 
України є: Роман Михальчук (Луганська обл., 1996), Юрій       
Петренко (Черкаська обл., 1999), Олександр Савченко (Харківська 
обл., 2003), Семен Карпенко (Херсонська обл., 2003), Володимир 
Андрейчук (Львівська обл., 2005), Василь Пронтенко (Житомир-
ська обл., 2005), Федір Фуглєв (АР Крим, 2006), Олександр Кар-
пець (Херсонська обл., 2007), Юрій Орлов (Харківська обл., 
2008), Віктор Бовкуш (Херсонська обл., 2008), Костянтин Прон-
тенко (Житомирська обл., 2008), Валентин Бондаренко (м. Київ, 
2008), Любов Черепаха (Запорізька обл., 2008), Катерина Ваніна 
(Полтавська обл., 2008), Артур Рожков (Харківська обл., 2009), 
Валерій Дромашко (Полтавська обл., 2011), В’ячеслав Задорож-
ний (Полтавська обл., 2011), Андрій Мартишко (м. Київ, 2011), 
Василь Михайлінчик (Хмельницька обл., 2011), Валентин                  
Мосіяш (Запорізька обл., 2012), Сергій Силка (Донецька обл., 
2013), Людмила Канунова (Харківська обл., 2013). 

На спортивних змаганнях найвищого рангу (чемпіонати світу, 
чемпіонати України) та інших офіційних змаганнях виконуються 
такі змагальні вправи з гирьового спорту: поштовх двох гир, ри-
вок гирі, поштовх гир за довгим циклом. Окремо проводяться 
змагання з силового жонглювання та підняття гир оригінальними 
та екстремальними способами.  

Змагальні вправи у гирьовому спорті виконуються протягом  
10 хв із вагою гир – 16 кг (юнаки до 16 років, жінки і жонглювання), 
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24 кг (юнаки до 18 років), 32 кг (юніори, чоловіки) за програ-
мою: двоборство (поштовх двох гир від грудей і ривок гирі          
почергово правою і лівою рукою), поштовх гир за довгим           
циклом.  

Поштовх двох гир – перша змагальна вправа гирьового дво-
борства. За правилами змагань, дві гирі повинні бути підняті спо-
чатку на груди, потім від грудей угору на прямі руки. Підйом від 
грудей повторюється з максимальною кількістю разів протягом 
10 хв. Поштовх гир за довгим циклом включає такі ж технічні 
елементи, як і поштовх гир від грудей (стартове положення, під-
йом гир на груди, вихідне положення перед виштовхуванням, 
напівприсідання, виштовхування, підсід, фіксація гир угорі на 
прямих руках, опускання гир на груди) та додається опускання 
гир у положення вису. Після цього починається новий цикл. Ри-
вок гирі – друга змагальна вправа класичного двоборства у чоло-
віків та єдина вправа у змаганнях жінок. За правилами змагань у 
ривку гиря з положення вису піднімається вгору на пряму руку 
одним безперервним рухом. Опускається у вихідне положення 
також одним рухом, не торкаючись грудей та інших частин тіла. 
Виконується ривок однією рукою, потім іншою без відпочинку 
протягом 10 хвилин. За кожний правильно виконаний підйом                                            
нараховується 1 очко. Переможець у ривку визначається за су-
мою набраних очок однією та другою рукою.  

Із силового жонглювання, як різновиду гирьового спорту, про-
водяться змагання включно до чемпіонату України. Крім того, 
жонглювання широко використовується на показових виступах та 
для ефективного розвитку фізичних якостей, підвищення функці-
ональних можливостей організму спортсмена.  

До змагань із гирьового спорту допускаються спортсмени чо-
ловічої і жіночої статі – юнаки до 18 років, юніори до 22 років, 
чоловіки 23 років і старші, ветерани 40 років і старші. Вагові                                   
категорії: юнаки – 55, 60, 65, 70, 75, 80 і понад 80 кг; чоловіки – 
60, 65, 70, 75, 80, 90 і понад 90 кг; дівчата (до 18 років) – 50, 60,                                             
понад 60 кг; жінки – 60, 70, понад 70 кг. Кожен учасник має пра-
во виступати тільки в одній ваговій категорії. 

В цілому вправи з гирями справляють досить різносторонній 
вплив на організм людини. Вони розвивають силу, витривалість, 
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бистроту, покращують рухливість у суглобах, дозволяють набути 
різноманітних рухових навиків, виховують вольові якості. Ши-
роке використання вправ із гирями на заняттях з фізичного вихо-
вання та спортивних тренуваннях сприяє підвищенню                           
функціональних можливостей організму, забезпечує високу                                  
працездатність. Спортсмени високої кваліфікації піднімають в 
одній змагальній вправі вагу в сумі до десяти тонн протягом 10 хв. 
Для виконання такої роботи необхідні добре розвинуті                                   
функціональні можливості організму. У м’язах відбуваються                                           
суттєві біохімічні і морфологічні зміни: збільшується об’єм ок-
ремих м’язових волокон, покращується кровозабезпечення тре-
нувальних м’язів, підвищується їх збуджуваність. Для гирьовика 
характерна робоча гіпертрофія серцевого м’яза, більш висока 
киснева ємність крові. Працездатність гирьовиків відповідає рів-
ню розвитку її у веслярів, лижників. При цьому колишні веслярі 
та представники інших циклічних видів спорту набагато швидше 
досягають успіхів у гирьовому спорті, ніж колишні штангісти. 
Наведені обставини свідчать, що гирьовий спорт ставить високі 
вимоги до розвитку кардіореспіраторної системи. У дослід-
женнях [149] підкреслюється, що приріст результатів у гирьово-
му спорті знаходиться у кореляційних співвідношеннях із показ-
никами степ-тесту, проби Штанге та бігом на 3 км. Аналіз планів 
підготовки найсильніших гирьовиків світу, заслужених майстрів 
спорту України Р. В. Михальчука, В. Я. Андрейчука, В. В. Бон-
даренка показав, що, окрім  застосування  допоміжних вправ зі 
штангою, кросова підготовка посідає чільне місце у їх тренуваль-
ному процесі.  

Характерною особливістю гирьового спорту також є незначна 
залежність результату спортсмена від особистої ваги. Причому 
чим менша вага гир, тим менша різниця у результатах між легки-
ми та важкими категоріями спортсменів. Це підтверджує тезу, що 
гирьовий спорт належить до видів спорту, пов’язаних із розвит-
ком витривалості.  

В останні роки все частіше з’являється науково обґрунтований 
матеріал із методики тренувань у гирьовому спорті, зміст якого 
побудований на фундаментальних дослідженнях, захищаються 
дисертації на здобуття наукових ступенів із проблем гирьового             
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Рис. 1.42. Учасники 6-ї Міжнародної  
науково-практичної конференції з гирьового спорту  

(м. Керч, АР Крим, 2012) 

спорту, виходять з друку навчальні посібники, проводяться семі-
нари-тренінги суддів та тренерів, а також наукові конференції.  

5-6 травня 2012 року в рамках чемпіонату Європи з гирьового 
спорту серед ветеранів (м. Керч, АР Крим) відбулася вже 6-та 
Міжнародна науково-практична конференція (рис. 1.42).  

Оптимізується також організація змагань різного рівня, роз-
ширюється географія та підвищується масовість гирьового спор-
ту – він, як один із найдоступніших та ефективних засобів фізич-
ного виховання людини, включається практично в усі комплексні 
спортивні заходи в Україні та багатьох країнах світу. 
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Рис. 1.43. Публікація в газеті «Волынь», 12 листопада 1904 р. 

1.2. Гирьовий спорт на Житомирщині 
 

На Житомирщині, як і у багатьох інших містах, областях та 
країнах світу, перші любителі сили, які у майбутньому будуть 
творити історію гирьового спорту, з’явилися завдяки відвідуванню 
цирків, де серед багатьох номерів обов’язково мали місце висту-
пи силачів з атлетичними трюками та проводились змагання з 
боротьби. Популярність цирків у світі набула найбільшого роз-
маху на межі ХІХ–ХХ століть. Як результат, у цей період у бага-
тьох містах створюються атлетичні гуртки і товариства. Відомо, 
що на початку ХХ століття у Житомирі існував атлетичний гур-
ток під назвою «Геркулес» [131].  

Вивчення архівно-музейних матеріалів засвідчило, що у жовт-
ні 1904 року в Житомирі відбувся чемпіонат французької боротьби, 
що проходив у цирку Г. В. Соббот. У 169-му номері газети «Во-
лынь» від 31 жовтня 1904 року розміщено статтю «Первая борьба 
знаменитостей», у якій сповіщалось про 8-й день житомирського 
чемпіонату. У цей день відбулося дві зустрічі: між Піддубним і Ян-
ковським, а також Олександровим і Лютовим [96]. 

В іншій публікації газети «Волынь» розповідається про бене-
фіс знаменитого атлета і борця Петра Янковського, який відбу-
деться у цирку, розміщеному на розі вулиць Петербурзької та Іла-
ріонівської (тепер Щорса та Котовського) (рис. 1.43). 
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Рис. 1.44. Афіша у газеті «Жизнь Волыни», 11 червня 1914 р. 

У цьому ж номері газети знаходимо, що П. Янковський під час 
свого виступу демонстрував складні атлетичні номери з гирями і 
штангою та пропонував публіці за 100 карбованців їх повторити. 
Після виступу атлета відбулися чотири поєдинки борців, найціка-
вішим серед яких був між місцевим поліцейським чиновником             
П. Лозинським та швецьким атлетом Андерсеном [10]. 

У 146-му номері щоденної житомирської газети «Жизнь Во-
лыни» від 11 червня 1914 року повідомляється про проведення у 
цирку братів Єфімових міжнародного чемпіонату з французької 
боротьби, участь у якому брали борці світового рівня (рис. 1.44).  

У цій газеті також висвітлюються результати поєдинків (рис. 
1.45). Слід зазначити, що самі виступи у Житомирі на початку 
ХХ століття таких видатних атлетів і борців тієї епохи, як Іван 
Піддубний, Петро Янковський, Станіслав Збишко-Циганевич, 
Іван Сєдих та інших є визначними подіями для житомирських 
шанувальників сили. Не кожне українське місто мало честь орга-
нізовувати та проводити на своїй території такі значні спортивні 
заходи. 

У 20–30-х роках минулого століття значного розвитку набула 
важка атлетика. Ретроспективний аналіз літературних джерел до-
водить, що житомирські важкоатлети брали участь у різних    
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Рис. 1.46. Оголошення 
у газеті «Радянська 

Волинь», 
18 травня 1936 р. 

Рис. 1.45. Стаття із газети 
«Жизнь Волыни»,  
11 червня 1914 р. 

змаганнях, у тому числі й Першій важкоатлетичній спартакіаді 
України (м. Київ, 1939) [58, 61]. У першій половині 30-х років    
Житомир часто ставав центром 
проведення змагань важко-
атлетів на першість столичної 
Київської області, про що свід-
чать статті у газеті «Радянська 
Волинь» 1935–1937 років (з 1932 
по 1937 рік Житомирська округа 
з центром у м. Житомир входила 
до складу Київської області). Ці 
змагання включали такі види 
важкої атлетики: підняття ваги, 
боротьба та бокс [92]. На 
житомирських помостах багато 
разів встановлювалися рекорди 
у піднятті штанги такими 
відомими важкоатлетами того 
часу, як світовий рекордсмен 
Георгій Попов, чемпіони СРСР 
та України Касперович, Конкін, 
Донськой, Шнеєрзон, Романов, 
Куценко, Хотинський та інші 
(рис. 1.46) [92]. 

 
 
А вправи з гирями стали допоміжними 

засобами у підготовці до змагань у різних 
видах спорту, а також продовжували 
використовуватися для демонстрації си-
лових можливостей у цирках.  

Так, особливе місце вправи з гирями 
посідали у виступах відомого в Україні 
та за її межами у 30-х роках професіона-
льного атлета-гирьовика і борця житоми-
рянина Всеволода Всеволодовича Попова 
(рис. 1.47). Народився В. В. Попов 14 січня 
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Рис. 1.47. В. В. Попов  
(1930) 

Рис. 1.48. В. В. Попов (1951) 

1905 року у м. Житомир по вул. Іларіонівській, 37 (тепер Котов-
ського). Із відомостей про В. В. Попова в архіві збереглася лише 

власноруч заповнена анкета (реєстра-
ційна картка спортсмена), яку він 
оформляв під час вступу до спор-
тивного товариства у 1926 році (до-
даток 2). Найбільшою популярністю у 
30-х роках у його виступах ко-
ристувалися номери з гирею 3 пуди. 
Працював у державному цирку разом 
із дружиною Катериною. Із силовими 
номерами В. В. Попов продовжував 
виступати до 50-літнього віку         
(рис. 1.48). У 1957 році Всеволод 
Всеволодович особисто передав на 
постійне зберігання до Жито-
мирського обласного краєзнавчого 
музею власні фотографії, дерев’яне 
кліше, трипудову гирю та 17 афіш з 

його виступів (рис. 1.49), про що свідчить акт надходження 
експонатів від 28 вересня 1957 
року (додаток 3). З акта дізнає-
мося, що у 50-х роках він 
проживав у Житомирі по вулиці 
Сталінградській, 40 (тепер Бориса 
Тена). 

У 50-х роках на Жито-
мирщині, як і у багатьох інших 
областях України та Радянського 
Союзу вправи з гирями були 
включені до програми конкурсів 
сільських силачів. Поряд із 
вправами зі штангою атлети ви-
конували вправи з двопудовими 
гирями (ривок однією рукою та 
піднімання двох гир). 
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Рис. 1.49. Циркові афіши з виступів та трипудова гиря  
В. В. Попова  
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Рис. 1.50. Стаття в газеті «Радянська Житомирщина»,  
6 березня 1953 р.  

Конкурси силачів проводилися починаючи з колгоспів, заво-
дів, військових частин та закінчувалися обласними змаганнями. 
Після цього формувалася збірна для участі у республіканському 
конкурсі, а переможці останнього змагалися у Всесоюзному кон-
курсі силачів. У 50-х роках житомирські засоби масової інформа-
ції достатньо повно висвітлювали результати змагань, у тому    
числі й у вправах із гирями. Так, у 47-му номері газети «Радянська 
Житомирщина» від 6 березня 1953 року повідомляються резуль-
тати четвертого обласного конкурсу силачів, який відбувся у      
м. Житомир (рис. 1.50).  

У статті «Конкурс силачів», яка представлена у 239-му номері 
газети «Радянська Житомирщина» від 5 грудня 1953 року, наво-
дяться результати змагань міського масштабу. Цікаво, що пере-
могу у командному заліку здобули гирьовики Житомирського 
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Червонопрапорного зенітно-артилерійського училища (тепер Жи-
томирського військового інституту) (рис. 1.51). 

 

 
Після того, як в Україні у 1964 році були затверджені перші 

нормативи з гирьового спорту як окремого виду спорту, в Жито-
мирській області починають регулярно проводитися змагання з 
цього виду спорту. Житомирське обласне добровільне сільське 
спортивне товариство (ДССТ) «Колгоспник» було першим това-
риством, яке включило змагання з гирьового спорту до профіль-
них спартакіад. Так, у звіті голови обласної ради ДССТ «Кол-
госпник» В. С. Корзуна про роботу товариства за 1964 рік вперше 
згадуються змагання з гирьового спорту: «У всіх районах у мину-
лому році проводились свята «Праці» та «Урожаю», у яких взяли 
участь спортсмени товариства. Найбільшу кількість учасників та 
глядачів привернули змагання з волейболу, футболу, гирьового 
спорту» [132]. 

У 1965 році Житомирське обласне ДССТ «Колгоспник» впер-
ше організувало спартакіаду допризовної та призовної сільської 
молоді Житомирської області з гирьового спорту. Змагання від-
булися 12 вересня 1965 року в м. Житомир на стадіоні імені Ле-
нінського Комсомолу. Головний суддя – Г. В. Нікітчук, головний 
секретар – А. Я. Бакулін. Обидва судді були суддями республі-
канської категорії з важкої атлетики. У змаганнях взяли участь    
32 спортсмени із 12 районних рад товариства. Ці змагання прово-
дилися без поділу учасників на вагові категорії. В особистій                 

Рис. 1.51. Публікація в газеті «Радянська Житомирщина»,  
5 грудня 1953 р.  
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Рис. 1.52. Гасло в газеті «Радянський спорт», 18 лютого 1964 р.  

першості перемогу здобув представник Попільнянського району 
І. П. Грицюк, друге місце посів спортсмен із Андрушівського ра-
йону Г. Н. Сокольчук, третє – І. І. Ярмола, теж із Андрушівського 
району. У командному заліку перше місце виборола команда      
Андрушівської райради, друге – Попільнянської, третє – Бердичів-
ської райради товариства «Колгоспник» [133]. 

Кількість прихильників гирьового спорту на Житомирщині 
невпинно зростала. Секції гирьовиків почали створюватися на 
заводах, фабриках, у колгоспах і радгоспах, навчальних закладах, 
спортивних товариствах та інших організаціях. У газеті «Радян-
ський спорт» № 20 від 18 лютого 1964 року великими літерами 
було розміщене гасло «Секцію гирьовиків – кожному колгоспу!» 
(рис. 1.52).  

 
 

Також у 1965 році ДССТ «Колгоспник» на Житомирщині було 
започатковано обласну спартакіаду працівників і пайовиків спо-
живкооперації [133]. Ці змагання проводилися щорічно та прирі-
внювалися до чемпіонату Житомирської області, а в засобах ма-
сової інформації так і називалися. Вперше зазначені змагання бу-
ли проведені 7 жовтня 1965 року у м. Житомир у спортивному 
залі Спортивної школи молоді (будівля розміщувалася біля кіно-
театру «Урожай», нині не збереглася). У змаганнях узяли участь 
18 спортсменів із 6 районів. Змагання проводилися у 4 вагових                 
категоріях: напівлегка (до 60 кг), легка (до 70 кг), середня (до 80 кг), 
важка (понад 80 кг). Головний суддя – А. Я. Бакулін. Чемпіонами 
за ваговими категоріями стали: до 60 кг – В. М. Фомініч (Жито-
мирський р-н), до 70 кг – М. А. Штатський (Бердичівський р-н), до 
80 кг – П. М. Пилипчук (Бердичівський р-н), понад 80 кг – І. С. Фо-
ростян (Ємільчинський р-н). Командні місця розподілились так: 
перше місце – збірна Житомирського району, друге – Бердичівського, 
третє – Ємільчинського. За результатами змагань 7 спортсменів 
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Рис. 1.53. Грамота М. А. Штатського  
(1970) 

виконали норматив ІІІ розряду [133]. Слід зазначити, що у той 
час «чистих» гирьовиків було дуже мало, більшість спортсменів 
перейшли з інших видів спорту (боротьба, важка атлетика) або, 
займаючись обраним видом, паралельно виступали й на змаган-
нях з гирьового спорту. При цьому розрядні нормативи з гирьо-
вого спорту, затверджені на 1965–1968 роки, дозволяли виконати 
тільки ІІ або ІІІ спортивні розряди. 

Між іншим, переможець зазначених змагань у легкій категорії 
представник Бердичівського району Микола Антонович Штатсь-
кий є батьком Світлани Миколаївни Гресь, яка нині очолює депар-
тамент сім’ї, молоді та спорту Житомирської обласної державної 
адміністрації. Микола Антонович ще багато років продовжував 
виступати на змаганнях з гирьового спорту, за що неодноразово 
нагороджувався грамотами різних ступенів (рис. 1.53).  

У 1966 році гирьо-
вий спорт було вклю-
чено до програми ІІ 
сільських спортивних 
ігор Житомирщини 
ДССТ «Колгоспник» 
[135]. Так, першість 
Житомирського об-
ласного товариства 
«Колгоспник» з ги-
рьового спорту було 
проведено 2–3 квітня 
1966 року у Жито-
мирській спортивній 
школі молоді. У зма-
ганнях узяли участь 42 спортсмени із 13 команд (12 команд 
представляли районні ради товариства і 1 – Житомирське торго-
вельно-кооперативне училище (ЖТКУ)). Змагання проводилися 
за програмою триборства (жим кожною рукою, поштовх двох 
гир, ривок однією рукою) у 4 вагових категоріях: 60, 70, 80 і понад                   
80 кг. За жим і ривок нараховувалось по 1 очку, за поштовх –                     
3 очки. Головний суддя – А. Я. Бакулін. У своїх вагових категоріях 
переможцями стали: до 60 кг – Б. І. Поляк (ЖТКУ) – 46 очок, до 
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70 кг – В. М. Гресь (Ружинський р-н) – 72 очки, до 80 кг –            
О. М. Мельничук (Ружинський р-н) – 73 очки, понад 80 кг –          
І. Т. Круподьоров (ЖТКУ) – 111 очок. Серед команд перше місце 
посіла команда ЖТКУ, друге – команда Ружинського району, 
третє – Житомирського району. Норматив ІІ розряду виконали     
2 спортсмени, ІІІ розряду – 15 гирьовиків Житомирщини [135]. 

Гирьовий спорт набирав обертів. Про зростання його популяр-
ності свідчить і той факт, що у 1966 році гирьовий спорт було   
також включено до програми ІІ республіканських сільських спор-
тивних ігор [134]. Змагання серед обласних рад ДССТ «Колгосп-
ник» були проведені 17-19 червня 1966 року в м. Красилів Хме-
льницької області. Участь у цих змаганнях взяли 100 спортсменів 
із 25 областей Української РСР. У програмі змагань – триборство, 
4 вагові категорії. Житомирську обласну раду представляли         
4 спортсмени: М. О. Степанчук (до 60 кг – 10 місце), В. О. Бров-
ченко (до 70 кг – 24 місце), К. Ш. Гавріедзе (до 80 кг – 23 місце),  
М. Ф. Черниш (понад 80 кг – 14 місце). У командній боротьбі   
житомиряни посіли 21 місце [134].  

У звіті Житомирського обласного ДССТ «Колгоспник» за 
1967 рік доповідається, що станом на 1 січня 1968 року у колек-
тивах товариства гирьовим спортом займається 348 осіб, із них 3 
чоловік мають ІІ спортивний розряд і 11 – ІІІ розряд, працюють 
28 тренерів, змагання обслуговують 20 суддів [137]. У 1968 році 
гирьовий спорт уводять до спартакіади не тільки працівників та 
пайщиків споживкооперації (обласне товариство «Колгоспник» 
об’єднує 24 колективи споживкооперації), а й окремо колгоспів і 
радгоспів області (617 та 21 колективів відповідно), сільхозтехні-
ки (42 колективи), міжколгоспбуду (25 колективів), сільськогос-
подарських технікумів (6 колективів) [139]. 

У статті «Ентузіасти», надрукованій у газеті «Зоря комунізму» 
від 21 травня 1968 року, розповідається про досягнення секцій 
робітників житомирського підприємства «Сільгосптехніка» у 
спортивних іграх, присвячених 50-річчю ВЛКСМ. Автор публі-
кації В. Зіновчук розповідає, що поряд з іншими секціями знач-
них успіхів досягли і спортсмени-гирьовики: токар Петро Хомен-
ко, слюсарі Анатолій Українець, Іван Круподьоров, Валентин   
Карякін та Степан Гацківський. Іван Круподьоров та Степан     
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Гацківський є також чемпіонами Житомирської області з гирьо-
вого спорту. Автор повідомляє також і позицію керівництва під-
приємства: спорт на виробництві допомагає, бадьорить людей, 
згуртовує колектив [63]. 

У газеті «Зоря комунізму» Житомирського району за 1968 рік 
розміщена стаття, що висвітлює результати районних змагань із 
гирьового спорту, які входять до спартакіади ДССТ «Колгосп-
ник», що йде у залік третіх сільських спортивних ігор. Змагання 
проводились у будинку культури села Лука у чотирьох вагових 
категоріях за програмою триборства (рис. 1.54). 

Наприкінці 60-х і на початку 70-х років минулого століття на 
Житомирщині провідні позиції на помостах займали гирьовики 
Житомира, Черняхівського, Новоград-Волинського, Андрушівсь-
кого, Попільнянського, Бердичівського, Любарського районів. 
Більшість обласних змагань і було проведено у цих районах. Чем-
піонами обласної ради ДССТ «Колгоспник» у різних вагових ка-
тегоріях у цей період ставали: напівлегка категорія: М. С. Кар-
плюк (Любарський р-н), В. М. Фомініч (Житомир), М. Л. Камін-
ський (Баранівський р-н); легка категорія: Б. С. Осіпчук (Ново-
град-Волинський р-н), Л. С. Гузенко (Дзержинський р-н), В. Д. Заволо-
ка (Попільнянський р-н); середня категорія: І. Т. Круподьоров 
(Житомир), П. В. Ящук (Новоград-Волинський р-н); важка кате-
горія: М. Ф. Черниш (Житомир), С. В. Гацківський (Житомир),   
А. В. Солдатенков (Черняхівський р-н) та інші. До речі у другій 
половині 60-х років у Черняхові було створено секцію з гирьово-
го спорту, у 1967 році ця секція нараховувала 17 спортсменів, а 
тренером був А. В. Донецький [137]. 

У 70-х роках у зв’язку із збільшенням кількості бажаючих за-
йматися гирьовим спортом починають проводитися чемпіонати 
міста, а також гирьовий спорт включають до обласних змагань 
інших добровільних товариств, зокрема «Авангард», «Спартак». 

Після затвердження в Україні у 1974 році правил з гирьового 
спорту, які дають можливість спортсменам виконати нормативи 
майстра спорту (МС) та кандидата у майстри спорту (КМС) з на-
ціональних видів спорту, на Житомирщині з’являються перші 
майстри гирьового спорту.  
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Рис. 1.54. Стаття в газеті «Зоря комунізму»  

Житомирського району (1968)  
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Рис. 1.55.  
М. Ф. Черниш 

Рис. 1.56.  
А. О. Ієвський 

Першим на Житомирщині норматив майстра спорту УРСР з 
гирьового спорту у 1976 році підкорив Микола Федорович Чер-
ниш (рис. 1.55) – представник Чуднівського 
району (у 1972 році М. Ф. Черниша було 
призначено головою Чуднівського ра-
йонного спорткомітету). Виступаючи у 
ваговій категорії понад 82,5 кг на 2-му 
республіканському турнірі з гирьового 
спорту пам’яті Ф. Г. Уманського у            
м. Біловодськ Ворошиловградської області 
(тепер Луганської) (21–22 лютого 1976 
року), він виконав жим гирі 32 кг – 75 під-
йомів, поштовх двох гир – 41 підйом, 
ривок гирі однією рукою – 80 підйомів 
[78]. У сумі триборства набрав 278 очок, 
посів 6-те місце та перекрив норматив МС 
у категорії до 90 кг (275 очок). При цьому 
результат у поштовху (41 підйом) виявився рекордним та чемпі-
онським у цій вправі. Але, на жаль, почесне спортивне звання      
М. Ф. Чернишу не було присвоєне: турнір проводився у чотирьох 
вагових категоріях: 60, 70, 82, понад 82 кг, а офіційні розрядні 
нормативи передбачали шість категорій: 60, 67,5, 75, 82,5, 90 і 
понад 90 кг. До того ж і власна вага спортсмена становила 115 кг. 
У цих же змаганнях разом з М. Ф. Чернишем 
узяв участь його товариш по команді із 
Чуднова кандидат у майстри спорту УРСР 
Л. І. Колесник (посів 14-те місце у категорії 
до 82 кг) [78].  

Першим офіційним майстром спорту 
УРСР з гирьового спорту на Житомирщині 
є Анатолій Олександрович Ієвський (м. Жи-
томир), який виконав норматив у 1980 році 
(рис. 1.56). Так, під час 6-го вже Всесоюзно-
го Біловодського турніру пам’яті Ф. Г. Уман-
ського, що проходив 16–17 лютого 1980 
року, А. О. Ієвський у категорії до 75 кг у 
жимі лівою рукою зафіксував 87 підйомів, 
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Рис. 1.57.  
О. А. Конончук 

Рис. 1.58. Посвідчення МС УРСР 

правою – 40 підйомів, у поштовху показав 21 підйом, у ривку – 
52 підйоми (гирі 32 кг). У сумі триборства набрав 242 очки, посів 
4-те місце та виконав норматив майстра спорту УРСР, який у той 
час дорівнював 210 очкам [78]. До речі на цих змаганнях з               
результатом у жимі (127 підйомів) він встановив рекорд України 
у своїй категорії та посів 1-ше місце у цій вправі. Почесне звання 
Анатолію Олександровичу було присвоєне Комітетом з фізичної 
культури і спорту при Раді Міністрів УРСР 10 квітня 1980 року 
(наказ № 127). Слід зазначити, що всі розрядні нормативи від     

ІІІ розряду до МС до 1985 року вико-
нувалися тільки з гирями вагою 32 кг 
[115]. 

Другим гирьовиком Житомирської 
області, якому було присвоєно звання 
майстра спорту УРСР, є Олександр 
Андрійович Конончук (рис. 1.57) – 
спортсмен із Новоград-Волинського ра-
йону. Норматив МС О. А. Конончук 
виконав на чемпіонаті України 1980 року, 
який проходив 17–18 травня у м. Сокі-
ряни Чернівецької області у ваговій 
категорії до 82,5 кг. Його результати: жим 
у сумі двох рук – 131 підйом, поштовх – 
30 підйомів, ривок – 45 підйомів, сума 
триборства – 266 очок (норматив МС – 
250 очок) [115]. Звання МС Олександру 

Андрійовичу Конончуку було присвоєне 28 серпня 1980 року          
(наказ № 122) (рис. 1.58). 
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Рис. 1.60. Посвідчення МС УРСР В. П. Гнідого 

Рис. 1.59.  
В. П. Гнідий 

Третім майстром спорту УРСР з гирьо-
вого спорту на Житомирщині у 1982 році 
став Віталій Петрович Гнідий (м. Житомир) 
(рис. 1.59). Норматив він виконав 13 лютого 
на 8-му Всесоюзному турнірі у м. Біло-
водськ у ваговій категорії до 67,5 кг. При 
цьому В. П. Гнідий виконав жим гирі          
69 разів (правою рукою 39 разів, лівою – 
30), поштовх двох гир – 13 підйомів, ривок 
однією рукою (правою) – 77 підйомів. У 
сумі триборства набрав 185 очок і посів 4-те 
місце, виконавши майстерський норматив у 
своїй категорії (170 очок). Звання «Майстер 
спорту УРСР з гирьового спорту» Віталію 
Петровичу було присвоєне 16 березня 1982 
року (наказ № 166) (рис. 1.60). 

У 1983 році норматив майстра виконали ще троє Житомир-
ських гирьовиків: Костянтин Христофорович Сєряков (Новоград-
Волинський р-н), Петро Устимович Тоскалюк (Попільнянський 
р-н) та Олександр Миколайович Дідовець (Новоград-Волинський 
р-н). Так, на відкритій першості Центральної ради ДСТ «Колос», 
яка відбулася у місті Кам’янець-Подільський з 18 по 20 березня 
1983 року К. Х. Сєряков у категорії до 67,5 кг виконав норматив 
майстра спорту УРСР з гирьового спорту з такими результатами: 
жим – 50 підйомів, поштовх – 28 підйомів, ривок – 55 підйомів, 
сума триборства – 189 очок (норматив МС складав 170 очок)                     
(рис. 1.61) [115]. 
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Рис. 1.61.  
К. Х. Сєряков 

Рис. 1.62. Посвідчення МС УРСР П. У. Тоскалюка 

Рис. 1.63.  
О. М. Дідовець 

У тому ж році 3–4 грудня у місті 
Роздільна Одеської області на рес-
публіканському турнірі з гирьового 
спорту на призи олімпійського чемпіона 
Леоніда Жаботинського у місцевому 
будинку культури норматив майстра 
спорту УРСР у ваговій категорії до     
82,5 кг підкорився П. У. Тоскалюку 
(жим – 103 підйоми, поштовх – 28 під-
йомів, ривок – 80 підйомів, сума 
триборства – 267 очок (норматив МС – 
250 очок)). Звання МС УРСР Петру 
Устимовичу було присвоєне 19 червня 
1984 року (наказ № 879) (рис. 1.62). 

 

На цих же змаганнях у категорії до 90 кг 
майстерський норматив виконав багатора-
зовий чемпіон обласних змагань ДСТ «Ко-
лос» богатир із м. Новоград-Волинський   
О. М. Дідовець (рис. 1.63). На турнірі він 
показав такі результати: жим гирі у сумі рук 
– 150 підйомів (100 + 50), поштовх – 20 під-
йомів, ривок – 80 підйомів, сума триборства 
– 290 очок (норматив МС – 275 очок). Зван-
ня МС УРСР Олександру Миколайовичу, як             
і Петру Устимовичу, було присвоєне 19 чер-
вня 1984 року (наказ № 879). До речі,                      
О. М. Дідовець є єдиним на Житомирщині                    
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Рис. 1.64. Посвідчення О. М. Дідовця 

  

гирьовиком, який за свою спортивну кар’єру виконав три норма-
тиви майстра спорту з гирьового спорту: Української СРСР (з 
національних видів спорту) (1983), СРСР (1990), України (1997) 
(рис. 1.64). 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Норматив МС СРСР О. М. Дідовець виконав на І Всесоюзному 
турнірі на призи «Спортивної газети» (м. Іллічівськ, Одеська 
обл.), який проходив з 30 листопада по 2 грудня 1990 року у па-
лаці спорту «Юність» у ваговій категорії до 90 кг. Змагання про-
водилися вже за програмою двоборства та з обмеженням часу на 
виконання вправ по 10 хвилин. При цьому ривок виконувався 
кожною рукою і результат зараховувався по слабшій руці. Пока-
завши результат у поштовху – 72 підйоми, у ривку – по 73 підйоми, 
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Рис. 1.66. Під час подорожі 
на чемпіонат СРСР (1989), 

зліва направо:  
М. Д. Гераскевич,  

Ф. О. Усенко, О. М. Дідовець 

Рис. 1.65.  
М. Д. Гераскевич 

у сумі набрав 145 підйомів (норматив МС – 130 підйомів). Звання 
було присвоєно 30 травня 1991 року (наказ № 261923). Норматив 

МС України О. М. Дідовець виконав 
у 43-річному віці на чемпіонаті 
України, який проходив у м. Харків 
10–12 жовтня 1997 року у категорії 
до 90 кг. Зафіксувавши 55 підйомів 
у поштовху та по 79 підйомів у 
ривку, показав 134 підйоми у сумі 
двоборства та посів 3 місце. Звання 
присвоєно 19 червня 1998 року 
(наказ № 7830). Олександр Микола-
йович є також багаторазовим ре-
кордсменом УРСР та СРСР у ривку 

гирі у категорії понад 90 кг, срібним призером чемпіонату СРСР 
1988 року (м. Донецьк, по 113 підйомів кожною рукою без обме-
ження часу) [115]. 

Першим на Житомирщині май-
стром спорту СРСР у 1988 році став 
16-річний вихованець О. М. Дідов-
ця Михайло Дем’янович Гераске-
вич (рис. 1.65). Почавши займатись 
гирьовим спортом у 1987 році вже 
через рік узяв участь у чемпіонаті 
СРСР, який проходив 12–13 листо-
пада 1988 року у м. Донецьк. 
Виступаючи у категорії до 60 кг,  
М. Д. Гераскевич показав такі 
результати: поштовх – 31 підйом, 
ривок – по 45 підйомів, сума дво-
борства – 76 підйомів (норматив 
МС – 36 підйомів). У наступному 
1989 році на чемпіонаті СРСР у    
м. Ярославль (рис. 1.66) М. Д. Ге-
раскевич, піднявши у поштовху 
дві гирі по 32 кг 54 рази, встановив 
рекорд СРСР і УРСР, покращивши 
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Рис. 1.67. Команда Житомирської області 
на чемпіонаті України (1985), зліва      

направо: В. П. Гнідий, М. Ю. Мельник 
(представник від ДСТ «Колос»),  
П. У. Тоскалюк, К. Х. Серяков,  

О. М. Дідовець 

попереднє досягнення на 19 підйомів, та посів у цій вправі 1-ше 
місце серед чоловіків. У ривку виконав по 33 підйоми та із сумою 
двоборства 87 підйомів виборов бронзову нагороду чемпіонату 
СРСР [115]. Звання МС СРСР присвоєно 30 грудня 1988 року    
(наказ № 242647). 

Слід додати, що у 
80-х роках до складу 
збірної команди Жи-
томирської області 
впродовж багатьох 
років входили одній 
й ті ж спортсмени, 
які й представляли 
нашу область на 
чемпіонатах України 
та Центральної ради 
ДСТ «Колос» – це 
вищеперараховані 
майстри спорту 
УРСР та СРСР (рис. 
1.67). При цьому 
Житомирська об-
ласть займала не 
досить високі позиції на всеукраїнському рівні порівняно з ко-
мандами інших областей [115]. Так, у газеті «Радянська Жито-
мирщина» за 25 вересня 1987 року розміщена стаття, у якій опи-
суються результати ІІІ чемпіонату УРСР з гирьового спорту, що 
відбувся у м. Харків 10–12 вересня 1987 року. Команда Жито-
мирської області на тих змаганнях посіла тільки сьоме місце, та й 
то у другій, слабшій підгрупі команд. Автор статті Костянтин           
Сєряков відмічає: «Здібні гирьовики в області є, але у сучасному 
спорті на нічим не підкріпленому ентузіазмі «далеко не заїдеш». 
Для підготовки спортсменів високого класу потрібна копітка              
робота. Однак в області лише формально існує федерація важкої 
атлетики, а секції гирьовиків – усі суто самодіяльні, діють напів-
кустарно, без контролю, допомоги і підтримки» [143]. У іншому 
номері «Радянської Житомирщини» за 24 січня 1988 року подано 
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Рис. 1.68. Команда гирьовиків заводу 
металоконструкцій (1984), третій зліва  

у першому ряду – В. В. Лемешко 

інформацію про обласні змагання з гирьового спорту, які відбу-
лися у м. Черняхів 15 грудня 1987 року. Автор статті Віктор    
Нестерчук повідомляє: «Нев’янучу силу і майстерність проде-
монстрували ветерани – майстри спорту Віталій Гнідий із Жито-
мира, Костянтин Сєряков і Олександр Дідовець із Новограда-
Волинського, Петро Тоскалюк із Попільні. Всі вони стали пере-
можцями у своїх вагових категоріях та встановили нові рекорди 
області. Рекордсменом Житомирщини у своїй ваговій категорії 
також став і молодий атлет із Новограда-Волинського Микола 
Запоточний. Змагання показали, що у нас є багато здібних моло-
дих гирьовиків, однак всерйоз позмагатися із ветеранами вони не 
змогли. Мабуть, дається взнаки запущеність цього виду спорту в 
області. Практично, він тримається лише на ентузіазмі людей, 
закоханих у цю справу. Проте на одному ентузіазмі, звичайно, 
вести спортивну роботу необачно. Взяти хоча б організацію     
обласного чемпіонату. Те, що він проводився у холодному        
приміщенні, не потребує зайвих коментарів. Таким же «холодом» 
віє і від спортивних керівників, які ніяк не хочуть вникнути у 
проблеми розвитку гирьового спорту в області. Тож і не дивно, 
що досягнення наших атлетів на республіканському та всесоюз-
ному рівні не вражають…» [44].  

Значний внесок у розвиток гирьового спорту на Житомирщині 
у 80–90-х роках минулого століття зробив сподвижник силових 
видів спорту майстер спорту СРСР з важкої атлетики, таланови-
тий тренер, органі-
затор і суддя ба-
гатьох змагань Вік-
тор Васильович Ле-
мешко. Після при-
значення його від-
повідальним за фіз-
культурно-оздоров-
чу роботу на заводі 
металевих конструк-
цій (ЗМК) у 1983 
році він швидко 
організував там        
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Рис. 1.69. Чемпіонат Житомирської 
області (1997), ЖІТІ, за суддівським  

столом – В. В. Лемешко та В. П. Гнідий 

секції з різних видів спорту (у тому числі й з гирьового), облад-
нав спортивну базу, почав проводити змагання серед робітників. 
Невдовзі команда гирьовиків ЗМК (див. рис. 1.68) стала найсиль-
нішою серед команд заводів і підприємств міста. Так, у газеті 
«Радянська Житомирщина» за 23 квітня 1987 року розміщено 
статтю про змагання з гирьового спорту на першість Корольов-
ського району м. Житомир. Змагання були проведені 13 квітня 1987 
року на базі заводу металоконструкцій. У результаті запеклої бо-
ротьби перемогу здобули господарі, друге місце у команди заво-
ду верстатів-автоматів, третє – у богатирської дружини будівель-
но-монтажного управління «Промбуд-3» [142]. Надалі В. В. Ле-
мешко неодноразово проводив змагання з гирьового спорту різ-
них рангів (рис. 1.69), 
а після того, як став 
викладачем та трене-
ром у Житомир-
ському інженерно-
технологічному інсти-
туті (ЖІТІ, 1997), 
підготував багатьох 
майстрів спорту з 
гирьового спорту та 
призерів чемпіонатів 
України. 

Упродовж 80–90-х 
років у Житомирській 
області з гирьового спорту регулярно проводилися чемпіонати 
області, міста, першості районів, підприємств, змагання серед 
колективів товариств «Колос», «Авангард», «Спартак», «Трудові 
резерви», «Локомотив», профспілок. 

Цікавий факт: у 1983 році майбутнього багаторазового чемпі-
она світу, найтитулованішого гирьовика України Романа Васи-
льовича Михальчука після закінчення Івано-Франківського техні-
куму фізичної культури та служби в армії було направлено у           
с. Іванків Андрушівського району Житомирської області до міс-
цевої школи вчителем фізичної культури, де пропрацював один 
рік. 
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Рис. 1.70. Збірна команда України  
з гирьового спорту на чемпіонаті світу серед 

ветеранів (м. Ліпецьк, 1997) 

Першим майстром спорту незалежної України на Житомир-
щині став представник Новоград-Волинського району, ще один 
вихованець О. М. Дідовця Олександр Леонідович Іванишин. Ви-
ступаючи на чемпіонаті України у м. Нова Каховка Херсонської 
області, який проходив з 1 по 4 жовтня 1992 року, у ваговій кате-
горії до 80 кг, О. Л. Іванишин у поштовху двох 32-кілограмових 
гир виконав 65 підйомів, у ривку – по 46 підйомів, у сумі двобор-
ства набрав 111 підйомів та підкорив майстерський норматив (у 
той час норматив становив 110 підйомів) [115]. Звання майстра 
спорту України Олександру Леонідовичу присвоєно 13 травня 
1993 року (наказ № 1462). 

З 1993 року починають проводитися чемпіонати світу з гирьо-
вого спорту. Вперше житомирські спортсмени у таких престиж-
них змаганнях узяли участь у 1997 році – у чемпіонаті світу серед 
ветеранів, який проводився 28–29 травня у м. Ліпецьк (рис. 1.70). 
До складу збірної команди України ввійшли троє гирьовиків Жи-
томирщини: Віталій Гнідий (65 кг) – 1-ше місце, Костянтин Сє-
ряков (70 кг) – 1-ше місце, Олександр Дідовець (90 кг) – 3-тє міс-
це [115]. 

У другій по-
ловині 90-х ро-
ків почала ак-
тивно діяти сек-
ція з гирьового 
спорту у Жито-
мирському вій-
ськовому інсти-
туті радіоелек-
троніки, настав-
ником якої став 
начальник ка-
федри фізичної 
підготовки і спор-
ту Віктор Ми-
колайович Роман-
чук (рис. 1.71). 

Незабаром у секції було підготовлено перших майстрів спорту, 
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Рис. 1.71. Команда Житомирського 
військового інституту з гирьового спорту 

(1999), у центрі – В. М. Романчук 

з’явились призери чемпіонатів України. Видатною подією для 
Житомирщини було проведення 14–15 травня 1999 року на базі 
військового інституту Х Міжнародного турніру з гирьового спор-
ту на призи «Спортивної газети». Слід підкреслити, що змагання 
такого рангу на Житомирщині були проведені вперше. У турнірі 
взяли участь 52 спортсмени із 11 областей України, м. Київ, із 
Росії та Королівства Йорданії. На цих змаганнях троє представ-
ників Житомирської області стали бронзовими призерами турні-
ру (курсанти: Сергій Васильчук (до 60 кг), Сергій Мельник (до               
70 кг), Олександр Ушаков (до 80 кг)) та 5 виконали норматив МС 
України (Андрій 
Терентюк, Василь 
та Костянтин Прон-
тенки, Олексій Ле-
щінський, Олек-
сандр Ушаков) 
[115]. У «Спортив-
ній газеті» за 18 
травня 1999 року 
відмічено, що юві-
лейний турнір бу-
ло проведено на 
високому органі-
заційному рівні, 
він перетворився 
на чудове спор-
тивне свято [19]. 
Велика заслуга у 
цьому належала начальнику військового інституту генерал-
майору Д. В. П’ясковському, начальнику обласного управління з 
фізичної культури і спорту Б. О. Ревнівцеву та головному судді 
змагань (у той час судді національної категорії) В. М. Романчуку. 

Вперше у 2000 році у першості світу серед юніорів, яка прохо-
дила 20–22 жовтня у м. Харків, взяли участь 4 спортсмени Жито-
мирщини – вихованці В. М. Романчука: Василь Пронтенко (65 кг) 
– 2-ге місце, Костянтин Пронтенко (70 кг) – 5-те місце, Валентин 
Шмигельський (75 кг) – 4-те місце, Мирон Манаков (80 кг) – 3-тє 
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Рис. 1.72. Під час відкриття першості  
світу (2001), на передньому плані  

генерал-майор Д. В. П’ясковський 

місце [115]. Вперше у чемпіонаті світу серед дорослих чоловіків 
у 2001 році взяли участь два житомирських гирьовики – 22–25 
листопада у м. Санкт-Петербург Василь та Костянтин Пронтенки, 
виступаючи удвох у категорії 65 кг, серед 28 спортсменів посіли 
відповідно 6 та 9-те місця у сумі двоборства. 

Після того, як було затверджено нормативи майстра спорту 
України міжнародного класу з гирьового спорту на 1997–2001 
роки, спортсмени отримали можливість виконати цей заповітний 
норматив не тільки на чемпіонатах світу, але й на міжнародних 
турнірах і чемпіонатах України. Так, виступаючи на чемпіонаті 
України 2001 року у поштовху гир за довгим циклом (2–3 люто-
го, м. Полтава), норматив МСМК першим на Житомирщині під-
корився Василю Пронтенку (до 65 кг, результат – 45 підйомів,                 
1-ше місце) та Андрію Терентюку (категорія – до 60 кг, результат 
– 35 підйомів, 3-тє місце) [115].  

У 2001 році Жи-
томирщина приймала 
вже першість світу 
серед юнаків (до 18 
років). Змагання про-
водились 25–27 трав-
ня 2001 року у спорт-
комплексі «Динамо» 
за програмою дво-
борства з гирями ва-
гою 24 кг. Головний 
суддя – В. М. Роман-
чук (рис. 1.72). У 
першості взяли участь 
команди України, Ро-
сії, Білорусії, Греції та 

Литви. У складі збірної України Житомирську область представ-
ляли Юрій Головня, Максим Григорчук, Дмитро Полещук та 
Сергій Грибан, але місця у своїх категоріях спортсмени посіли не 
вищі від 7-го [115].  
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Рис. 1.73. Емблема  
І турніру пам’яті  
С. П. Корольова  

(2002) 

Рис. 1.74. Перший на Житомирщині 
чемпіон світу – Василь Пронтенко 

(м. Афіни, Греція, 2002) 

У 2002 році за ініціативою В. М. Романчука на Житомирщині 
було започатковано міжнародний турнір пам’яті нашого земляка 
видатного конструктора академіка Сергія Павловича Корольова. 
Перший турнір було проведено паралельно 
з першістю світу серед юніорів 25–27 
травня 2002 року у спортивному комплексі 
«Динамо» (у програмі змагань – класичне 
двоборство, гирі 32 кг) (рис. 1.73). Із 
житомирян призерами першого турніру 
стали: Андрій Терентюк, Василь та 
Костянтин Пронтенки, Сергій Грибан та 
Валентин Шмигельський. А Сергій Грибан 
до того ж став бронзовим призером пер-
шості світу у категорії до 75 кг (поштовх – 
66 під-йомів, ривок – по 67 підйомів, сума 
двоборства – 133 підйоми) [115].  

Першим чемпіоном світу на Жито-
мирщині став Василь Пронтенко. Висту-
паючи у ваговій категорії до 65 кг на 
чемпіонаті світу у м. Афіни (13–15 вересня 2002 року), у по-
штовху двох 32-кілограмових гир Василь зафіксував 101 підйом. 
Його основний суперник у цій вправі росіянин Євген Яковлєв 
теж підняв гирі 101 
раз, але Василь виявив-
ся легшим на 450 г,      
що й дозволило йому 
отримати малу золоту 
медаль чемпіонату сві-
ту (рис. 1.74). Призе-
ром чемпіонату світу у 
сумі двоборства пер-
шим житомирянином 
став Костянтин Прон-
тенко у категорії до    
70 кг на цьому ж чем-
піонаті світу. При цьо-
му Костянтин показав 
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Рис. 1.75. Посвідчення заслуженого тренера України  
з гирьового спорту 

такі результати: поштовх – 101 підйом (2-ге місце), ривок – по     
51 підйому (3-тє місце), сума двоборства – 152 підйоми (3-тє міс-
це) [115]. 

У 2002 році на Житомирщині було офіційно створено облас-
ний осередок Федерації гирьового спорту України, головою якого 
обрано В. М. Романчука. У цьому ж році Віктору Миколайовичу 
Романчуку, першому у Житомирській області за підготовку 
спортсменів високого класу, присвоєно почесне звання «Заслу-
жений тренер України» з гирьового спорту (рис. 1.75), а за орга-
нізацію, проведення та суддівство багатьох міжнародних змагань 
– міжнародну суддівську категорію. 

У 2002 та 2003 роках норматив МСМК підкорився ще двом 
житомирським гирьовикам: Костянтину Пронтенку та Юрію Го-
ловні [115]. 2003 рік запам’ятався житомирським шанувальникам 
гирьового спорту також і тим, що 27–29 червня у спорткомплексі 
«Динамо» було проведено чемпіонат України з двоборства. Жи-
томирську область представляли 11 спортсменів, з яких 3 стали 
бронзовими призерами (А. Терентюк, В. Пронтенко, К. Пронтен-
ко).  

У 2004 році паралельно з ІІІ міжнародним турніром пам’яті    
С. П. Корольова у Житомирі було проведено чергову першість 
світу серед юніорів (19–21 березня 2004 року). У програмі зма-
гань – класичне двоборство, гирі 32 кг, головний суддя – суддя 
міжнародної категорії В. М. Романчук. Із житомирян срібним 
призером першості світу серед юніорів у категорії до 70 кг з           
результатом у сумі двоборства 205 підйомів (поштовх – 107                      
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Рис. 1.76. Збірна команда 
Житомирської області – чемпіон 

України (м. Хмельницький, 2004) 

підйомів, ривок у сумі двох рук – 98 підйомів) став Юрій Головня 
[115]. 

Ще одним досягненням гирьовиків Житомирщини є те, що у 
2004 році вперше збірна команда Житомирської області стала 
чемпіоном України се-
ред чоловіків у ко-
мандному заліку за ре-
зультатами чемпіонату 
України у поштовху гир 
за довгим циклом, який 
проводився у м. Хмель-
ницький 6–8 лютого 
2004 року. У складі 
збірної області: Василь 
Пронтенко (до 65 кг, 
результат – 61 підйом, 
1-ше місце), Костянтин 
Пронтенко (до 70 кг, 
результат – 65 підйомів, 
1-ше місце), Юрій Го-
ловня (до 70 кг, результат – 58 підйомів, 3-тє місце), Петро                
Єрмолаєв (до 80 кг, результат – 61 підйом, 3-тє місце), Сергій 
Грибан (до 80 кг, результат – 56 підйомів, 4-те місце), Олег Ша-
нюк (до 90 кг, результат – 74 підйоми, 2-ге місце) (рис. 1.76). На-
далі збірна команда Житомирської області ще 10 разів ставала 
чемпіоном України та володарем Кубка України [115].  

Незабаром на Житомирщині з’явився й перший заслужений 
майстер спорту України з гирьового спорту – ним став багатора-
зовий чемпіон і призер чемпіонатів світу та України Василь     
Віталійович Пронтенко. Звання було присвоєне 6 вересня 2005 
року (наказ № 1900) (рис. 1.77). У 2008 році цього почесного 
спортивного звання був удостоєний брат Василя багаторазовий 
призер чемпіонатів світу, неодноразовий чемпіон України            
Костянтин Віталійович Пронтенко (наказ № 4182 від 16 жовтня 
2008 року). 



78 
 

Рис. 1.77. Посвідчення ЗМС України  

Рис. 1.78. Афіша турніра (м. Новоград-
Волинський, 2007) 

З 2005 року паралельно з міжнародним турніром пам’яті         
С. П. Корольова у Житомирі почали щорічно проводити кубок 
України у поштовху за довгим циклом (до 2013 року окрім     
2009 року). Також у 2005 році у м. Новоград-Волинський було 
засновано турнір із гирьового спорту на приз чемпіонів світу    
Костянтина Сєрякова та Олександра Дідовця (рис. 1.78). 

У 2007 році у 
період з 23 по 25 
березня у спор-
тивному комплексі 
«Динамо» було про-
ведено чемпіонат 
світу у поштовху гир 
за довгим циклом 
(рис. 1.79). 

Одночасно з чем-
піонатом світу про-
водився черговий 
міжнародний турнір 
пам’яті С. П. Коро-
льова та кубок        
України. Житомирську область представляли 11 гирьовиків,                  
однак тільки двоє потрапили на п’єдестал пошани. Так, у катего-
рії до 65 кг з результатом 58 підйомів срібним призером став Ва-
силь Пронтенко (чемпіон світу у цій категорії Артур Заруденець 
зафіксував також 58 підйомів, але виявився на 800 г легшим).                 
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Рис. 1.79. Афіша  
чемпіонату світу 

(м. Житомир, 2007) 

Рис. 1.80. Посвідчення заслуженого  
працівника фізичної культури і спорту 

О. М. Дідовця (2008) 

У категорії до 75 кг бронзовим призером серед юніорів став Во-
лодимир Поздняков [115]. 

У 2008 році Олександру Миколайовичу Дідовцю першому на 
Житомирщині за високі досягнення у гирьовому спорті було при-
своєне почесне звання «Заслужений працівник фізичної культу-
ри» (рис. 1.80). У 2013 році це звання отримав Віктор Миколайо-
вич Романчук. 

У 2011 році паралельно з турніром пам’яті С. П. Корольова та 
кубком України у Житомирі було проведено чемпіонат України 
серед студентів вищих навчальних закладів України [115].  

Впродовж останніх 15 років значних успіхів житомирські ги-
рьовики здобули й на міжнародній арені (рис. 1.81). Так, з 2000 
по 2014 роки до складу збірної команди України з гирьового    
спорту для участі у чемпіонатах, кубках та першостях світу і Єв-
ропи входило 28 спортсменів Житомирщини. Кількість завойова-
них ними медалей та їхній ґатунок представлено у табл. 1.1.  

До складу збірної України та області серед ветеранів постійно 
входять такі наші земляки: О. Дідовець, П. Тоскалюк, К. Сєряков, 
В. Гнідий, Г. Резнік, В. Міхненко, О. Мороз, Г. Затилюк, В. Пості-
женко, Ю. Дробот, В. Білім та інші спортсмени. Змагання серед 
ветеранів включено до програми обласних літніх сільських спор-
тивних ігор ФСТ «Колос». 
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Таблиця 1.1 
Учасники, переможці та призери чемпіонатів, кубків та першостей 

світу і Європи з Житомирської області 

Кількість  
медалей 

Ґатунок  
медалей 

№ 
з/п 

Прізвище 
та ім’я учасника 

К
іл

ьк
іс

ть
 ч

ем
пі

он
а-

ті
в 

св
іт

у 
Д
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бо
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тв
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мі
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Ес
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фе
та

 

Зо
ло

ті
 

С
рі

бн
і 

Бр
он

зо
ві

 

В
сь

ог
о 

ме
да

ле
й 

1. Пронтенко В. 25 28 9 15 14 29 9 52 
2. Пронтенко К. 19 20 2 6 1 13 14 28 
3. Поздняков В. 5 4 4 2 1 4 5 10 
4. Головня Ю. 5 1 5 - 1 2 3 6 
5. Панчук Т. 5 - 5 - 3 2 - 5 
6. Недоля В. 6 5 - - - 2 3 5 
7. Остапчук О. 4 - 1 3 1 2 1 4 
8. Князєв М. 3 - 3 1 - 3 1 4 
9. Поздняков П. 2 1 1 1 1 - 1 3 
10. Грибан С. 4 2 - 1 2 - 1 3 
11. Мягченко О. 1 3 - - - 3 - 3 
12. Шанюк О. 4 - - 2 - 1 1 2 
13. Прохорчук О. 1 - 2 - - 1 1 2 
14. Цибровський Я. 1 1 1 - - - 2 2 
15. Мушинський В. 3 - 1 - - - 1 1 
16. Турська Л. 1 1 - - - - 1 1 
17. Радчук Я. 1 1 - - - 1 - 1 
18. Терентюк А. 4 - - - - - - - 
19. Заратуйченко В. 2 - - - - - - - 
20. Мельник С. 1 - - - - - - - 
21. Хоренко Ю. 1 - - - - - - - 
22. Дідовець О. 1 - - - - - - - 
23. Дідур О. 1 - - - - - - - 
24. Полещук Д. 1 - - - - - - - 
25. Трапезун В. 1 - - - - - - - 
26. Григорчук М. 1 - - - - - - - 
27. Шапран Р. 1 - - - - - - - 
28. Гичко Д. 1 - - - - - - - 
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Рис. 1.82. Диплом О. Остапчука 

Рис. 1.81. На чемпіонаті світу (м. Мілан, 
10 листопада 2012 р.), зліва направо:  

В. Недоля, В. Пронтенко, В. Міхненко,  
О. Мягченко, К. Пронтенко 

До скарбнички до-
сягнень гирьовиків 
Житомирщини необ-
хідно також віднести 
участь 3 спортсменів 
нашої області (О. Ді-
довця, Г. Резніка та    
О. Остапчука) у                     
встановленні рекорду 
України 13 вересня 
2014 року у м. Київ у 
рамках акції «Ривок до 
миру». Акція мала на 
меті об’єднати Україну 
за допомогою спорту. 
У встановленні ре-
корду взяли участь 24 
спортсмени із різних 
областей України (чо-
ловіки, жінки). Спортсмени, ставши у коло, виконували ривок 
гирі 24 кг по 1 хвилині лівою та правою руками, далі без поста-
новки на поміст, гиря передавалася із рук у руки. Загальна кіль-
кість підйомів – 4167 разів, загальна піднята вага – 100 тонн,                     
затрачений час – 2 години 48 хв. Рекорд зареєстровано у Книзі 
рекордів України, а 
кожному учаснику ви-
дано диплом (рис. 1.82).  

У лютому 2015 року 
норматив МСМК при-
своєно 5-му гирьовику 
на Житомирщині        
О. М. Остапчуку.  

На сьогоднішній 
день на Житомирщині 
гирьовий спорт роз-
вивається у понад 20 
секціях та відділеннях 
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Рис. 1.83 Збірна команда Житомирського  
військового інституту імені С. П. Корольова  

з гирьового спорту (2000) 

ДЮСШ міста Житомир, районних центрів та інших населених 
пунктів області. А розвивається цей прекрасний вид спорту      
завдяки людям, які віддано та чесно роблять свою справу. Це в 
першу чергу тренери-викладачі ДЮСШ, викладачі вищих нав-
чальних закладів, вчителі шкіл, керівники гуртків, спортсмени. 
Нині гирьовий спорт активно поширюється у понад 15 районах 
Житомирської області. Крім того секції створені в 4 ВНЗ міста 
Житомира. Представники цих команд є постійними учасниками 
щорічних чемпіонатів області, обласних та районних змагань різ-
них спортивних товариств, а кращі гирьовики беруть участь у 
змаганнях всеукраїнського та світового рівнів, як серед чоловіків, 
жінок, юніорів, так і серед юнаків, дівчат, ветеранів, школярів та 
студентів. Далі приводяться дані про основні центри розвитку 
гирьового спорту на Житомирщині. 

Найбільш високими досягненнями славиться секція гирьового 
спорту Житомирського військового інституту імені С. П. Ко-
рольова (рис. 1.83), яку в 1994 році очолив начальник кафедри 
фізичної підготовки та спорту Віктор Миколайович Романчук. У 
1997 році був підготовлений перший майстер спорту України 
Сергій Васильчук, у 2001 році – перші МСМК Василь Пронтенко 
та Андрій Терентюк, а у 2005 році вперше в області почесне 
спортивне звання «Заслужений майстер спорту України» було 

присвоєно Ва-
силю Пронтен-
ку.  

Значний вне-
сок у створення 
секції та розви-
ток гирьового 
спорту у війсь-
ковому інсти-
туті зробили 
начальники ін-
ституту у різні 
роки генерал-
майори Дмитро 
Володимирович 
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Рис. 1.84. Основа збірної Збройних Сил 
України – спортсмени Житомирського 

військового інституту (м. Санкт-
Петербург, 2010) 

П’ясковський, Михайло Федорович Пічугін, Юрій Григорович 
Даник, а також МС СРСР полковник Михайло Іванович Муляр. 

З 1997 року по сьогоднішній день у секції було підготовлено 
39 майстрів спорту України, 4 майстри спорту міжнародного кла-
су та 2 заслужених майстри спорту України. Вихованці В. М. Ро-
манчука 47 разів ставали чемпіонами та призерами чемпіонатів 
світу. Під його керівництвом збірна команда Житомирщини 10 
разів здобувала звання чемпіона і володаря Кубка України. Також 
збірна команда військового інституту з гирьового спорту понад 
10 разів ставала чемпіоном Збройних Сил України, офіцери та 
курсанти інституту 6 
разів брали участь у 
складі збірної Зброй-
них Сил України у 
спартакіадах дружніх 
армій країн-учасниць 
Співдружності Незалеж-
них Держав (рис. 1.84). 

Серед кращих ви-
хованців секції: чем-
піони та призери чем-
піонатів світу та Укра-
їни ЗМС брати Василь 
та Костянтин Прон-
тенки, МСМК Юрій 
Головня та Андрій Те-
рентюк, майстри спор-
ту України брати Юрій та Віктор Хоренки, брати Володимир та 
Павло Позднякови, Олег Шанюк, Максим Князєв, Володимир 
Недоля, Олег Мягченко, Тарас Панчук, Олексій Остапчук, Сергій 
Мельник, Віталій Морозов, Ярослав Петрук. 

Усі всеукраїнські та міжнародні змагання, які проводилися на 
Житомирщині з 1999 року, обслуговувала бригада досвідчених 
суддів із військового інституту: судді міжнародної категорії –     
В. М. Романчук, О. М. Боярчук, національної категорії (НК) –     
О. О. Старчук, О. Д. Гусак, С. В. Романчук, О. М. Радкевич. Також до 
суддівської бригади постійно входить суддя НК О. М. Дідовець. 
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Рис. 1.85. Тренування у секції  
Новоград-Волинської ДЮСШ  

проводить О. М. Дідовець (1998) 

Рис. 1.86. Збірна команда Новоград-
Волинського району (2014) 

Великою популяр-
ністю гирьовий спорт 
завжди користувався у 
сильних людей Звя-
гельщини. Ще напри-
кінці 70-х років ХХ 
сторіччя гирьовики 
Новоград-Волинського 
району займали при-
зові місця на обласних 
чемпіонатах. Відомі 
прізвища переможців 
та призерів чемпіонатів 
області 1979–1982 ро-

ків: Олександр Конончук, Ігор Шуляківський, Григорій Томчук, 
Віктор Горблюк, Борис Осіпчук. 

Першим майстром спорту УРСР у Новоград-Волинському ра-
йоні став Олександр Андрійович Конончук (1981), який особисто 
проводив копітку роботу щодо популяризації фізичної культури 
та спорту в районі, особливо – гирьового спорту. Пізніше норма-
тив майстра спорту УРСР виконали К. Х. Сєряков та О. М. Дідо-
вець. 

У 1990 році бу-
ло вперше офіцій-
но відкрито відді-
лення гирьового 
спорту в районній 
ДЮСШ ДСТ «Ко-
лос». Тренером-
викладачем був 
призначений Оле-
ксандр Микола-
йович Дідовець 
(рис. 1.85). Однак 
тренерську роботу 
Олександр Мико-
лайович проводив ще з 1985 року. Його вихованець Михайло   
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Рис. 1.87. Команда Житомирського  
державного технологічного університету 

з гирьового спорут (2006) 

Гераскевич у 1988 році став першим майстром спорту СРСР у 
районі та області. Першим майстром спорту України на Жито-
мирщині у 1992 році став ще один вихованець О. М. Дідовця – 
Олександр Іванишин. 

За часи роботи у секції О. М. Дідовець підготував 10 майстрів 
спорту України, 12 КМС та понад 30 розрядників (див. рис. 1.86). 
Серед кращих вихованців ДЮСШ майстри спорту: Михайло Ге-
раскевич, Олександр Іванишин, Лілія Литвинчук, Ольга Загрива, 
Вікторія Степанюк, Олег Мягченко, Роман Шапран та інші. 

У 2008 році в селі Городниця відкрито відділення гирьового 
спорту ДЮСШ Новоград-Волинської районної ради ФСТ «Ко-
лос», де на посаді тренера-викладача працює МС України Лілія 
Анатоліївна Литвинчук. Також у грудні 2014 року відкрито відді-
лення у ДЮСШ Новоград-Волинської міської ради, де тренером з 
гирьового спорту працює Лілія Василівна Прокопчук. 

Відомо, що найкращим часом для спортивних рекордів є час 
навчання у вищому навчальному закладі. Гирьовий спорт є прос-
тим, доступним прикладним видом спорту, яким залюбки займа-
ється студентська молодь. Своїми спортивними досягненнями 
відома секція з гирьового спорту Житомирського державного 
технологічного університету, яку у 1997 році очолив нині заслу-
жений тренер України Віктор Васильович Лемешко. У 1999 році 
під його керівництвом був підготовлений перший майстер спорту 
України в університе-
ті Вадим Андрєєв. 

Усього у секції з 
1997 року по тепе-
рішній час було підго-
товлено 4 майстри 
спорту України, 25 
КМС та понад 60 
спортсменів-розрядни-
ків (рис. 1.87).  

Кращі вихованці 
секції: майстри спорту 
України Вадим Андре-
єв, Андрій Кравченко, 
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Рис. 1.88. Збірна команда  
Житомирського національного 
агроекологічного університету  

з гирьового спорту (2013) 

Вадим Мушинський, КМС Олександр Халабуда, Юрій Хоречко 
та інші. 

Спортсмени універси-
тету неодноразово ста-
вали переможцями та 
призерами чемпіонатів та 
Кубків України, чем-
піонатів області. А ко-
манда Житомирського 
державного технологіч-
ного університету є по-
стійним призером облас-
них чемпіонатів та сту-
дентських змагань Жито-
мирщини з гирьового 
спорту. 

Збірна команда з ги-
рьового спорту Жито-
мирського національного 
агроекологічного універ-
ситету, яку з 1995 року 

очолює Павло Петрович Ткаченко, також неодноразово отриму-
вала високі спортивні нагороди (рис. 1.88). У 2003 році у секції 
було підготовлено першого МС України Івана Палчея.  

Крім Івана Палчея у секції підготовлено ще 2 майстри спорту 
України, 12 КМС та понад 20 спортсменів І розряду, які ставали 
чемпіонами і призерами чемпіонатів світу, України та інших між-
народних та всеукраїнських студентських змагань. У 2013 та 2014 
роках збірна команда університету ставала бронзовим призером    
чемпіонату України з гирьового спорту серед аграрних ВНЗ. 

Кращі вихованці секції: Іван Палчей, Олексій Прохорчук, Та-
рас Панчук, Тарас Білецький, Роман Торчук, Ольга Головенко та 
інші. Команда Житомирського національного агроекологічного 
університету під керівництвом П. П. Ткаченка щорічно бере 
участь у чемпіонатах міста й області. Кількісний склад команди 
від 15 до 25 спортсменів. 
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Рис. 1.90. Кращі вихованці 
Андрушівської ДЮСШ  

Я. Радчук та Я. Цибровський 

Рис. 1.89. Команда Житомирського 
агротехнічного коледжу (2004) 

У Житомирському агротехнічному коледжі протягом 10 ро-
ків (1996–2006) працював тренером з гирьового спорту МС УРСР 
Віталій Петрович Гнідий, який організував секційну роботу в ко-
леджі, наростив матеріальну базу та підготував понад 10 КМС й 
20 спортсменів-розряд-
ників із гирьового спорту 
(рис. 1.89). Команда агро-
технічного коледжу не-
одноразово ставала при-
зером обласних чемпіо-
натів, всеукраїнських зма-
гань серед агротехнічних 
коледжів. Найсильнішими 
гирьовиками коледжу вва-
жаються: Віталій Морозов, 
Василь Афонін, Вадим 
Левик, Павло Гарасюта, 
Рустам Дзюбін.  

В архівних матеріалах збереглися відомості, які свідчать про 
існування секції з гирьового спорту у цьому навчальному закладі 
(у той час Житомирському сільськогосподарському технікумі) ще 
у 1967 році. Тоді секція нараховувала 24 спортсмени, а тренером 
з гирьового спорту був І. А. Хоменко [137]. 

Нині тренером-викладачем із 
гирьового спорту у коледжі, під-
тримуючи спортивні традиції 
попередніх поколінь, працює МС 
України Володимир Володими-
рович Недоля. 

У 2007 році в Андрушівці  
було відкрито відділення з ги-
рьового спорту районної ДЮСШ 
ФСТ «Колос». Тренер-викладач 
ДЮСШ, вчитель вищої категорії 
Григорій Петрович Затилок на 
базі школи села Зарубинці почав 
готувати збірну Андрушівського 
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району з гирьового спорту. За час роботи тренером із гирьового 
спорту Григорій Петрович підготував 2 КМС та 7 спортсменів-
розрядників. 

Кращими вихованцями ДЮСШ є чемпіони та призери чемпіо-
натів України, Європи та світу серед юнаків КМС Людмила Тур-
ська, Яна Радчук, Ярослав Цибровський, Олександр Шлапак, Ва-
дим Костюк, Марина Коваленко. Збірна команда Андрушівського 
району з гирьового спорту під керівництвом Г. П. Затилка бага-
торазово ставала призером обласних змагань у командному залі-
ку, як серед дорослих, так і серед юнаків (див. рис. 1.90). 

У 2014 році збірна команда Житомирської області серед шко-
лярів, до складу якої входили вихованці Г. П. Затилюка, а саме: 
Яна Радчук, Людмила Лоханчук, Людмила Турська, Ярослав Ци-
бровський – стала переможцем І чемпіонату України з гирьового 
спорту серед школярів у місті Кобеляки Полтавської області. 

У протоколах змагань із гирьового спорту кінця 60–80-х років 
минулого століття зустрічаються прізвища таких гирьовиків Ан-
друшівського району, як: Г. Н. Сокольчук, І. І. Ярмола, Г. Д. Са-
фонюк, М. І. Логвинов, В. А. Побережний та інших. 

Вихованці відділення гирьового спорту Радомишльської ра-
йонної ДЮСШ ФСТ «Колос» за короткий період часу досягли 
високих спортивних результатів завдячуючи палким шануваль-
никам гирьового спорту, кандидатам у майстри спорту України 
Віктору Васильовичу Міхненку, Олександру Вікторовичу Мосій-
чуку та Юрію Павловичу Федорчуку. Починаючи з 2007 року во-
ни активно розвивають цей спорт у місті Радомишль та районі. А 
з 2012 року офіційно тренером-викладачем з гирьового спорту у 
ДЮСШ працює О. В. Мосійчук. Нині збірна команда Радо-
мишльського району є неодноразовим переможцем та призером 
обласних змагань серед юнаків, сільських спортивних ігор ФСТ 
«Колос». Вихованці школи є основою збірної Житомирської              
області серед юнаків та школярів, потужним резервом гирьового 
спорту на Житомирщині. Кращими вихованцями школи є пере-
можці та призери чемпіонату України серед юнаків та школярів, 
районних та обласних змагань: Євгеній Хиля, Євгеній Колесник, 
Павло Кузьменко, Дмитро Лаговський, Володимир Булах, Влади-
слав Прокопенко, Максим Мацапура, Дмитро Клюско. 
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Рис. 1.91. Учасники відкритого чемпіонату м. Радомишль, 
присвяченого Дню Перемоги, з гирьового спорту (2014) 

Рис. 1.92. Збірна команда 
Попільнянського району (2011) 

З 2013 року О. В. Мосійчук та Ю. П. Федорчук щорічно в тра-
вні організовують та проводять відкритий чемпіонат міста Радо-
мишль з гирьового спорту серед юнаків, дівчат, дорослих та вете-
ранів, присвячений Дню Перемоги (рис. 1.91). 

Багаторазовий чемпіон світу серед ветеранів МС УРСР Петро 
Устимович Тоскалюк, який вже понад 40 років особисто пропагує 
здоровий спосіб життя та вправи з гирями, з 1999 року працює 
тренером-викладачем ДЮСШ Попільнянської районної ради з 
гирьового спорту. За цей час Петро Устимович підготував 1 МС, 
6 КМС та понад 20        
спортсменів-розрядників. 

Кращими вихован-
цями ДЮСШ є: Роман 
Білоног, Сергій Діденко, 
Микола Ровний, Сергій 
Рябухін, Євген Грипич, 
Сергій Прохоренко, Ми-
кола та Олександр Во-
линці, Владислав Рокиць-
кий (рис. 1.92). 

Чемпіонами та призе-
рами чемпіонатів області 
з гирьового спорту у               



90 
 

Рис. 1.93. Збірна команда  
Коростишівського району (2012) 

Рис. 1.94. Друзі-гирьовики  
із м. Бердичів (2008) 

Попільнянському районі свого часу були: І. П. Грицюк, В. Д. За-
волока, В. Я. Артемчук, В. О. Старунський, В. М. Донской,            
В. І. Жабокрицький, А. А. Борейко, П. І. Долюк. 

У 2005 року у  
м. Коростишів від-
крито відділення 
гирьового спорту 
ДЮСШ міської ра-
ди, яку очолив тре-
нер-викладач Ігор 
Борисович Петров-
ський. За цей час у 
школі підготовлено 
понад 10 гирьови-
ків-розрядників, се-
ред них: Андрій 
Сахнюк, Михайло 
Шубан, Назар Про-

ценко, Юрій Карплюк, Віталій Жилецький, Юрій Матвієнко      
(рис. 1.93). За ініціативи Ігоря Борисовича з 2011 року в місті 
проводиться щорічний відкритий турнір із гирьового спорту, 
присвячений Дню захисника Вітчизни. 

Місто Бердичів відоме на весь світ не тільки тим, що там на-
родилися і творили такі відомі у спорті постаті, як заслужений 
тренер СРСР та України 
Віталій Олексійович       
Лонський, МСМК Рус-
там Фагімович Ахметов, 
ЗМС Юрій Олександро-
вич Кримаренко, а й 
видатними гирьовика-
ми. Серед них: Ігор 
Лонський, Геннадій Рез-
нік, Олексій Лещін-
ський (рис. 1.94), Ми-
кола Штатський, Сергій 
Лисак. 
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Рис. 1.95. Гирьовики 
Чуднівського району. 

Крайній праворуч 
КМС Л. І. Колесник  

(1975) 

Рис. 1.96. Грамота  
А. В. Солдатенкова 

(1969) 

У 1993 році у Бердичеві на базі спортивного комплексу війсь-
кової частини 16534 І. В. Лонським 
було засновано секцію з гирьового 
спорту. У секції було підготовлено 2 
майстри спорту України, понад 10 
КМС та розрядників. 

В архівних матеріалах знаходимо, 
що у м. Бердичів ще у 1923 році поряд 
з іншими секціями існувала секція 
гирьовиків і нараховувала вона 5                 
чоловік. У 60-х роках призові місця на 
обласних змаганнях посідали такі 
гирьовики-бердичівляни: М. А. Штат-
ський, П. М. Пилипчук, П. М. Ба-
гінський, Б. О. Паклін, М. О. Камін-
ський. При цьому збірна команда 
Бердичівського району у ті роки не раз 
ставала переможцем обласних змагань 
із гирьового спорту. 

У 60–70-х роках ХХ століття команда Чуднівського району 
займала лише призові місця на чемпіонатах області з гирьового 
спорту. Організатором секції у м. Чуднів 
був відомий гирьовик Микола Федорович 
Черниш – голова районного спортивного 
комітету, який разом із Леонідом Івано-
вичем Колесником, його попередником, 
створив потужну команду силачів. Багато-
разовими учасниками й призерами чем-
піонатів України, Всесоюзного турніру па-
м’яті Героя Радянського Союзу Ф. Г. Уман-
ського, окрім Миколи Черниша та Леоніда 
Колесника, були: Іван Петрик, Микола 
Вознюк, Олександр Приходченко (рис. 1.95). 

Неабиякі досягнення у гирьовому                   
спорті має також і Черняхівський район. 
«Першопроходцями» у гирьовому спорті в                         
районі були: Анатолій Солдатенков, 
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Рис. 1.97. Богатир 
Ємільчинського 

району  
С. П. Кунашенко 

Андрій Гоцький, Петро Золотніцький, Микола Ракович, Валентин 
Шлапак, Дмитро Москаленко. Більшість із них у складі збірної 
району виборювали призові місця в обласних змаганнях із гирьо-
вого спорту у 60–80-х роках минулого століття (див. рис. 1.96).  

Більшість обласних змагань (чемпіонатів області, змагань се-
ред колективів ДСТ «Колос») у 70, 80 та 90-х роках було прове-
дено саме у Черняхові. Велика заслуга у цьому належить Леоніду 
Івановичу Горобцю, який понад 30 років був головою Черняхів-
ської районної ради ДСТ «Колос». А перші обласні змагання з 
гирьового спорту (серед працівників і пайщиків споживкоопера-
ції) Черняхів прийняв ще у квітні 1969 року. Всього у Черняхові 
було проведено понад 20 змагань. Навіть у 1992 році з 4 по 6 ве-
ресня у Черняхові було проведено республіканські змагання з 
гирьового спорту на першість Держкомітету України по хлібо-
продуктах, у яких збірна Житомирської області, до складу якої 
входили представники Черняхівського району, посіла І місце. 

У селищі міського типу Яблунець Ємільчинського району 
особисто тренується та тренує дітей шанувальник сили, вихова-
нець Сергія Григоровича Серпутька Сергій Петрович Кунашенко 

(рис. 1.97). Сергій Петрович примножує 
здобутки команди, яка була створена ще у                 
60-х роках. Так, на І першості Житомирської 
області з гирьового спорту (7 жовтня 1965 
року) команда Ємільчинського району посіла 
ІІІ місце, а троє спортсменів цієї команди 
стали призерами змагань: І. С. Форостян     
(1-ше місце у категорії понад 80 кг),             
М. Н. Виноградський (2-ге місце, до 60 кг),   
В. М. Волощук (2-ге місце, до 70 кг) [133].     
В останні роки команда Ємільчинського 
району постійно бере участь в обласних             
чемпіонатах, сільських спортивних іграх                            
ФСТ «Колос», де вихованці неодмінно ста-
ють призерами змагань, а саме: Олексій               
Михнюк, Руслан Галицький, Олександр Ви-
соцький. 
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Рис. 1.98. Збірна команда 
Червоноармійського району (2014) 

Рис. 1.99.  
О. Ю. Обіход  

У Червоноармійському районі гирьовий спорт сьогодні роз-
вивається за підтримки завідувача сектору у справах сім`ї, молоді 
та спорту районної державної адміністрації Сергія Васильовича 
Перегуди, а також тренера-аматора, майстра спорту України,    
чемпіона світу Тараса Миколайовича Панчука. Команда району є 
багаторазовим при-
зером чемпіонатів 
області та сільських 
спортивних ігор  
ФСТ «Колос». Чем-
піонами та призе-
рами обласних зма-
гань є: КМС Вадим 
Денисюк, спортсме-
ни-розрядники бра-
ти Володимир та 
Руслан Рижуки, Ілля 
Черняхівський, Ми-
кола Ковальчук       
(рис. 1.98). 

У місті Коростень з 2005 року діє секція з гирьового спорту 
під керівництвом КМС Олега Юрійовича Обіхода (рис. 1.99). 
Тренування проводяться у будинку куль-
тури «Утос». Спортсмени Коростеня тра-
диційно є учасниками всіх обласних зма-
гань із гирьового спорту. Першим майстром 
спорту України з гирьового спорту у Ко-
ростені став Василь Афонін, який виконав 
цей норматив на Кубку України 2012 року у 
поштовху гир за довгим циклом та посів         
2-ге місце у ваговій категорії до 60 кг                      
(результат – 43 підйоми). 

Послідовником спортивних традицій 
села Левків Житомирського району, де 
впродовж багатьох років представляв рідне 
село та районну команду на обласних 
змаганнях із гирьового спорту Олександр 
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Рис. 1.100. Збірна команда 
Житомирського району. 

Крайній праворуч МСМК  
О. М. Остапчук (2012) 

Михайлович Подорожній, є МСМК, чемпіон світу з гирьового 
спорту Олексій Миколайович Остапчук (рис. 1.100). Працюючи 
вчителем фізичної культури в Левківській середній школі, у 2011 
році створив команду гирьовиків, представники якої вже 3 роки 
поспіль стають призерами обласних та всеукраїнських змагань. 
Серед них: Олександр Ванельчук, Антон Убогов, Іван Книш, Лю-
бов Шевчук, Іван Ганченко. 

Високими спортивними ре-
зультатами у гирьовому спорті 
можуть похвалитися пред-
ставники Любарського району 
КМС Тарас Білецький, Олек-
сандр Вознюк, Олександр 
Андреєв, Олександр Олійник. 
Ще у 60-х роках минулого 
століття з достоїнством захи-
щали честь команди Любар-
ського району такі гирьовики:    
М. С. Карплюк, М. А. Пак-
ляченко, В. І. Тимошек. 

Сьогодні паростки гирьового 
спорту проростають у Воло-
дарськ-Волинському, Ружин-
ському, Малинському, Романів-
ському, Баранівському районах. 

У цілому гирьовий спорт на Житомирщині найбільшого роз-
витку набув у третьому тисячолітті – на території області прово-
диться велика кількість змагань до чемпіонатів України та світу 
включно, за цей період гирьовики нашої області брали участь 
практично у всіх змаганнях, що входили до календарних планів 
ФГСУ і МФГС (серед чоловіків, жінок, ветеранів, студентів, 
юнаків, юніорів), на багатьох із цих змагань вони виходили пере-
можцями і призерами, понад 40 чоловік виконали норматив май-
стра спорту України. Слід відмітити, що з 2000 року по теперіш-
ній час всі чемпіонати Житомирської області та чемпіонати міста 
Житомир проведено на спортивній базі Житомирського військового 
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Рис. 1.101. Зліва направо: ЗМС К. В. Пронтенко,  
МСМК А. В. Терентюк, МСМК Ю. О. Головня 

 

інституту імені С. П. Корольова, головний суддя цих змагань –    
В. М. Романчук. 

Усього станом на 1 січня 2015 року норматив майстра спорту 
України з гирьового спорту на Житомирщині виконали 59 спорт-
сменів. Серед них: МС УРСР – 7 чоловік, МС СРСР – 2 гирьови-
ки, МС України – 50 спортсменів, із них 3 жінки. Звання МСМК 
присвоєно 5 житомирянам (В. В. Пронтенку, 2001 р.; А. В. Терен-
тюку, 2001 р.; К. В. Пронтенку, 2002 р.; Ю. О. Головні, 2003 р.;   
О. М. Остапчуку, 2015 р.), при цьому 2 із них надалі стали ЗМС 
України (В. В. Пронтенко, 2005 р.; К. В. Пронтенко, 2008 р.)   
(рис. 1.101).  

 

Далі наводимо список МС із гирьового спорту на Житомир-
щині за роками виконання: 1976 р. – М. Ф. Черниш (Чуднівський 
р-н); 1980 р. – А. О. Ієвський (Житомир); 1981 р. – О. А. Конон-
чук (Новоград-Волинський р-н); 1982 р. – В. П. Гнідий (Житомир); 
1983 р. – К. Х. Сєряков (Новоград-Волинський р-н), О. М. Дідо-
вець (Новоград-Волинський р-н), П. У. Тоскалюк (Попільнянсь-
кий р-н); 1988 р. – М. Д. Гераскевич (Новоград-Волинський р-н); 
1990 р. – О. М. Дідовець (Новоград-Волинський р-н, МС СРСР); 
1992 – О. Л. Іванишин (Новоград-Волинський р-н); 1997 р. –       
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Рис. 1.102. Зліва направо: МС О. С. Мягченко,  
МС С. П. Грибан, МС Ю. О. Хоренко 

 

С. В. Васильчук (Житомир); О. М. Дідовець (Новоград-
Волинський р-н, МС України); 1998 р. – С. О. Мельник (Жито-
мир); 1999 р. – А. В. Терентюк (Житомир), К. В. Пронтенко    
(Житомир), В. В. Пронтенко (Житомир), О. С. Ушаков (Жи-
томир), О. В. Лещінський (Житомир), І. В. Романів (Житомир); 

2000 р.– І. В. Лонський (Бердичів), В. В. Шмигельський (Жито-
мир), М. А. Манаков (Житомир), О. І. Нечухранний (Житомир), 
В. В. Сидорчук (Новоград-Волинський р-н); 2001 р.– С. П. Гри-
бан (Житомир), П. І. Кукіль (Житомир), І. В. Кислицький (Ново-
град-Волинський р-н), В. О. Андреєв (Житомир), І. І. Нечухран-
ний (Житомир); 2002 р.– О. Б. Шанюк (Житомир), П. С. Єрмолаєв 
(Житомир), А. В. Кравченко (Житомир) Ю. О. Головня (Жито-
мир), Д. І. Полещук (Житомир), Д. В. Вастьянов (Житомир); 2003 р. 
– І. В. Палчей (Житомир); 2004 р. – О. В. Костюченко (Житомир), 
В. В. Трапезун (Житомир); 2005 р. – О. В. Дідур (Житомир),       
В. В. Мушинський (Житомир); 2006 р. – О. Г. Загрива (Новоград-
Волинський р-н), В. В. Недоля (Житомир), Ю. О. Хоренко (Жи-
томир); 2007 р.– В. О. Хоренко (Житомир), О. А. Бабин (Жито-
мир), О. С. Мягченко (Житомир), М. О. Князєв (Житомир),         
П. В. Поздняков (Житомир), В. В. Поздняков (Житомир),                   
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Л. А. Литвинчук (Новоград-Волинський р-н); 2010 р. – В. С. Сте-
панюк (Новоград-Волинський р-н); 2011 р. – Т. М. Панчук (Жи-
томир), С. О. Мельник (Житомир); 2012 р. – В. В. Морозов (Жи-
томир),  В. В. Афонін (Житомир); 2013 р. – О. М. Остапчук (Жи-
томир); 2014 р. – О. В. Михнюк (Житомир), Я. П. Петрук (Жито-
мир), О. В. Недоля (Житомир) (рис. 1.102, 1.103). 

 

 
 

Кандидатами у майстри спорту України на Житомирщині є 
понад 120 чоловік: Іван Гребенюк (1974), Леонід Колесник 
(1974), Іван Петрик (1975), Анатолій Борейко (1975), Микола   
Вознюк (1975), Олександр Приходченко (1976), Василь Побе-
режний (1978), Володимир Сарницький (1979), Микола Ровний 
(1980), Ігор Шуляківський (1981), Віктор Горблюк (1982), Олек-
сандр Подорожній (1984), Віктор Горбулін (1984), Юрій Редько 
(1989), Ваклерій Постіженко (1994), Юрій Павлюченко (1995), 
Микола Запоточний (1995), Валентин Баранчук (1997), Сергій   
Мельник (1997), Геннадій Резнік (1999), Мирон Манаков (1999), 
Сергій Діденко (2000), Віталій Безпалюк (2000), Денис Овсяний 
(2001), Євген Молочківський (2001), Володимир Сидорчук 
(2001), Андрій Данилюк (2001), Павло Цимбал (2001), Володи-
мир Толкач (2001), Дмитро Нєвєров (2001), Юрій Ковтун (2001), 

Рис. 1.103. Зліва направо: МС В. В. Поздняков,  
МС М. О. Князєв, МС Л. А. Литвинчук, МС Я. П. Петрук 
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Андрій Лазарев (2001), Сергій Кравченко (2001), Андрій Крав-
ченко (2001), Дмитро Вастьянов (2001), Святослав Антонюк 
(2001), Олександр Симон (2002), Микола Денисюк (2002), Леонід 
Циба (2002), Дмитро Калінчук (2003), Максим Григорчук (2004), 
Артем Вершинін (2004), Сергій Богуш (2004), Володимир Гайче-
ня (2004), Олександр Халабуда (2004), Олександр Нігерей (2005), 
Олександр Вознюк (2005), Леонід Каневський (2005), Сергій     
Горпинич (2005), Василь Козенєв (2005), Ігор Дубчонок (2005), 
Олександр Майківець (2006), Юрій Романчук (2006), Надія Воз-
нюк (2006), Олег Вольський (2006), Роман Білоног (2006), Віктор 
Губеня (2006), Сергій Фурман (2006), Максим Пісецький (2007), 
Василь Бердичівський (2007), Олександр Олійник (2007), Дмитро 
Терлецький (2007), Ігор Василевський (2007), Сергій Хоменко 
(2007), Мальвіна Сущук (2007), Олександр Ковальчук (2007),   
Андрій Ребець (2008), Олександр Кальчук (2008), Дмитро Пала-
марчук (2008), Євген Мушинський (2008), Роман Язинський 
(2008), Сергій Ващенко (2008), Андрій Левченко (2008), Олек-
сандр Бордюг (2008), Ярослав Яковенко (2008), Мирослава         
Чорнокоз (2009), Олександр Кондратюк (2009), Олександр          
Остапчук (2009), Богдан Рипик (2009), Юрій Хоречко (2010), 
Олександр Касянчук (2010), Дмитро Гичко (2010), Ярослав Циба 
(2010), Андрій Колесник (2010), Олександр Матасюк (2010), Ро-
ман Шапран (2010), Сергій Мулик (2010), Ярослав Кобець (2011), 
Сергій Рябухін (2011), Олександр Нікончук (2011), Олег Обіход 
(2011), Максим Голодюк (2012), Юрій Левківський (2012), Рус-
лан Загоровський (2012), Андрій Нижник (2012), Володимир 
Франт (2012), Юрій Єлісєєв (2012), Акаділ Бакіров (2012), Олег 
Мороз (2012), Олександр Трохимчук (2012), Анатолій Ткачук 
(2012), Тарас Білецький (2012), Євгеній Колесник (2013), Юрій 
Федорчук (2013), Сергій Тупальський (2013), Богдан Андреєв 
(2013), Юрій Локацюн (2013), Вадим Денисюк (2013), Роман     
Торчук (2013), Ілля Якимчук (2013), Сергій Чепель (2013), Люд-
мила Турська (2013), Леонід Суходольський (2013), Олександр 
Власюк (2014), Євгеній Хиля (2014), Олександр Ванельчук 
(2014), Анастасія Лотошко (2014), Яна Радчук (2014), Євгеній 
Чуйченко (2014), Владислав Винник (2014), Ольга Федорчук 
(2014) (рис. 1.104). 
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Рис. 1.104. Зліва направо: МС В. В. Недоля,  
МС О. В. Дідур, КМС М. Ю. Чорнокоз, КМС Р. М. Шапран 

Також на Житомирщині розвивається такий напрямок гирьо-
вого спорту, як силове жонглювання гирями. Секції силових жон-
глерів створено у Новоград-Волинському, Попільнянському ра-
йонах та вищих навчальних закладах Житомира.  

Спортсмени та тренери Житомирщини не обмежуються лише 
прагненням досягти високих спортивних результатів на помості, 
а й займаються пошуком науково обґрунтованих підходів до тре-
нувальної та змагальної діяльності у гирьовому спорті. Так, у 
2006 році за підтримки Федерації гирьового спорту України на 
Житомирщині було започатковано щорічний журнал «Гирьовий 
спорт», на сторінках якого окрім довідкового матеріалу публіку-
ються наукові статті з проблем гирьового спорту. У 2013 році 
вийшов сьомий номер журналу.  

У 2009 році К. В. Пронтенко захистив дисертацію на здобуття 
наукового ступеня кандидата наук з фізичного виховання і спор-
ту на тему: «Удосконалення фізичної підготовленості курсантів 
операторських спеціальностей засобами гирьового спорту», а у 
2011 році В. В. Пронтенко повторив успіх брата – тема дисерта-
ції: «Побудова тренувального процесу спортсменів-гирьовиків у 
підготовчому періоді».  
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Фахівцями Житомирщини опубліковано велику кількість нау-
ково-методичних праць із гирьового спорту, серед яких основни-
ми є такі навчальні посібники: «Історія гирьового спорту» (2006), 
«Організація загальної фізичної підготовки курсантів ВВНЗ з    
використанням засобів гирьового спорту» (2008), «Організація та 
методика проведення занять з гирьового спорту» (2010), «Гирьо-
вий спорт» (2011), «Розвиток фізичних якостей студентів засоба-
ми гирьового спорту у процесі самостійних занять» (2012), «Гирьо-
вий спорт у професійно-прикладній фізичній підготовці співро-
бітників МВС України» (2013), «Підготовка жінок у гирьовому 
спорті» (2013), «Фізична підготовка студентів у гирьовому спор-
ті» (2014), «Гирьовий спорт у вищих навчальних закладах» 
(2014). 

Від імені всіх спортсменів-гирьовиків, тренерів, суддів та ве-
ликої кількості шанувальників гирьового спорту автори книги 
висловлюють щирі слова вдячності за сприяння розвитку на Жи-
томирщині нашого улюбленого виду спорту таким добродіям, як: 
(в алфавітному порядку) В. Ф. Андрощук, В. В. Бойко, О. М. Бояр-
чук, М. П. Власенко, О. В. Гончаренко, Г. П. Грибан, І. В. Гри-
ценко, Р. М. Гула, Ю. Г. Даник, Н. В. Калкан, І. А. Климчук,        
І. А. Ковальчук,  Л. І. Колесник, С. М. Кутішенко, А. І. Лобас,    
В. П. Левандовський, В. К. Мазур, К. К. Марчук, В. Ф. Микитюк, 
Р. В. Можарівський, М. І. Муляр, О. В. Нечипоренко, М. В. Не-
чипоренко, А. І. Нехведович, Ю. О. Панасюк, С. В. Перегуда,    
М. Ф. Пічугін, А. О. Подік, О. М. Подорожній,  В. В. Плотніков, 
В. І. Прохоренко, Д. В. П’ясковський, Б. О. Ревнівцев, С. М. Ри-
жук, О. М. Романський, С. В. Романчук, Д. М. Савенець, Л. С. Са-
мунь, О. М. Сарно, О. В. Саюк, Л. А. Сорочинський, В. І. Семе-
нюк, О. О. Старчук, Л. М. Українець, С. П. Ціхон, О. В. Чорнокоз, 
М. А. Чигир, С. П. Шабінський, В. В. Шарандак, Б. В. Шевчик,  
В. Т. Шелудченко. 
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В. М. Романчук 

Р о з д і л  2 

ВІДОМОСТІ  
ПРО ЗДОБУТКИ  

ЖИТОМИРСЬКИХ  
ГИРЬОВИКІВ 

 

 
2.1. Тренери з гирьового спорту 

Романчук Віктор Миколайович 
– заслужений тренер України з 
гирьового спорту (2002). 

Народився 29 серпня 1953 року в 
селі Долговка Косулінського району 
Курганської області (Російська Феде-
рація) в сім’ї робітників. З дитинства 
займався різними видами спорту, але 
більше за все приваблювала легка 
атлетика. 

З 1972 по 1973 рік проходив 
службу у Збройних Силах СРСР. У 
1973 році Вступив до Ленінград-
ського військового інституту фізич-
ного виховання, який закінчив у  
1977 році, маючи за плечима вищу освіту, військове звання        
«лейтенант». Під час навчання в інституті виконав норматив май-
стра спорту СРСР з офіцерського триборства.  

З 1978 по 1994 роки проходив військову службу в Далекосхід-
ному воєнному окрузі, Центральній групі військ, Прикарпатсько-
му воєнному окрузі на посадах начальника фізичної підготовки та 



102 
 

спорту полку, бригади, армії. З 1994 по 2008 роки – начальник 
кафедри фізичного виховання та спорту Житомирського військо-
вого інституту імені С. П. Корольова. У 2007 році Віктор Мико-
лайович успішно захистив дисертацію на здобуття наукового сту-
пеня кандидата наук з фізичного виховання та спорту. 

Тренерською діяльністю в гирьовому спорті Віктор Микола-
йович зайнявся в 1994 році. І вже через три роки, у 1997 році, був 
підготовлений перший майстер спорту України з гирьового спор-
ту – Сергій Васильчук (вагова категорія (в.к.) до 60 кг).  

За час своєї професійної діяльності особисто організував і 
провів 4 чемпіонати світу, 10 чемпіонатів та кубків України, 6 
чемпіонатів Збройних Сил України з гирьового спорту та у 2002 
році започаткував щорічний міжнародний турнір імені С. П. Ко-
рольова з гирьового спорту. За 16 років тренерської роботи підго-
тував 39 майстрів спорту, 4 майстри спорту міжнародного класу 
та 2 заслужених майстри спорту України з гирьового спорту. Ви-
хованці В. М. Романчука 47 разів ставали чемпіонами та призе-
рами чемпіонатів світу. Під керівництвом В. М. Романчука збірна 
команда Житомирщини 10 разів здобувала звання чемпіона і во-
лодаря Кубка України. Серед його кращих вихованців: чемпіони 
та призери чемпіонатів світу та України ЗМС В. В. Пронтенко, 
ЗМС К. В. Пронтенко, МСМК Ю. О. Головня, МСМК А. В. Те-
рентюк, МС В. В. Поздняков та інші. 

За багаторічну працю з підготовки спортсменів-гирьовиків ви-
сокого класу та розвитку фізичної культури і спорту в Україні та 
світі у 2002 році Віктору Миколайовичу Романчуку було присво-
єне почесне звання «Заслужений тренер України», а у 2013 році – 
«Заслужений працівник фізичної культури і спорту України». 

Крім того за вагомий внесок у розвиток фізичної культури і 
спорту в Україні нагороджений відзнаками Міністерства оборони 
України «Знак пошани», «За сприяння Збройним Силам Украї-
ни», почесними відзнаками ФСТ «Україна» «За заслуги», відзна-
кою «За заслуги перед містом» ІІІ ступеня, грамотами Міністер-
ства освіти і науки України, Міністерства оборони України, Жи-
томирської обласної державної адміністрації. З 2001 по 2013 роки 
багаторазово був відзначений у номінації «Кращий тренер з             
неолімпійських видів спорту» у Житомирській області. 
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Збірна команда Житомирської області  
з гирьового спорту (2010) 

На сьогоднішній день Віктор Миколайович Романчук є профе-
сором кафедри фізичного виховання, спеціальної фізичної підго-
товки і спорту Житомирського військового інституту імені С. П. Ко-
рольова, кандидатом наук з фізичного виховання і спорту, профе-
сором, суддею міжнародної категорії, старшим тренером збірної 
команди України з гирьового спорту (з 2002 року).  

В. М. Романчук – автор понад 80 наукових і методичних праць 
у галузі фізичного виховання і спорту, у тому числі 7 навчально-
методичних посібників із грифом Міністерства освіти і науки 
України (у співавторстві). Серед основних праць: «Фізична підго-
товка у Збройних Силах України» (2004), «Керівництво та органі-
зація форм фізичної підготовки у вищих військових навчальних 
закладах» (2004), «Фізичне виховання» (2010), «Фізичне вихо-
вання військовослужбовців» (2011), «Гирьовий спорт» (2011). 
Підготував 3 кандидатів наук з фізичного виховання та спорту. 
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О. М. Дідовець 

Дідовець Олександр Микола-
йович – майстер спорту УРСР 
(1983), СРСР (1990), України (1997) з 
гирьового спорту, вагова категорія 
понад 90 кг. 

Народився 12 серпня 1954 року в 
місті Новоград-Волинський Жито-
мирської області. 

Освіта – неповна вища: закінчив 
Вінницький технікум м’ясо-молочної 
промисловості за спеціальністю 
«технік-технолог». Тривалий час 
пропрацював на Новоград-Волин-
ському м’ясокомбінаті. Роботу 
успішно поєднував з активним заня-
ттям гирьовим спортом.  

У 1983 році О. М. Дідовцю підкорився норматив майстра      
спорту УРСР, у 1990 – майстра спорту СРСР, а в 1997 – майстра 
спорту України з гирьового спорту. 

Олександр Миколайович – рекордсмен України та СРСР у ри-
вку гирі, срібний призер чемпіонату СРСР у ривку гирі (1988), 
14-разовий чемпіон України та семиразовий чемпіон світу з ги-
рьового спорту серед ветеранів, рекордсмен світу в номінації 
«оригінальні та екстремальні вправи з гирями», дворазовий      
рекордсмен Книги рекордів України у піднятті бочки з пивом     
вагою 50 кг. 

Кращі результати О. М. Дідовця: (в.к. понад 90 кг) гирі 32 кг: 
поштовх – 80 п. (1988), ривок гирі – по 113 п. кожною рукою без 
врахування часу (1988) та 169 п. за 10 хв (2005); гирі 24 кг: по-
штовх – 138 п. (1999), ривок гирі – 223 п. (2006), сума двоборства 
– 349 п. (2005). 

Серед його досягнень у піднятті гир оригінальними та екстре-
мальними способами є такі: поштовх трьох гир 24 кг одночасно 
однією рукою – 5 п.;  жим двох гир 32 кг однією рукою, постав-
лених одна на одну, – 7 п.; балансування на відкритій долоні двох 
гир 24 кг, поставлених одна на одну, – 1 хв; жим гир 24 кг «на 
попа» способом «млин» – 40 п. Також жим гирі 24 кг на честь 
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Встановлення рекорду 
України,  

(м. Докучаєвськ, 2008) 

1115 річчя від дня заснування міста Житомира (на сходах кіноте-
атру «Жовтень») – 1115 п. (1999); жим гирі 24 кг під час святку-
вання дня міста Новоград-Волинський – 1200 п. (2002). 

Серед його кращих вихованців: Михайло Гераскевич – чемпі-
он і рекордсмен СРСР у поштовху гир (1989), чемпіон СРСР     
серед юніорів, майстер спорту СРСР, нині головний тренер         
богатирської збірної, заслужений тренер України; Олександр    
Іванишин – майстер спорту України з гирьового спорту, учасник 
ХІХ зимових Олімпійських ігор у місті Солт-Лейк-Сіті (США) у 
2002 році; а також чемпіони і призери чемпіонатів й кубків     
України, чемпіонатів світу, майстри спорту України Лілія Лит-
винчук, Ольга Загрива, Вікторія Степанюк, Олег Мягченко, Во-
лодимир Сидорчук, Роман Шапран. 

З 2002 року по сьогоднішній день Олександр Миколайович 
працює тренером із гирьового спорту в районній ДЮСШ. Підго-
тував 10 майстрів спорту України з гирьового спорту та 12 кан-
дидатів у майстри спорту України. 

У 2008 році за видатні заслуги у спорті О. М. Дідовцю присво-
єне почесне звання «Заслужений працівник фізичної культури і 
спорту України». Нагороджений                        
найвищою нагородою міста Новоград-
Волинський – орденом «Звягель», 
орденом «За заслуги перед Новоград-
Волинським районом», а також по-
чесною грамотою НОК України. У 
травні 2012 року під час відкриття 
стадіону в селі Слобода-Романівська 
нагороджений наручним годинником 
від голови Верховної Ради України 
Володимира Михайловича Литвина. 

Проживає в місті Новоград-Во-
линський. Продовжує працювати тре-
нером із гирьового спорту в ДЮСШ 
Новоград-Волинського району та у 
середній школі села Слобода-Рома-
нівська. 
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Стаття у газеті «Лесин край», 6 вересня 2007 р. 
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В. В. Лемешко 

 
Лемешко Віктор Васильович – 

заслужений тренер України (2008), 
майстер спорту СРСР з важкої атлетики 
(1969). 

Віктор Васильович Лемешко 
народився 22 лютого 1943 року в селі 
Стара Олександрівка Червоноармій-
ського району Житомирської області. У 
1970 році закінчив Київський державний 
інститут фізичної культури. Військову 
службу проходив у Львівському 
спортивному клубі армії. Після за-
кінчення інституту в 1970 році почав 
працювати тренером з важкої атлетики у 
Житомирській спортивній школі, де 
з’явилися перші успіхи. Під керівництвом Віктора Васильовича 
норматив майстра спорту СРСР з важкої атлетики виконав Ана-
толій Каприця.  

У 1973 році відділення важкої атлетики у спортивній школі 
було закрито і В. В. Лемешко працевлаштувався на завод          
«Електровимірювач». За рік роботи переобладнав підвальне                            
приміщення у важкоатлетичний зал та почав тренувати завод-
ських спортсменів. Завдяки копіткій праці тренера команда зго-
дом стала чемпіоном області з важкої атлетики серед виробничих 
колективів. Через рік почав працювати вчителем фізичного вихо-
вання 8-річної школи в селі Пряжів, де за короткий час обладнав 
спортивний майданчик, перебудував два класи у спортивну             
кімнату, придбав необхідний інвентар. Через декілька років шко-
ла стала однією з провідних у Житомирському районі зі спортив-
них показників. У 1977 році керівництво ДСТ «Колос» запросило 
Віктора Васильовича на посаду тренера в Житомирський                       
сільськогосподарський інститут. Невдовзі прийшли успіхи. Ви-
хованець Володимир Кубенко посів ІІ місце на першості Ра-
дянського Союзу. Колишній учень спортивної школи Анатолій 
Ієвський виконав норматив майстра спорту з гирьового спорту. 
Інститутська команда стала однією з кращих серед                        
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сільськогосподарських вузів України, що дало змогу провести 
зональну першість СРСР із важкої атлетики в місті Житомир.  

З 1983 року В. В. Лемешко працює методистом фізичної куль-
тури та спорту на заводі «Металоконструкції». У результаті його 
роботи команда гирьовиків ставала неодноразовим чемпіоном 
області та республіканських турнірів. Слюсар заводу Віталій              
Гнідий виконав норматив майстра спорту УРСР. На спорудження 
спортивної бази виділялись чималі кошти. Спортивні досягнення 
колективу за час роботи Віктора Васильовича відзначені 120 ди-
пломами та грамотами. Обком профспілки поширював досвід 
фізкультурно-оздоровчої роботи на заводі, а сам Віктор Лемешко 
виступив на Всесоюзному семінарі в місті Ростов-на-Дону. 

У 1996 році у зв’язку з припиненням роботи підприємства     
В. В. Лемешко починає працювати у СПТУ-13, а через рік у Жи-
томирському інженерно-технологічному інституті. Там він об-
ладнав зал атлетичної гімнастики і зайнявся тренерською робо-
тою з гирьового спорту та пауерліфтингу. За період роботи в                                                
університеті підготував 2 майстри спорту України з гирьового                         
спорту: Вадима Андреєва та Андрія Кравченка, понад 60 кан-
дидатів у майстри спорту та сприяв підготовці майстрів спорту з 
гирьового спорту Вадима Мушинського, Володимира Недолі та 
понад 10 майстрів спорту з важкої атлетики, пауерліфтингу, бо-
дибілдингу, армспорту. 

Майстер спорту СРСР В. В. Лемешко – голова міської феде-
рації силових видів спорту, засновник Житомирських турнірів із 
пауерліфтингу. У 2008 році Віктору Васильовичу присвоєне                     
почесне звання «Заслужений тренер України». 

На сьогоднішній день Віктор Васильович займається тренер-
ською роботою з гирьового спорту та пауерліфтингу. Підготував 
3 майстрів спорту міжнародного класу, 16 майстрів спорту Укра-
їни. Під його керівництвом Юрій Шпитун виграв чемпіонат Єв-
ропи і став срібним призером чемпіонату світу з пауерліфтингу. З 
2002 по 2004 рік у секції тренувався Микола Шабняк, який                        
пізніше став бронзовим призером Параолімпійських ігор у Пекіні 
з метання диску. У 2008 році рекордсменом світу серед юніорів у 
жимі лежачи став студент Житомирського державного техно-
логічного університету Валерій Хоречко. 
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П. П. Ткаченко 

Ткаченко Павло Петрович – 
народився 3 червня 1961 року в 
селищі міського типу Червоноар-
мійськ Житомирської області. В 
1978 році закінчив Червоно-
армійську середню школу, після 
чого протягом двох років працював 
піонервожатим у Кошелівській                  
середній школі, де і почав свою                              
педагогічну діяльність. Під час                          
навчання у школі займався спортив-
ною гімнастикою, має І спортивний 
розряд. 

З 1979 по 1981 рік проходив 
строкову службу у Збройних силах 

СРСР. Після закінчення служби у 1981 році Павло Петрович 
вступив до Вінницького педагогічного інституту на факультет 
фізичного виховання, спеціалізація «спортивна гімнастика», який 
успішно закінчив у 1986 році.  

З 1986 по 1990 рік працював на посаді завуча з виховної робо-
ти, а також вчителя фізичної культури в Червоноармійській се-
редній школі.  

З 1990 року по теперішній час працює на посаді старшого     
викладача кафедри фізичного виховання Житомирського націо-
нального агроекологічного університету.  

Тренерською роботою в секції гирьового спорту університету 
почав займатися з 1995 року. Неодноразово представляв команду 
Житомирського національного агроекологічного університету з 
гирьового спорту на багатьох всеукраїнських і міжнародних зма-
ганнях. У 2003 році підготував майстра спорту України з гирьо-
вого спорту Івана Палчея та сприяв підготовці ще двох майстрів 
спорту України: Тараса Панчука та Олега Мягченка. Крім того 
підготував 12 КМС та понад 20 спортсменів І розряду, які става-
ли чемпіонами і призерами чемпіонатів України та інших міжна-
родних і всеукраїнських студентських змагань.  
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Збірна команда Житомирського національного  
агроекологічного університету з гирьового спорту (2013) 

У 2013 та 2014 роках збірна команда агроуніверситету ставала 
бронзовим призером на чемпіонатах України серед агровузів 
України з гирьового спорту. 

П. П. Ткаченко підготував понад 55 наукових праць у галузі фі-
зичної культури і спорту, теорії і методики фізичного виховання 
студентської молоді. Основні праці  П. П. Ткаченка (у співавтор-
стві): «Технічна підготовка футболістів» (2009), «Абетка орієнту-
вальника» (2009), «Основи харчування. Теорія та практичні за-
стосування» (2010), «Гирьовий спорт» (2011), «Основи гирьового 
спорту» (2013). 

Павло Петрович Ткаченко вже понад 25 років плідно працює в 
галузі фізичної культури і спорту, впроваджує здоровий спосіб 
життя у побут студентської молоді, бере активну участь у прове-
денні спортивно-масових і фізкультурно-оздоровчих заходів в 
університеті та місті. Неодноразово був нагороджений грамотами 
і подяками Житомирського обласного управління з фізичного 
виховання та спорту, ФСТ «Колос», адміністрації університету. 
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Г. П. Затилюк 

    Затилюк Григорій Петрович – 
народився 19 лютого 1964 року в 
селі Лісівка Андрушівського району 
Житомирської області. В 1981 році 
закінчив повний курс Андру-
шівської середньої школи № 1.                     
Навчання у школі поєднував з 
активним заняттям спортом: спор-
тивна гімнастика, боротьба вільна 
та класична. 

З 1981 по 1985 рік навчався у 
Дніпропетровському державному 
інституті фізичної культури. Після 
закінчення інституту отримав                         
кваліфікацію вчителя фізичної 
культури – тренера. Під час на-
вчання в інституті займався гімнастикою, армспортом та кла-
сичною боротьбою. Виконав І спортивні розряди з даних видів 
спорту. 

З 1985 року і по теперішній час працює вчителем фізичної 
культури в Зарубенецькій загальноосвітній школі І-ІІІ ступенів 
Андрушівського району Житомирської області, де і проживає. 
Вчитель вищої категорії. 

З 2007 року Григорій Петрович Затилюк працює тренером-
викладачем із гирьового спорту в Андрушівській ДЮСШ.         
Особисто бере участь у районних, обласних та всеукраїнських 
змаганнях із гирьового спорту серед ветеранів. Неодноразовий 
призер чемпіонатів України серед ветеранів. 

За часи роботи Григорія Петровича тренером збірна команда 
Андрушівського району з гирьового спорту багаторазово ставала 
призером обласних змагань у командному заліку. 

У 2013 році жіноча збірна Житомирської області у складі                                    
андрушівських спортсменок Людмили Турської, Марини Кова-
ленко та Тетяни Нікодюк стала бронзовим призером чемпіонату 
України серед дівчат до 18 років (Нікополь, Дніпропетровська 
область). 
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Збірна команда Андрушівського району 
 з гирьового спорту (2014) 

У 2014 році збірна команда Житомирської області серед                      
школярів, до складу якої входили вихованці Г. П. Затилюка, а             
саме: Яна Радчук, Людмила Лоханчук, Людмила Турська, Олек-
сандр Шлапак, Вадим Костюк, Ярослав Цибровський, стала     
переможцем І чемпіонату України з гирьового спорту серед                       
школярів (Кобеляки, Полтавська область). 

За час роботи тренером із гирьового спорту Григорій Петро-
вич підготував 2 КМС та 7 спортсменів І–ІІІ розрядів. 

Кращі його вихованці: Людмила Турська – КМС, бронзова 
призерка чемпіонату світу серед дівчат (Керч, АР Крим, 2013), 
срібна призерка чемпіонатів України (Нікополь, 2013; Кобеляки, 
2014); Яна Радчук – КМС, чемпіонка України серед дівчат та 
школярів (Кобеляки, 2014), срібна призерка чемпіонату Європи 
(Таллінн, 2014); Ярослав Цибровський – І спортивний розряд,                              
дворазовий чемпіон України серед юнаків та школярів (Кобеля-
ки, 2014), дворазовий бронзовий призер чемпіонату Європи із 
двоборства та довгого циклу (Таллінн, 2014). 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
  



113 
 

О. В. Мосійчук 

Мосійчук Олександр Вікторо-
вич – народився 10 березня 1979 ро-
ку у місті Радомишль Житомирської 
області в сім’ї робітників.  

У 1986 році пішов до міської 
школи. В школі займався різними 
видами спорту, а вже у старших 
класах пріоритетними видами стали 
легка атлетика (біг на 800 м) та 
футбол.  

У 1996 році закінчив школу та 
вступив до Національного уні-
верситету фізичного виховання та 
спорту України в місті Київ за 
спеціалізацію «легка атлетика». У 
2000 році закінчив університет та почав працювати в Радомишль-
ській гімназії на посаді вчителя фізичного виховання. Паралельно 
протягом 3 років працював тренером-викладачем із легкої атле-
тики в Радомишльській ДЮСШ. 

У 2007 році, завдяки ентузіасту гирьового спорту Віктору Ва-
сильовичу Міхненку, Олександр прийшов до тренажерної зали, 
щоб спробувати себе в новому виді спорту – гирьовому спорті. У 
2010 році Олександр Мосійчук познайомився з Юрієм Федорчу-
ком (КМС із гирьового спорту) й одного разу за спільною бесі-
дою вони вирішили створити свою секцію з гирьового спорту в   
м. Радомишль. Місцевою владою їм було надано тренажерний зал 
у спортивному комплексі ФСТ «Динамо», що й стало початком 
тренерської діяльності Олександра Мосійчука в гирьовому спор-
ті. Два роки секція діяла неофіційно. За цей час Олександр та 
Юрій назбирали необхідний інвентар для варіативних тренувань. 
А вже з 2012 року секція, яка стала називатися відділенням із ги-
рьового спорту Радомишльської ДЮСШ ФСТ «Колос», є офіцій-
ною, а О. В. Мосійчук є тренером-викладачем школи з гирьового 
спорту. Тренерською роботою товариші продовжують займатися 
разом, тільки Юрій Павлович Федорчук на громадських засадах. 
Першими виїзними змаганнями для вихованців ДЮСШ були від-
криті чемпіонати міста Коростишів (2011, 2012), згодом почали 
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О. В. Мосійчук (праворуч) зі  
своїм другом Ю. П. Федорчуком 

їздити на обласні змагання в місто Житомир. Там одного разу 
Олександр та Юрій познайомилися з братами Пронтенками і                     
почали з ними консультуватися щодо навантажень та особливо 
щодо правильної техніки виконання змагальних вправ гирьового 
спорту. І вся ця робота привела до бажаного результату: за корот-
кий проміжок часу в Радомишльській ДЮСШ ФСТ «Колос» 
з’явилися спортсмени І дорослого розряду та КМС. А також бага-
то перспективних молодих спортсменів у даний час готуються до 
виконання нормативу майстра спорту України. 

 Збірна команда Радомишльського району є неодноразовим 
переможцем та призером обласних змагань серед молоді, сільсь-
ких спортивних ігор ФСТ «Колос». Вихованці школи є основою 
збірної Житомирської області серед юнаків та школярів, які в 
2014 році стали чемпіонами України серед школярів у командно-
му заліку (Кобеляки Полтавської області). Кращими вихованцями 
школи є переможці та призери чемпіонату України серед юнаків, 

районних та обласних                            
змагань: Є. Хиля, Є. Ко-
лесник, П. Кузьменко,       
Д. Лаговський, В. Булах      
В. Прокопенко, М. Маца-
пура та 10-річний ре-
кордсмен Д. Клюско. 

Крім того, для популя-
ризації та розвитку гирьо-
вого спорту в Радомиш-
льському районі Олек-
сандр та Юрій особисто 
беруть участь у міських, 
обласних та всеукраїн-
ських змаганнях, виступа-
ють з показовими висту-

пами на різних святах та масових гуляннях у місті Радомишль.  
З 2013 року щорічно в травні О. В. Мосійчук організовує та 

проводить відкритий чемпіонат Радомишля з гирьового спорту, 
присвячений Дню Перемоги, серед юнаків, дівчат, дорослих та 
ветеранів. 
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В. В. Пронтенко 

2.2. Заслужені майстри спорту України 
Пронтенко Василь Віталійович – 

заслужений майстер спорту України з 
гирьового спорту (2005), вагова ка-
тегорія до 65 кг. 

Народився 10 липня 1980 року в 
місті Житомир. Мати – Ірина Кос-
тянтинівна, медсестра, в юності – 
призер обласних змагань із плавання, 
прищепила синові працелюбство та 
наполегливість у досягненні постав-
леної мети. Батько – Віталій Ва-
сильович, педагог, розрядник із лиж-
ного спорту, з дитинства привчав дітей 
до фізичних вправ. Коли Василю було 
10 років, батько купив йому дві                    
трикілограмові гантелі, а також приніс 
систему гантельної гімнастики Є. Сандова, яку знайшов у журна-
лі «Наука и жизнь».  

На момент закінчення середньої школи № 33 м. Житомир 
(1997) у юного Василя Пронтенка за плечима вже був певний                        
досвід участі у змаганнях (шкільних, міських), зелений пояс із                                   
тхеквондо (тренер Олександр Слєпцов), дорослий розряд із сило-
вого триборства, а також працелюбство, впевненість у собі, у                                      
своїх силах, почуття спортивної боротьби. Крім того, у Василя 
був високий рівень розвитку сили, витривалості, гнучкості, що й 
склало добру базу для майбутніх спортивних досягнень. 

Після закінчення школи вступив до Житомирського військо-
вого інституту радіоелектроніки, де й почалось його сходження 
на гирьовий олімп під керівництвом Віктора Миколайовича     
Романчука (нині заслужений тренер України). Вже у 1998 році 
йому підкорився норматив майстра спорту України у ваговій ка-
тегорії до 70 кг, а у 2000 – майстра спорту України міжнародного 
класу.  

Після випуску у 2002 році лейтенант В. В. Пронтенко для по-
дальшого проходження служби був залишений у рідному інституті. 
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Чемпіонат світу 
(2007) 

У 2004 році вступив до Переяслав-Хмельницького державного 
педагогічного університету імені Г. С. Сковороди (заочно), який 
успішно закінчив у 2006 році та отримав кваліфікацію вчителя 
фізичної культури. У 2011 році у Львівському державному уні-
верситеті фізичної культури захистив дисертацію на здобуття на-
укового ступеня кандидата наук з фізичного виховання та спорту 
за спеціальністю 24.00.01 – «Олімпійський та професійний 

спорт». Є автором понад 60 наукових та                              
навчально-методичних праць, основними 
серед яких є навчальні посібники, видані у 
співавторстві: «Історія гирьового спорту» 
(2006), «Організація та методика проведення 
занять з гирьового спорту» (2010), «Гирьо-
вий спорт» (2011), «Гирьовий спорт у вищих 
навчальних закладах» (2014), щорічний                 
журнал «Гирьовий спорт». 

На сьогоднішній день В. В. Пронтенко є 
п’ятиразовим чемпіоном світу у поштовху 
гир за довгим циклом (Казань, 2006, 2009; 
Гамбург, 2008; Бобруйськ, 2010; Хмельниць-
кий, 2011), дворазовим чемпіоном світу у 
поштовху гир (Афіни, 2002; Шатіллон, 
2008), чемпіоном світу у ривку гирі (Афіни, 
2012), семиразовим срібним призером                      
чемпіонатів світу з класичного двоборства 
(Гамбург, 2004; Москва, 2005; Огре, 2006; 

Шатіллон, 2008; Хмельницький, 2009; Мілан, 2010; Афіни, 2011; 
Мілан, 2012), та п’ятиразовим – з довгого циклу (Казань, 2004, 
2005; Житомир, 2007; Гамбург, 2012; Ташкент, 2013), бронзовим 
призером із класичного двоборства (Вентспілс, 2003); дванадця-
тиразовим чемпіоном України (дев’ятиразовим із довгого циклу 
та триразовим із двоборства); десятиразовим володарем Кубка 
України (восьмиразовим із довгого циклу та дворазовим із дво-
борства); чемпіоном Спартакіади дружніх армій країн-учасниць 
СНД (Санкт-Петербург, 2010); десятиразовим переможцем       
чемпіонатів Збройних Сил України, багаторазовим переможцем 
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Чемпіони світу – 
брати Пронтенки 

всеукраїнських та міжнародних змагань; рекордсменом України 
серед юніорів (2000) та області. 

Кращі результати В. В. Пронтенка (в.к. до 65 кг): гирі 32 кг: 
поштовх – 102 п., ривок – 147 п., сума двоборства – 249 п. (2005), 
поштовх гир за довгим циклом – 61 п. (2004); гирі 24 кг: поштовх 
– 153 п. (2003), ривок – 231 п, сума двоборства – 381 п. (2004), 
поштовх гир за довгим циклом – 96 п. (2005). 

За часи тренерської роботи з 2005 року Василь Віталійович 
підготував 1 МСМК, 5 МС та понад 10 КМС із гирьового спорту. 
Кращі вихованці: чемпіони та призери чемпіонатів світу й Украї-
ни Т. М. Панчук, В. В. Недоля, О. М. Остапчук, С. О. Мельник. 
Також у 2012 році В. В. Пронтенко вперше започаткував секцію 
жіночого гирьового спорту в Житомирському військовому інсти-
туті імені С. П. Корольова. 

Протягом 2000–2013 років за результатами підсумкового кон-
курсу «Вікторія» в Житомирській області Василь Віталійович 
Пронтенко був визнаний кращим спортсменом року з неолімпій-
ських видів спорту. Неодноразово заохочувався Міністром обо-
рони України, головою облдержадміністрації та Житомирської 
міської ради. У 2006 році нагороджений орденом «За заслуги пе-
ред містом» ІІІ ступеня. Лауреат щорічної Поліської відзнаки 
«Срібна вежа» у 2001 році. 

Проживає у місті Житомир. 
Працює викладачем кафедри фі-
зичного виховання, спеціальної 
фізичної підготовки і спорту Жи-
томирського військового інституту 
імені С. П. Корольова. 

Одружений. Разом з дружи-
ною Ольгою виховує сина Гліба. 
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К. В. Пронтенко 

Пронтенко Костянтин Віталійо-
вич – заслужений майстер спорту 
України з гирьового спорту (2008), 
вагова категорія до 70 кг. 

Народився 10 липня 1980 року у 
Житомирі. У 1997 році закінчив 
середню школу № 33 у м. Житомир та 
вступив до Житомирського військово-
го інституту радіоелектроніки. Після 
закінчення навчання з 2002 по 2010 
роки проходив службу у Житомир-
ському військовому інституті імені                     
С. П. Корольова на різних офіцерсь-
ких посадах: від командира взводу до 
начальника лабораторного комплексу. 

У 2010 році К. В. Пронтенка було призначено на посаду старшого 
викладача кафедри фізичного виховання, спеціальної фізичної 
підготовки і спорту. На цій посаді К. В. Пронтенко виконує 
обов’язки і по сьогоднішній день, проводить заняття з курсанта-
ми, а також організовує навчально-тренувальний процес у секціях 
інституту з гирьового спорту та силового жонглювання. 

Має вищу педагогічну освіту – у 2006 році закінчив Переяс-
лав-Хмельницький державний педагогічний університет імені 
Григорія Сковороди (заочно) та отримав кваліфікацію вчителя 
фізичної культури. У 2009 році захистив дисертацію на здобуття 
наукового ступеня кандидата наук з фізичного виховання і спор-
ту у Львівському державному університеті фізичної культури за 
спеціальністю 24.00.02 – «Фізична культура, фізичне виховання 
різних груп населення». Бере активну участь у науковій роботі, 
систематично публікується у наукових фахових виданнях Украї-
ни. Є автором понад 80 наукових та навчально-методичних                                     
праць, основними серед яких є навчальні посібники, видані у                              
співавторстві: «Історія гирьового спорту» (2006), «Організація та 
методика проведення занять з гирьового спорту» (2010), «Гирьо-
вий спорт» (2011), «Розвиток фізичних якостей студентів засоба-
ми гирьового спорту у процесі самостійних занять» (2012),                      
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Чемпіонат України  
(м. Алушта, 2006) 

«Гирьовий спорт у вищих навчальних закладах» (2014). Є одним 
із засновників та авторів щорічного журналу «Гирьовий спорт». 

Із гирьовим спортом К. В. Пронтенко познайомився під час 
навчання на 1-му курсі військового інституту (1997). На перших 
своїх змаганнях із гирьового спорту на першість інституту вико-
нав поштовх двох гир по 24 кг 13 разів, а ривок – по 14 разів         
кожною рукою. Зрозумівши, що для перемог необхідно вдоско-
налювати техніку, почав наполегливо працювати і через рік на 
змаганнях такого ж рангу вже перекрив норму МС з гирями 32 кг 
у категорії до 75 кг (поштовх – 61 п., ривок – по 39 п., сума – 100 п.). 
У 2002 році йому підкорився норматив майстра спорту України 
міжнародного класу. Тренер – В. М. Романчук. 

Швидкому росту результатів Костянтина у гирьовому спорті 
сприяв високий рівень його фізичної підготовленості, яку він 
отримав ще у школі: у середніх класах – більше двох років трену-
вався та брав участь у змаганнях із тхеквондо, має синій пояс; у 
старших – у секції із силового триборства. У 16 років при вазі 70 кг 
мав такі показники: жим штанги лежачи – 110 кг, присідання – 
130 кг, станова тяга – 160 кг, підтягування з гирею 32 кг – 10 ра-
зів. У школі був срібним призером змагань «Анумо, хлопці!», де 
серед багатьох вправ був жим гирі 16 кг. 

Усіма досягненнями К. В. Пронтенко 
зобов’язаний своїм батькам: мамі – Іри-
ні Костянтинівні та батьку – Віталію 
Васильовичу. Ще з дитинства вони            
прищеплювали синам любов до фізич-
них вправ. Майже весь вільний від нав-
чання у школі час Костянтин та Василь 
проводили у мальовничих місцях села 
Лука – це багатогодинні ігри у футбол, 
купання у річці Гуйва, лижні прогулян-
ки по лісах та полях, хокей з друзями та 
багато інших розваг. У пам’яті Костян-
тина назавжди залишилися моменти, 
коли мама навчала плавати та кататися 
на ковзанах, батько – їздити на лижах, 
грати в шахи та водити мотоцикл і                     
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автомобіль. У 10-літньому віці за порадою батька брати почали 
вправлятись із гантелями та гумовим еспандером за системою    
Є. Сандова. Так почалися перші кроки на шляху до великого спорту. 

На сьогоднішній день К. В. Пронтенко є: чемпіоном світу у 
ривку гирі (Шатіллон, 2008), триразовим срібним призером чем-
піонатів світу з двоборства (Гамбург, 2004; Сан-Дієго, 2007; Афі-
ни, 2011), чотириразовим бронзовим призером чемпіонатів світу з 
двоборства (Афіни, 2002; Огре, 2006; Шатіллон, 2008; Хмельниць-
кий, 2009) та дворазовим – у поштовху гир за довгим циклом          
(Казань, 2003; Хмельницький, 2011); триразовим чемпіоном 
України; триразовим володарем Кубка України; чемпіоном Спар-
такіади дружніх армій країн-учасниць СНД (Санкт-Петербург, 
2005); десятиразовим переможцем чемпіонатів ЗСУ; рекорд-
сменом України серед юніорів (1999, 2000) та дорослих (2003, 
2004). Кращі результати К. В. Пронтенка (в.к. до 70 кг): гирі 32 кг: 
поштовх – 107 п. (2003), ривок – 170 п. (2005), сума двоборства – 
273 п. (2005); поштовх гир за довгим циклом – 65 п. (2004); гирі 
24 кг: поштовх – 165 п. (2003), ривок – 239 п. (2004), сума двобор-
ства – 403 п. (2004), поштовх гир за довгим циклом – 96 п. (2005). 

За часи тренерської роботи Костянтин Віталійович підготував 
5 МС та понад 10 КМС із гирьового спорту. Кращі вихованці: 
чемпіони та призери чемпіонатів світу та України В. В. Мушин-
ський, О. С. Мягченко, В. В. Морозов, В. В. Афонін, Я. П. Петрук, 
О. В. Михнюк, О. В. Недоля, О. О. Трохимчук, О. О. Нікончук. 

За високі спортивні здобутки К. В. Пронтенко був неоднора-
зово нагороджений відзнаками Міністерства оборони України, 
керівництва області та міста, зокрема відзнакою «За заслуги пе-
ред містом» ІІІ ступеня (2007). У період з 2001 по 2011 роки бага-
торазово був відзначений у номінації «Кращий спортсмен року з 
неолімпійських видів спорту» щорічного Житомирського облас-
ного підсумкового конкурсу. Лауреат щорічної Поліської відзна-
ки «Срібна вежа» у номінації «Спорт» (2002). 

Разом із братом Василем у 2004 році розпочав формування ко-
лекції гир, яка на теперішній час нараховує 170 екземплярів. 
Упродовж 2006–2014 років колекція неодноразово виставлялася 
на чемпіонатах світу, України та області. К. В. Пронтенко прожи-
ває у Житомирі з дружиною Лесею та сином Жаном. 
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Ю. О. Головня 

2.3. Майстри спорту міжнародного класу 
Головня Юрій Олегович – майстер 

спорту України міжнародного класу з 
гирьового спорту (2003), вагова ка-
тегорія до 70, 75 кг. 

Народився 5 грудня 1984 року в 
місті Ногинськ-9 Московської області в 
сім’ї військовослужбовця. Батько – 
Олег Степанович, 1960 р.н., військовий 
пенсіонер, майстер спорту СРСР із 
сучасного п’ятиборства та офіцер-
ського багатоборства. Працюючи вик-
ладачем з фізичної підготовки, з ди-
тинства прищеплював Юрію любов до 
фізкультури і спорту. Мати – Олена 
Валеріївна, 1965 р.н., майстер спорту 
Росії міжнародного класу з пауер-
ліфтингу, також завжди стимулювала сина до занять спортом. 
Після розпаду СРСР сім’я переїхала до України, в місто Жито-
мир. У п’ять років Юра почав займатися спортивною гімнасти-
кою під керівництвом Євгена Івановича Сімонова в ДЮСШ № 2. 
Багаторазовий переможець та призер першостей Житомирської 
області зі спортивної гімнастики за програмою ІІ юнацького роз-
ряду (1992–1997), міжнародного турніру зі спортивної гімнастики 
пам’яті Героя СРСР І. П. Вороніна (1993, 1996), кубка ДЮСШ зі 
спортивної гімнастики (Дзержинськ, Росія, 1998) та інших                           
змагань. 

У 2001 році закінчив 11 класів ЗОШ № 26 міста Житомир. У 
тому ж році вступив до Житомирського військового інституту 
радіоелектроніки імені С. П. Корольова, який закінчив у 2006                                      
році та здобув кваліфікацію інженера з радіоелектроніки. 

У 16 років у 2001 році Ю. О. Головня почав тренуватися в    
секції з гирьового спорту інституту під керівництвом начальника 
кафедри фізичної підготовки, заслуженого тренера України Вік-
тора Миколайовича Романчука. Завдяки високому рівню загальної 
фізичної підготовленості, розвитку гнучкості й силових якостей та 
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Чемпіонат світу  
(м. Казань, Росія, 2004) 

правильному тренуванню вже на початку 2002 року Юрій вико-
нав норматив майстра спорту України з гирьового спорту (звання 
присвоєне 04.02.2003). У 2003 році на чемпіонаті України у по-
штовху гир за довгим циклом виконав класифікаційні вимоги до 
нормативу МСМК (звання присвоєне 22.09.2003).  

Юрій Олегович є рекордсмен 
світу та абсолютним чемпіоном 
світу серед юніорів у поштовху гир 
за довгим циклом у в.к. до 70 кг – 
64 п. (Казань, 2004), а також 
рекордсменом України серед юніо-
рів у поштовху гир 32 кг у в.к. до 
70 кг – 107 п. (Житомир, 2004). 

У 2003 році Ю. О. Головня став 
бронзовим призером чемпіонату 
України серед чоловіків та срібним 
призером першості України серед 
юніорів у поштовху гир за довгим 
циклом у в.к. до 70 кг (Харків); 
чемпіоном України серед юніорів з 
двоборства у в.к. до 70 кг (Жито-
мир). 

У 2004 році Юрій став бронзовим призером чемпіонату Украї-
ни серед чоловіків та чемпіоном України серед юніорів з довгого 
циклу у в.к. до 70 кг (Хмельницький); срібним призером першо-
сті світу серед юніорів та міжнародного турніру імені С. П. Коро-
льова з двоборства у в.к. до 70 кг (Житомир); бронзовим призе-
ром чемпіонату світу серед чоловіків та абсолютним чемпіоном 
світу серед юніорів у поштовху гир за довгим циклом у в.к. до 70 кг 
(Казань, Росія). У 2005 році – срібним призером чемпіонату 
України серед чоловіків з довгого циклу у в.к. до 75 кг (Сторо-
жинець Чернівецької обл.); срібним призером Кубка України та  
міжнародного турніру імені С. П. Корольова у в.к. до 70 кг (Жи-
томир); срібним призером чемпіонату світу серед чоловіків у по-
штовху гир за довгим циклом у в.к. до 70 кг (Казань, Росія);          
бронзовим призером чемпіонату світу серед чоловіків в окремих 
вправах (у поштовху) у в.к. до 70 кг (Харків). 
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Чемпіонат світу (м. Казань, довгий цикл, 
2005 р., в.к. до 70 кг): 1-ше місце –  

С. Меркулін (Росія, 68 п.), 2-ге Ю. Головня 
(64 п.), 3-тє – А. Антонянц (Казахстан, 59 п.) 

У 2006 році став чемпіоном України серед чоловіків у             
поштовху гир за довгим циклом у в.к. до 75 кг (Харків); пере-
можцем І чемпіонату України серед студентів у в.к. до 75 кг     
(Харків); бронзовим призером чемпіонату світу серед чоловіків у 
поштовху гир за довгим циклом у в.к. до 70 кг (Казань, Росія). 

Особисті рекорди у в.к. до 70 кг (гирі 32 кг): поштовх – 111 п. 
(2005), ривок – 105 п. (2006), сума двоборства – 216 п. (2005), 
поштовх гир за довгим циклом – 70 п. (2005); (гирі 24 кг): по-
штовх – 155 п. (2004), ривок – 170 п. (2006), сума двоборства – 
325 п. (2003), поштовх гир за довгим циклом – 100 п. (2005). 

Крім того Юрій є багаторазовим чемпіоном та призером все-
українських галузевих спартакіад ФСТ «Колос», «Спартак», чем-
піонатів Збройних Сил України (2003–2010), чемпіонатів області, 
міст Житомир та Севастополь (2001–2009), універсіади Жито-
мирщини серед ВНЗ ІІІ–ІV рівня акредитації, відкритого чем-
піонату Києва (2003–2005) та Всеукраїнського турніру на призи      
Ю. О. Резнікова. 

По закінченні на-
вчання в інституті 
Юрій Головня прохо-
див службу на офі-
церських посадах у 
підрозділах Військо-
во-Морських Сил у 
місті Севастополь. У 
2011 році звільнився з 
лав Збройних Сил 
України та продовжив 
службу оперативним 
співробітником Служ-
би Безпеки України у 
місті Севастополь, де 
й проживає на сьогод-
нішній день. Одруже-
ний, разом із дружиною Юлею виховує сина Ігоря. 
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А. В. Терентюк 

Терентюк Андрій В’ячеславович - 
майстер спорту України міжнародного 
класу з гирьового спорту (2001), вагова 
категорія до 60 кг. 

Народився 7 січня 1979 року в місті 
Житомир. В 1995 році, після постійних 
й тривалих переїздів, пов’язаних із 
змінами місця служби батька, який на 
той час був військовослужбовцем, 
сім’я переїхала в Житомир на постійне 
місце проживання. Мати, Олена Віта-
ліївна, домогосподарка. Батько, В’яче-
слав Миколайович, офіцер запасу,                       
незважаючи на переїзди й постійну                                  
зайнятість, неодноразово майстрував 

для сина домашні спортивні куточки і купував різне спортивне 
знаряддя, впливаючи тим самим на фізичний розвиток Андрія. Це 
було стимулом для Андрія займатися спортом, бути здоровою та 
сильною людиною. 

Як і всі діти, любив грати у футбол, займався в різних спор-
тивних секціях, у тому числі боротьбою й іншими видами               
єдиноборств. Навчаючись у 10-му класі, займався в секції із                          
пауерліфтингу у тренера Віктора Васильовича Лемешка. У 1996 
році зайняв І місце на обласних змаганнях із пауерліфтингу у ва-
говій категорії до 56 кг із результатом 295 кг у сумі триборства. 

Після закінчення школи вступив до Житомирського військо-
вого інституту радіоелектроніки. Вже під час навчання на пер-
шому курсі з добре розвинутими фізичними здібностями на за-
няттях із фізичної підготовки був відмічений у кращий бік викла-
дачем Михайлом Івановичем Муляром, який у свою чергу запро-
понував Андрію займатися в секції з гирьового спорту, під керів-
ництвом тренера Віктора Миколайовича Романчука, начальника 
кафедри фізичної підготовки і спорту.  

У період із 1998 року, завдяки вміло організованим Віктором 
Миколайовичем Романчуком тренуванням, Андрій не раз підій-
мався на п’єдестал пошани всеукраїнських та міжнародних зма-
гань із гирьового спорту. 
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На чемпіонаті  
України (м. Кіцмань,  

2010) 

Норматив майстра спорту України виконав на міжнародному 
турнірі на призи «Спортивної газети» у 1999 році в місті Жито-
мир, а МСМК – на чемпіонаті України у поштовху гир за довгим 
циклом 2001 року у м. Полтава у в.к. до 60 кг, посівши 3-тє місце. 

Андрій В’ячеславович Терентюк є дворазовим чемпіоном 
України у поштовху гир за довгим циклом (2002, 2005), дворазо-
вим володарем Кубка України (2005, 2010), п’ятиразовим                             
чемпіоном Збройних Сил України, дворазовим срібним призером 
спартакіад армій країн-учасниць СНД (2005, 2010), багаторазо-
вим переможцем всеукраїнських та міжнародних турнірів, призе-
ром чемпіонатів України. Також Андрій є рекордсменом Жито-
мирської області у поштовху гир вагою 32 кг – 78 п., у поштовху 
гир вагою 24 кг – 133 п. та у поштовху гир вагою 24 кг за довгим 
циклом – 81 п. у ваговій категорії до 60 кг. 

Кращі результати А. В. Терентюка у в.к до 60 кг (гирі 32 кг): 
поштовх – 78 п., ривок – 78 п., сума 
двоборства – 156 п. (Чернігів, 2004), 
поштовх гир за довгим циклом – 43 п. 
(Сторожинець, 2005); гирі 24 кг:                    
поштовх – 133 п., ривок – 155 п., сума 
двоборства – 288 п. (Севастополь,               
2009), поштовх гир за довгим циклом – 
81 п. (Київ, 2004). 

За високі спортивні досягнення 
Андрій Терентюк був неодноразово 
нагороджений почесними грамотами та 
відзнаками Міністра оборони України, 
голови управління у справах сім’ї, 
молоді та спорту обласної державної 
адміністрації, керівництва міста та 
області. 

Проживає в місті Житомир. Одруже-
ний. Разом із дружиною Яною виховує 
двох дітей: сина Станіслава та дочку 
Діану. 
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О. М. Остапчук 

Остапчук Олексій Мико-
лайович – майстер спорту України 
міжнародного класу (2015), вагова 
категорія до 90, 95 кг. 

Народився 5 квітня 1990 року у 
селі Левків Житомирського району. 
З дитинства батько прищеплював 
любов до спорту і підтримував усі 
починання у цьому напрямі. У 12 
років почав займатись волейболом 
в ДЮСШ «Колос» під керівниц-
твом Миколи Антоновича Юце-
вича.  

Після закінчення школи у 2007 
році вступив до Житомирського 

державного технологічного університету, де почав займатись 
гирьовим спортом під керівництвом Віктора Васильовича Ле-
мешка, нині заслуженого тренера України. На перших змаганнях 
під його керівництвом виконав II спортивний розряд. На цих же 
змаганнях, побачивши виступ спортсменів Житомирського війсь-
кового інституту, «загорівся» бажанням потрапити в цю команду. 
Оскільки В. В. Лемешко більше спеціалізується як тренер із         
пауерліфтингу, тому вирішив допомогти молодому спортсмену 
реалізувати свій потенціал і в 2009 році познайомив із ЗМС Ва-
силем та Костянтином Пронтенками. З того часу Олексій Остап-
чук продовжує наполегливо тренуватися. 

З 2012 по 2014 рік навчався у Переяслав-Хмельницькому пе-
дагогічному університеті імені Г. С. Сковороди, де здобув педа-
гогічну освіту та кваліфікацію вчителя фізичної культури. Пра-
цював вчителем фізичної культури у Левківській середній школі, орга-
нізував секцію гирьового спорту у місцевому будинку культури.  

Норматив майстра спорту України виконав на Кубку України 
у поштовху гир за довгим циклом, який проходив у Житомирі у 
2013 році, у категорії до 90 кг, виконавши 60 підйомів. Норматив 
МСМК підкорився у 2014 році на чемпіонаті світу у м. Гамбург у 
командній естафеті (поштовх – 60 п.). Почесне спортивне звання 
МСМК О. М. Остапчуку присвоєне 16 лютого 2015 року. 
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Призер чемпіонату світу  
(м. Гамбург, Німеччина, 

2014) 

Кращі досягнення Олексія Остапчука: чемпіон світу в естафеті 
(Тюмень, 2013); срібний призер чемпіонату Європи в естафеті 
(Санкт-Петербург, 2014), срібний призер чемпіонату світу серед 
студентів (Кам`янець-Подільський, 2011), бронзовий призер чем-
піонату світу в естафеті (Гамбург, 2014), бронзовий призер чем-
піонату України у поштовху гир за довгим циклом та естафеті 
(Табачне, 2013); бронзовий призер Кубка України в естафеті (По-
ляниця, 2013); бронзовий призер Кубку України у поштовху гир 
за довгим циклом (Житомир, 2010); бронзовий призер чемпіонату 
України серед студентів (Житомир, 2011), переможець Всеукра-
їнського турніру пам’яті Ю. О. Резнікова (Львів, 2014). 

Особисті рекорди О. М. Остапчука (в.к. до 90 кг): гирі 32 кг: 
поштовх – 103 п. (2014), ривок – 103 п., сума двоборства – 206 п. 
(2014), поштовх гир за довгим циклом – 60 п. (2013), поштовх гир 
за 3 хв в естафеті – 60 п. (2014); гирі 24 кг: поштовх – 184 п. 
(2014), ривок – 202 п. (2013), сума двоборства – 385 п. (2014), 
поштовх гир за довгим циклом – 98 п. (2011). 

Також Олексій є рекордсме-
ном Книги рекордів України 
(2014), рекордсменом України у 
поштовху двох гир вагою 32 кг за 
3 хв – 60 п., рекордсменом Жито-
мирщини у поштовху. 

Тренери: В. В. Пронтенко,    
К. В. Пронтенко, В. М. Романчук. 

Нині Олексій Миколайович 
Остапчук працює менеджером 
дитячого позаміського закладу 
оздоровлення та відпочинку «Пу-
ща-Водиця» профспілки праців-
ників освіти та науки України в 
Київській області. Проживає у 
Києві. 
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В. О. Андреєв 

2.4. Майстри спорту України 
Андреєв Вадим Олек-

сандрович – майстер спор-
ту України з гирьового 
спорту (2001), вагова ка-
тегорія до 80 кг. 

Народився 9 жовтня 
1977 року в селі Кримське 
Сакського району АР Крим. 
З 1978 року проживав в селі 
Киріївка Любарського ра-
йону Житомирської області.  

Вихованням Вадима займалися рідні бабуся та дідусь, вчителі 
місцевої школи. У 1994 році закінчив школу та вступив на на-
вчання до Житомирського державного інженерно-технологічного 
інституту. Під час навчання на третьому курсі, на занятті з фізич-
ного виховання, Вадим уперше у своєму житті підняв гирю вагою 
32 кг 20 разів. Після чого почав серйозно займатися гирьовим 
спортом у секції інституту під керівництвом свого першого тре-
нера, нині заслуженого тренера України В. В. Лемешка.  

Норматив КМС виконав 15 травня 1999 року на міжнародному 
турнірі з гирьового спорту на призи «Спортивної газети», який 
проходив у місті Житомир, де посів 8-ме місце у в.к. до 75 кг. 

Норматив майстра спорту України В. О. Андреєв виконав під 
керівництвом заслуженого тренера України Віктора Миколайо-
вича Романчука 23 березня 2001 року на міжнародному турнірі з 
гирьового спорту на призи «Спортивної газети», який проходив у 
місті Тернопіль, де посів 3-тє місце у в.к. до 80 кг з такими ре-
зультатами: поштовх – 75 п., ривок – по 38 п. кожною рукою. Пе-
рше та друге місця на тих змаганнях зайняли відомі гирьовики 
МСМК Зіновій Кульчицький та Юрій Орлов відповідно. В. О. Андреєв 
є також триразовим чемпіоном Житомирської області. 

На теперішній час Вадим Олександрович Андреєв проживає в 
місті Житомир, обіймає посаду старшого оперуповноваженого 
Богунського РВ УМВС у Житомирській області, має звання      
«майор міліції». 
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В. В. Афонін 

Афонін Василь Васильович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2012), вагова категорія до     
60 кг. 

Народився 29 жовтня 1988 року в 
селі Веселівка Коростенського ра-
йону Житомирської області.  

Мати, Людмила Павлівна, земле-
впорядник, з дитинства привчала 
Василя до роботи по домашньому 
господарству, що сприяло вихован-
ню працелюбства і витривалості. 
Батько, Василь Васильович, маши-
ніст екскаватора. Брат Павло – 
чемпіон району з гирьового спорту.  

Протягом 1995–2004 років на-
вчався у Веселівській середній загальноосвітній школі. Брав 
участь у шкільних та районних змаганнях з різних видів спорту. 
Протягом 2004–2006 років навчався у Лісівщинській загально-
освітній школі.  

У 2006 році познайомився з новим сусідом, який був спорт-
сменом (займався важкою атлетикою) та намагався постійно 
впливати на Василя і прищеплювати любов до спорту. Ці причи-
ни, а також бажання бути здоровим, сильним і мати естетичну 
статуру змусили до пошуків себе у спорті.  

У 2006–2009 роках Василь навчався у Житомирському агро-
технічному коледжі на факультеті електрифікації, де почав відві-
дувати тренажерний зал. Паралельно з тренажерним залом                         
займався боксом. Коли закінчував коледж, зацікавився гирьовим 
спортом, де і познайомився вперше з чемпіонами світу з гирьово-
го спорту тренерами братами Костянтином та Василем Пронтен-
ками.  

У 2009 році вступив на контрактну службу до Внутрішніх 
військ УМВС України в місті Житомир, де продовжив займатися 
гирьовим спортом. На сьогоднішній день Афонін Василь є брон-
зовим призером спартакіади Внутрішніх військ МВС України 
(Сімферополь, 2011), срібним призером Кубка України у поштовху гир 
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Під час виконання  
нормативу МС  
України (2012) 

З тренером  
та товаришем  
по команді  
на чемпіонаті 
України  
(2012) 

за довгим циклом (Житомир, 2011), бронзовим призером чем-
піонату України у поштовху гир за довгим циклом (Гадяч, 2012), 
срібним призером Кубка України у поштовху гир за довгим цик-

лом (Житомир, 2012), багаторазовим 
чемпіоном та призером всеукраїнських 
турнірів, чемпіонатів області, району 
та міста. Кращі результати Василя 
Афоніна у в.к. до 60 кг (гирі 32 кг): 
поштовх – 60 п., ривок – 70 п., сума 
двоборства – 126 п. (2012), поштовх 
гир за довгим циклом – 43 п. (2012); 
гирі 24 кг: поштовх – 106 п. (2011), 
ривок – 110 п. (2011), сума двоборства 
– 215 п. (2011), поштовх гир за довгим 
циклом – 65 п. (2011). 

У 2012 році звільнився зі служби. 
Працює охоронцем «ВОХОР» війсь-
кової частини міста Коростень. 

Проживає в місті Коростень. Одру-
жений, разом із дружиною Наталією, 
виховують доньку Аліну.  
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О. А. Бабин 

Бабин Олег Анатолійович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2007), вагова категорія до 70 кг. 

Народився 21 жовтня 1985 року в 
селі Липівка Томашпільського ра-
йону Вінницької області. Батько, 
Анатолій Петрович, 1958 р.н., 
будівельник. Мати, Марія Йосипівна, 
1967 р.н., продавець. Брат, Петро, 
1995 р.н., навчається в школі і також 
займається гирьовим спортом.  

Оскільки Олег звик до важкої 
праці, жив у селі, особливих умов 
тренуватися і вибирати види спорту 
не було, його спортивні інтереси 
обмежувалися настільним тенісом, 
волейболом та моржуванням. 

Після закінчення школи у 2003 році Олег вступив до Жито-
мирського військового інституту радіоелектроніки, де через рік 
розпочав займатися гирьовим спортом під керівництвом заслу-
жених майстрів спорту України братів Василя та Костянтина 
Пронтенків. У 2007 році на міжнародному турнірі пам’яті Омель-
ченка в місті Запоріжжя Олег виконав норматив майстра спорту 
України у ваговій категорії до 70 кг з результатами: поштовх –    
59 п., ривок – 116 п., сума двоборства – 175 п. 

Досягнення: неодноразовий переможець та призер всеукраїн-
ських сільських спортивних ігор ФСТ «Колос», чемпіонатів міст 
Житомир і Вінниця, обласних першостей та чемпіонатів Зброй-
них Сил України. 

Після випуску з інституту у 2008 році лейтенант О. А. Бабин 
був направлений для подальшого проходження служби у місто 
Вінниця. На даний час займає посаду начальника телеграфного 
відділення та виконує обов’язки спортивного організатора бата-
льйону, де й далі продовжує займатися, розвивати, пропагувати 
гирьовий спорт у Вінницькій області. 

Одружений, разом із дружиною Валентиною виховує двох     
дітей: Мирославу та Олександра. 
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С. В. Васильчук 

Васильчук Сергій Володимирович – 
майстер спорту України з гирьового спорту 
(1997), вагова категорія до 60 кг. 

Народився 16 серпня 1977 року в місті 
Новоград-Волинський Житомирської об-
ласті, де мешкає на даний час.  

Після закінчення школи у 1994 році 
Сергій вступив до Житомирського війсь-
кового училища радіоелектроніки, яке 
закінчив у 1999 році за спеціальністю 
«Радіоелектронні комплекси, системи та 
засоби озброєння і військової техніки». З 
1999 року по теперішній час проходив 
службу у Збройних Силах України на 
посадах командира взводу, начальника 
фізичної підготовки і спорту, офіцера 
штабу. 

Під час навчання у школі Сергій займався греко-римською бо-
ротьбою. Неодноразово ставав призером чемпіонатів України 
серед молоді, переможцем міжнародних турнірів, виконав норма-
тив кандидата в майстри спорту України. 

Під час навчання в Житомирському військовому училищі Сер-
гій один із перших почав займатися гирьовим спортом на чолі з 
Віктором Миколайовичем Романчуком. Перші результати не зму-
сили себе чекати. Вже в 1995 році в місті Харків на чемпіонаті 
Збройних Сил України з гирьового спорту серед вищих військо-
вих навчальних закладів Сергій зайняв призове місце, а команда 
інституту вперше посіла призове ІІІ місце. З тих пір і розпочався 
бурхливий розвиток гирьового спорту в Житомирському військо-
вому інституті імені С. П. Корольова. 

У 1997 році Сергій Володимирович виконав норматив майстра 
спорту України у ваговій категорії до 60 кг з результатом: по-
штовх – 35 п., ривок по 27 п. кожною рукою, сума двоборства – 
62 п. Це був перший майстер спорту України з гирьового спорту 
у військовому інституті. 

Найкращі здобутки: 1996–1999 роки – чемпіон Збройних Сил 
України серед вищих військових навчальних закладів, бронзовий 
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Збірна команда Житомирського військового інституту  
імені С. П. Корольова з гирьового спорту (1998) 

призер чемпіонату України 1997 року серед юніорів, бронзовий 
призер чемпіонату України 1998 року серед чоловіків, багатора-
зовий переможець чемпіонатів міста Житомир та області. 

Найкращі результати С. В. Васильчука у в.к. до 60 кг: гирі      
32 кг: поштовх – 56 п., ривок – по 35 п. кожною рукою, сума дво-
борства – 124 п. (1999); гирі 24 кг: поштовх – 120 п., ривок – по 
51 п. кожною рукою, сума двоборства – 222 п. (1998). 

У 2002 році Сергій Володимирович Васильчук отримав другу 
вищу освіту, закінчивши Переяслав–Хмельницький державний 
педагогічний університет імені Г. С. Сковороди за спеціальністю 
«вчитель фізичної культури і валеології».  

Одружений. Разом із дружиною Наталією виховують сина 
Олександра та доньку Ольгу. Проживає у місті Новоград-
Волинський. 
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М. Д. Гераскевич 

Гераскевич Михайло Дем’яно-
вич – майстер спорту СРСР з гирьо-
вого спорту (1988), вагова категорія 
до 60, 70 кг. 

Народився 27 лютого 1972 року в 
селі Чижівка Новоград-Волинського 
району Житомирської області.  

У 1989 році закінчив Новоград-
Волинську загальноосвітню школу зі 
срібною медаллю. 

Гирьовим спортом почав займа-
тися у 1987 році під керівництвом           
О. М. Дідовця.  

Вже через рік занять прийшли 
перші перемоги. У 1988 році Михайло 

посів І місце на Всесоюзному турнірі з гирьового спорту пам’яті 
Ф. Г. Уманського серед юнаків, ІІ місце у поштовху двох гир по 
32 кг на чемпіонаті України (Хуст, Закарпатська обл.). У цьому ж 
році взяв участь у чемпіонаті СРСР із гирьового спорту, який 
проходив у Донецьку, де посів 4-те місце серед юніорів та вико-
нав норматив майстра спорту СРСР з результатами: поштовх –     
31 п., ривок – по 45 п. кожною рукою у в.к. до 60 кг. За результа-
тами виступів у 1988 році Михайло посів 3-тє місце серед гирьо-
виків УРСР у в.к. до 60 кг. 

У 1989 році М. Д. Гераскевич, виступаючи на V чемпіонаті 
СРСР у місті Ярославль (Росія), встановив рекорд СРСР та Укра-
їни у поштовху гир у в.к. до 60 кг – 54 підйоми та посів 3-тє місце 
у сумі двоборства з такими результатами: поштовх – 54 п., ривок 
– по 33 п. кожною рукою, сума двоборства – 87 п. Сума двобор-
ства у 87 п. є також рекордом України. Так, за результатами             
виступів 1989 року Михайло очолив десятку найсильніших ги-
рьовиків України у в.к. до 60 кг. 

Крім того Михайло є багаторазовим переможцем Всесоюзного 
турніру пам’яті Ф. Г. Уманського, чемпіоном та призером чемпі-
онатів України, неодноразовим переможцем всеукраїнських зма-
гань, першостей області, рекордсменом СРСР та України серед 
юнаків, юніорів та чоловіків. Так, рекорд України Михайла        
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V чемпіонат СРСР  
(м. Ярославль, 1989) 

Гераскевича у ривку гирі по 56 п. кожною рукою у в.к. до 65 кг 
серед юніорів протримався більше 10 років (з 1990 року по 2003 рік). 

Кращі результати Михайла Гераскевича (гирі 32 кг): поштовх 
– 85 п. (1991), ривок – по 56 п. кожною рукою (1990), поштовх 
гир за довгим циклом – 45 п. (1991). 

З 1992 по 1997 роки навчався в Київському національному    
інституті фізичної культури. Під час навчання почав займатися 
бобслеєм. Разом зі своїм другом МС України з гирьового спорту 
Олександром Іванишиним вибороли путівки на Олімпійські ігри 
в місто Нагано (Японія). Але поїздка не відбулася. 

З 2004 року почав особисто тренуватися у перетягуванні кана-
та та розвивати цей вид спорту. З 2004 по 2007 роки Михайло   
Гераскевич багаторазово ставав переможцем та призером чемпіо-
натів України з перетягування каната. У 2005 році виконав нор-
матив майстра спорту України з цього виду спорту. З 2005 року – 
головний тренер Національної 
збірної України з перетягу-
вання каната.  

У 2006 році М. Д. Гераске-
вичу було присвоєно почесне 
звання «Заслужений тренер 
України» з богатирського бага-
тоборства, а також рішенням 
спеціальної комісії Міністер-
ства у справах сім`ї, молоді та 
спорту України Михайло був 
визнаний кращим тренером 
України з неолімпійських видів 
спорту. 

З 2012 року вийшов зі 
складу федерації перетя-
гування каната та, співпрацю-
ючи з Василем Вірастюком, 
продовжує розвивати богатир-
ський спорт в Україні. Про-
живає у м. Київ.  
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На Біловодському 
турнірі (1982) 

В. П. Гнідий 

Гнідий Віталій Петрович – 
майстер спорту УРСР з гирьового 
спорту (1982), вагова категорія до    
67,5 кг. 

Народився 4 листопада 1947 року в 
селі Троянів Троянівського району 
Житомирської області. В дитинстві був 
хворобливим, часто хворів. У 1954 році 
пішов до школи і завдяки урокам фі-
зичної культури почав оздоровлюва-
тися. Учень 9-го класу, Віталій зробив 
у своєму подвір’ї перекладину, штангу з 
тракторних коліс, купив 2 гирі по 24 кг 
і почав самостійно тренуватися. 

Закінчивши школу, працював на 
будівництві у місті Харків, потім на заводі у місті Київ. На заводі 
почав тренуватися в секції вільної боротьби, виконав І розряд. 

У 1968 році вперше виступав на районних змаганнях із гирьо-
вого спорту в селі Лука. Можна сказати випадково зайняв І місце 
у ваговій категорії до 67,5 кг, оскільки тренувався нерегулярно.  

У 1972 році Віталій Петрович влаштувався працювати на за-
вод металоконструкцій в місті Житомир. 
Хотів продовжити заняття боротьбою, 
але тренер відмовив, сказавши, що вже 
«застарий» для боротьби. Після цього 
почав потрохи тренуватися у секції з 
гирьового спорту заводу. В 1976 році 
вперше взяв участь в обласних змаган-
нях із гирьового спорту в селі Ярунь Но-
воград-Волинського району, де посів     
4-те місце. Повернувшись додому без 
нагороди, став регулярно й наполегливо 
тренуватися. 

У 1979 році на першості Житомир-
ської області з гирьового спорту в місті 
Черняхів виконав норматив КМС у в.к. 
до 67,5 кг, посівши І місце. У 1982 році  
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Переможці першості області – збірна 
команда заводу металоконструкцій  

(1984) 

у місті Біловодськ Ворошиловоградської області на Всесоюзному 
турнірі з гирьового спорту пам’яті Ф. Г. Уманського Віталій Пе-
трович виконав норматив майстра спорту УРСР з триборства:   
жим – 69 п. (39 правою + 30 лівою), поштовх – 13 п., ривок       
правою рукою – 77 п. 

В. П. Гнідий є чемпіоном світу серед ветеранів (1997, 1998, 
2004), срібним призером чемпіонатів світу серед ветеранів (1999, 
2005), чемпіоном (1990, 1992), срібним призером (1988) та брон-
зовим (1986) призером Всесоюзного турніру пам’яті Ф. Г. Уман-
ського серед ветеранів, чемпіоном турніру на призи «Спортивної 
газети» та Л. І. Жаботинського (1990–1992), багаторазовим пере-
можцем та призером міжгалузевих всеукраїнських змагань. 

Особисті рекорди Віталія Петровича (гирі 32 кг): жим – 39 п. 
пр. + 30 п. лів., поштовх – 16 п., ривок однією правою – 84 п., ри-
вок – по 43 п. кожною рукою; гирі 24 кг: жим – 60 п. пр. + 40 п. 
лів., поштовх – 43 п., ривок однією правою – 105 п., ривок – по 79 п. 
кожною рукою. Підтягування на перекладині – 33 рази, згинання 
і розгинання рук в упорі лежачи – 103 рази, згинання і розгинан-
ня рук в упорі на брусах – 50 разів, піднімання тулуба (прес) – 
400 разів. 

Протягом 10 років 
Віталій Петрович         
Гнідий працював тре-
нером з гирьового 
спорту в Житомир-
ському агротехнічно-
му коледжі, де вихо-
вав двох чемпіонів 
України серед учнів 
сільськогосподарських 
закладів, понад 10 
КМС та спортсме-
нів-розрядників. 

На сьогоднішній 
день Віталій Петро-
вич продовжує тренуватися та бере участь у змаганнях серед     
ветеранів. 
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Перша грамота В. П. Гнідого за досягнення  
у гирьовому спорті (1968) 

Віталій Гнідий у 16 та 67 років: усе життя з гирями! 
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С. П. Грибан 

 

Грибан Сергій Петрович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2001), вагова категорія до 75, 
80 кг. 

Народився 26 червня 1982 року в 
селі Сколобів Червоноармійського 
району Житомирської області.                 
Батько – Петро Іванович, 1953 р.н., 
обіймав посаду голови Кошелівської 
сільської ради, помер у 2001 році; 
мати – Лідія Сергіївна, 1956 р.н., 
працювала бухгалтером, на даний 
час на пенсії. 

У 1997 році закінчив Сколобів-
ську неповну середню школу. З    
1997 року навчався у Кошелівській 
середній школі, яку закінчив у 1999 році.  

У 1995 році разом із сім’єю переїхав у село В’язовець Черво-
ноармійського району Житомирської області. Під час навчання у 
школі займався ігровими видами спорту (футбол, волейбол), по-
любляв перекладину. Життя в селі спонукало до фізичної праці. 
Все це у комплексі сприяло відмінній фізичній підготовленості. 

У 1999 році Сергій вступив до Житомирського військового ін-
ституту імені С. П. Корольова. Навчаючись на другому курсі, 
взяв участь у першості інституту з гирьового спорту, де показав 
непоганий результат. Після змагань брати Костянтин та Василь 
Пронтенки запропонували займатися гирьовим спортом у складі 
команди інституту під керівництвом В. М. Романчука. Система-
тичні заняття, впертість та наполегливість сприяли зростанню 
результатів. Так, уже у вересні 2001 року С. П. Грибан узяв 
участь у чемпіонаті України, який проходив у місті Южне Одесь-
кої області, де виконав норматив майстра спорту України у в.к. 
до 75 кг з такими результатами: поштовх – 46 п., ривок: лівою – 
65 п., правою – 55 п. 

У 2004 році закінчив Житомирський військовий інститут. Піс-
ля випуску залишився служити в інституті на посаді командира 



140 
 

Чемпіонат світу  
(м. Житомир, 2007) 

взводу навчального центру. З 2011 року – начальник штабу бата-
льйону забезпечення навчального процесу.  

У 2010 році вступив на факультет післядипломної освіти Пе-
реяслав-Хмельницького державного педагогічного університету 
імені Г. С. Сковороди за спеціальністю «ПМСО. Фізична культу-
ра», який закінчив у 2012 році. 

Сергій Петрович є багаторазовим 
рекордсменом Житомирщини, чемпіо-
ном України у ривку гирі 32 кг (по     
79 п. кожною рукою) (Житомир, 2003), 
переможцем міжнародного турніру 
пам’яті В. І. Омельченка (Запоріжжя, 
2007), чемпіоном (Житомир, 2004, 
2008), срібним призером (Житомир, 
2002, 2003, 2010) та бронзовим при-
зером (Житомир, 2006) міжнародного 
турніру імені С. П. Корольова, 
володарем Кубка України з двоборства 
(Запоріжжя, 2007) та довгого циклу 
(Житомир, 2008), срібним призером 
(Київ, 2009; Житомир, 2010) та                      
бронзовим призером (Житомир, 2006) 

Кубка України з довгого циклу, срібним призером чемпіонату 
України з двоборства серед чоловіків (Харків, 2004; Ворохта, 
2007; Керч, 2008) та бронзовим серед юніорів (Южне, 2001; Пол-
тава, 2002), срібним призером чемпіонату України з довгого цик-
лу (Кіцмань, 2010) та бронзовим призером чемпіонату України з 
довгого циклу (Харків, 2006; Хмельницький, 2009), чемпіоном 
Збройних Сил України (2005, 2006, 2010–2012), призером Спар-
такіади дружніх армій країн-учасниць СНД (Санкт-Петербург, 
2005, 2010; Самара, 2006, Астана, 2012). 

Особисті рекорди С. П. Грибана (гирі 32 кг): поштовх – 96 п. 
(2008), ривок – 154 п. (2002), сума двоборства – 242 п. (2007); 
поштовх гир за довгим циклом – 67 п. (2007); гирі 24 кг: поштовх 
– 143 п. (2008), ривок – 242 п (2007), сума двоборства – 384 п. 
(2008), поштовх гир за довгим циклом – 93 п. (2005). 

Разом із дружиною Оленою виховує дочку Анастасію. 
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О. А. Дідур 

Дідур Олександр Анатолійович 
– майстер спорту України з 
гирьового спорту (2005), вагова ка-
тегорія до 70 кг. 

Народився 25 січня 1985 року в 
селищі міського типу Калинівка 
Вінницької області. Там закінчив 
загальноосвітню школу № 1. Після 
закінчення школи у 2002 році 
вступив на навчання до Жито-
мирського військового інституту 
радіоелектроніки імені С. П. Ко-
рольова. 

Гирьовим спортом почав зай-
матися завдяки заслуженому тренеру 
України Олегу Арсенійовичу Моро-
зу, тренеру Полтавської команди з гирьового спорту. Олександр                      
познайомився з ним, навчаючись у 10 класі, мати Олега Мороза 
проживала в Калинівці по сусідству. Тоді й з’явилась заці-
кавленість та бажання тренуватися. Олег Арсенійович пояснив та 
навчив «азам» гирьового спорту і розробив методику та програму 
для занять. Після чого почалися регулярні тренування. Невдовзі 
Олександр виступав на змаганнях на першість вищих навчальних 
закладів й виконав класифікаційні вимоги до КМС у в.к. до 65 кг 
з гирями 24 кг. Після вступу до військового інституту Олександр 
продовжив активні тренування. Наприкінці 1-го курсу почав по-
силено займатися під керівництвом В. М. Романчука та братів 
Пронтенків. Вже на 2-му курсі розпочав виступати на змаганнях з 
гирями вагою 32 кг у в.к. до 65 та до 70 кг.  

У 2005 році на чемпіонаті України з двоборства в місті Харків 
виконав норматив майстра спорту України у в.к. до 70 кг та став 
чемпіоном України серед юніорів. 

Кращі результати О. А. Дідура у в.к. до 70 кг (гирі 32 кг):      
поштовх – 95 п. (2005), ривок – 90 п., сума двоборства – 180 п. 
(2006), поштовх гир за довгим циклом – 44 п. (2005); гирі 24 кг: 
поштовх – 150 п. (2005), ривок – 180 п. (2006), сума двоборства – 
318 п. (2006). 
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Під час виконання 
ривка (2004) 

Призер чемпіонату 
Збройних Сил України 

(м. Харків, 2006) 

Олександр Анатолійович Дідур є 
чемпіоном України серед юніорів із 
двоборства (Харків, 2005), срібним 
призером чемпіонату України у                      
поштовху гир за довгим циклом            
(Хмельницький, 2004) та бронзовим 
призером серед юніорів (Сторожинець, 
2005), бронзовим призером Кубка       
України та міжнародного турніру імені 
С. П. Корольова (Житомир, 2005), дво-
разовим бронзовим призером Всеукра-
їнського турніру пам’яті Ю. О. Резні-
кова (Львів, 2003, 2005) та міжна-
родного турніру пам’яті В. І. Омель-
ченка (Запоріжжя, 2004), бронзовим 
призером чемпіонату Збройних Сил 
України (Харків, 2006), чемпіоном 
обласної універсіади (2005, 2007), міста 

Житомир (2004–2007), військової час-
тини з гирьового спорту (Київ, 2008–
2012). 

У 2007 році закінчив військовий 
інститут у званні «лейтенант» та був 
направлений до Головного управління 
розвідки України. У 2012 році звіль-
нився з лав Збройних Сил України. 
Займається підприємницькою діяль-
ністю. 

Проживає у місті Костопіль Рів-
ненської області. Одружений, разом із 
дружиною Ганною виховує дочку 
Анастасію. 
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П. С. Єрмолаєв 

Єрмолаєв Петро Сергійович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2002), вагова категорія до   
80 кг. 

Народився 7 березня 1982 року в 
селі Гаршино АР Крим.  

Мати – Ольга Валентинівна 
Беттяр, 1964 року народження, 
медична сестра. Батько з рідними не 
проживав, З 6 років Петра виховував 
Станіслав Станіславович Беттяр, 
1954 року народження, льотчик 
цивільної авіації, нині пенсіонер. 

Дитинство пройшло в селищі              
міського типу Бородянка Київської 
області. У 1999 році закінчив Боро-
дянську середню школу № 2. Під час навчання у школі, з 12 ро-
ків, під керівництвом батька та його рідного брата Віктора 
Станіславовича Беттяра, майстра спорту СРСР з важкої атлетики 
(1982) та пауерліфтингу (1991) активно займався пауерліфтингом. 
Найкращими досягненнями у Петра у цьому виді спорту у ва-
говій категорії до 80 кг є: жим штанги лежачи – 120 кг, тяга 
штанги станова – 180 кг, присідання зі штангою – 150 кг. 

Після закінчення школи у 1999 році П. С. Єрмолаєв вступив до 
Житомирського військового інституту радіоелектроніки імені        
С. П. Корольова, який закінчив у 2004 році. У вищому навчаль-
ному закладі продовжив займатися спортом, однак вирішив 
спробувати себе в гирьовому спорті. За період навчання система-
тично тренувався і брав участь у різних змаганнях. У 2002 році 
під керівництвом заслуженого тренера України В. М. Романчука 
виконав норматив майстра спорту України у в.к. до 80 кг на чем-
піонаті України з двоборства (Полтава) з результатом: поштовх – 
72 п., ривок – по 38 п. кожною рукою, сума двоборства – 110 п.  

Особисті рекорди П. С. Єрмолаєва у в.к. до 80 кг (гирі 32 кг): 
поштовх – 84 п. (2003), ривок – 112 п., сума двоборства – 193 п. 
(2004), поштовх гир за довгим циклом – 61 п. (2004); гирі 24 кг: 
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П. С. Єрмолаєв у складі збірної Житомирської 
області на чемпіонаті України (2003) 

поштовх – 137 п. (2003), ривок – 240 п. (2004), сума двоборства – 
360 п. (2003), поштовх гир за довгим циклом – 93 п. (2003). 

Петро Єрмолаєв є чемпіоном Універсіади Житомирщини 
(2003) та міста Житомир (2003, 2004), бронзовим призером чем-
піонату України серед юніорів (Полтава, 2002) та чемпіонату 
України серед чоловіків з поштовху гир за довгим циклом       
(Хмельницький, 2004), бронзовим призером чемпіонату Збройних 
Сил України (2004), бронзовим призером Всеукраїнського турні-
ру пам’яті професора Ю. О. Резнікова (Львів, 2002, 2003) та      
міжнародного турніру імені С. П. Корольова (Житомир, 2003). 

Після закінчення інституту з 2004 по 2009 роки Петро Сергійо-
вич проходив службу в Головному управлінні розвідки в місті                      
Київ. Пройшов шлях від командира взводу до помічника першого 
заступника командира частини. Також паралельно виконував 
обов’язки начальника фізичної підготовки і спорту та продов-
жував активно тренуватися з гирями й брати участь у спартакіадах 
частини.  

З 2007 по 
2009 рік заочно 
закінчив Євро-
пейський універ-
ситет та отри-
мав спеціаль-
ність менеджера 
зовнішньої еко-
номічної діяль-
ності.  

У 2009 році, 
після закінчення 
строку контрак-
ту та переквалі-
фікації продов-
жив працювати 
агентом з митно-

го оформлення вантажів та товарів у корпорації «TNT Express». 
Проживає у Києві, має сина Данила. 
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О. Г. Загрива 

Загрива Ольга Григорівна – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2006), вагова категорія до 60 кг. 

Народилася 19 травня 1989 року в 
селі Ужачин Новоград-Волинського 
району Житомирської області.  

Батько – Григорій Денисович, газо-
електрозварювальник, мати – Раїса Ти-
хонівна, агроном, нині пенсіонери. 

У 2007 році Ольга закінчила 
Слободороманівську школу-гімназію. 
Під час навчання з 2003 року почала 
займатися гирьовим спортом під ке-
рівництвом майстра спорту СРСР  
Олександра Миколайовича Дідовця. 

У 2006 році на чемпіонаті України, 
який проходив у місті Алушта АР Крим, виконала норматив             
майстра спорту України.  

З 2007 по 2013 роки навчалася в Житомирському національ-
ному агроекологічному університеті за спеціальністю «технологія 
переробки сільськогосподарської продукції» і продовжувала      
займатися гирьовим спортом під керівництвом Павла Петровича 
Ткаченка. Паралельно у 2010–2012 роках пройшла навчання на 
факультеті підготовки офіцерів запасу на базі Житомирського 
військового інституту. Після закінчення університету Ольга по-
чала працювати в ТОВ «АгроЕкоТехнології імені Т. Г. Шевчен-
ка» в селі Нова Гребля Бородянського району Київської області.  

Спортивні досягнення О. Г. Загривої: срібна призерка чем-
піонату України серед юніорок (Алушта, 2006), бронзова призер-
ка чемпіонату України (Керч, 2008), переможниця Всеукраїнсь-
ких спортивних ігор із гирьового спорту серед студентів аграрних 
ВУЗів в абсолютній в.к. (2010, 2012), срібна призерка Кубка 
України (Житомир, 2010), бронзова призерка Кубка України 
(Житомир, 2012), чемпіонка та призерка багатьох обласних та 
всеукраїнських змагань.  

Кращі результати Ольги у (в.к. до 60 кг): ривок гирі 16 кг:      
160 п. (2012), поштовх гирі 16 кг за довгим циклом 131 п. (2010). 
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О. Л. Іванишин 

Іванишин Олександр Леонідович 
– майстер спорту України з гирьового 
спорту (1992), вагова категорія до         
80 кг. 

Народився 23 вересня 1974 року в 
селі Таращанка Новоград-Волинського 
району. 

У 1988 році закінчив Новоград-
Волинську школу № 2. У тому ж році 
втупив на навчання до міського 
професійно-технічного училища, яке 
закінчив у 1990 році. 

Гирьовим спортом почав займатися 
під керівництвом О. М. Дідовця у 1990 
році. Норматив майстра спорту 
України виконав на чемпіонаті Укра-

їни з двоборства, який проходив у місті Нова Каховка Херсонсь-
кої області у 1992 році. На даних змаганнях Олександр зафік-
сував результат (гирі 32 кг): поштовх – 65 п., ривок – по 46 п. 
кожною рукою, сума двоборства – 111 п. (в.к. до 80 кг). 

Серед досягнень Олександра: чемпіон Всесоюзного турніру з 
гирьового спорту пам’яті Ф. Г. Уманського (1992), чемпіон Жи-
томирської області, учасник спартакіади УРСР. 

Особисті рекорди О. Л. Іванишина у в.к. до 80 кг (гирі 32 кг): 
поштовх – 65 п. (1992), ривок – по 55 п. кожною рукою (1993), 
сума двоборства – 111 п. (1992); гирі 24 кг: поштовх – 124 п.,    
ривок – по 85 п. кожною рукою (1993).  

У 1994 році вступив до Київського інституту фізичної культу-
ри, який успішно закінчив у 1998 році. Під час навчання почав 
захоплюватися бобслеєм. У 2002 році завоював право виступати 
на зимових Олімпійських іграх у Солт-Лейк-Сіті (США) з боб-
слею. Так, за підсумками заїздів українці О. Поливач, Б. Замостя-
ник, О. Іванишин і Ю. Журавський зайняли 22-ге місце. Пред-
ставляв Київський спортивний клуб «Асканія», ФСТ «Динамо».  

Проживає в місті Київ. Працює адміністратором Укрбізнес                       
банку. Одружений, має дочку Каріну. 
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А. О. Ієвський 

Ієвський Анатолій Олександро-
вич – майстер спорту УРСР з гирьо-
вого спорту (1980), вагова категорія 
до 75 кг.  

Народився 25 березня 1945 року в 
селі Ксавирівка Черняхівського 
району Житомирської області в сім’ї 
селян. Батько – Олександр Іванович 
загинув під час Великої Вітчизняної 
війни. Мати – Любов Григорівна сама 
виховувала трьох дітей, була сміли-
вою і вольовою жінкою. Під час війни 
доглядала за пораненими солдатами, 
перевозила їх у партизанський загін. 

Після війни мама Анатолія працю-
вала в колгоспі різноробочою, а йому 
доводилось допомагати їй по господарству, оскільки він був най-
старшим у родині. Так що з самого дитинства Анатолій ріс пра-
целюбним та витривалим. 

Спорт полюбив ще у школі. Брав участь в усіх шкільних спор-
тивних змаганнях. Більше всього подобались різні види легкої 
атлетики. Так, у 1962 році на районних змаганнях серед учнів-
ської молоді зайняв І місце зі стрибків у довжину з результатом   
5 м 43 см, ІІ місце – з метання списа (39 м) та ІІІ місце – зі стриб-
ків у висоту 1 м 50 см. Також  у тому ж році самостійно вигото-
вив для себе штангу й почав займатися важкою атлетикою.  

У 1963 році закінчив школу й поїхав працювати в місто Улан-
Уде (Республіка Бурятія, Росія), де влаштувався на завод поміч-
ником фрезерувальника. На заводі діяла секція штангістів, яку                                 
Анатолій почав відвідувати. В червні 1964 року був призваний до 
лав Радянської Армії. Проходив службу в ракетних військах у                        
Тюменській області. Під час служби займався різними видами 
спорту: легкою атлетикою, волейболом, боротьбою. Самостійно                         
організував секцію важкої атлетики, почав тренуватися сам і тре-
нувати солдатів й офіцерів. 
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Першість дивізії (1965) 

Виступ Анатолія на першості  
міста Іркутськ (1967) 

У грудні 1965 року, виступаючи 
на змаганнях із важкої атлетики у 
ваговій категорії до 67,5 кг,                    
продемонстрував такі результати: 
жим – 70 кг, ривок – 80 кг, поштовх 
штанги – 100 кг. У січні 1966 року, 
виступаючи за військову частину на 
першість дивізії з вільної боротьби, 
посів ІІІ місце. В лютому 1967 року 
– посів І місце у в.к. до 70 кг з      
боротьби самбо. 

26 вересня 1967 року, після 
демобілізації, поїхав до міста Ше-
лехів Іркутської області. Влашту-
вався на роботу на Іркутському 
алюмінієвому заводі. На заводі була 
секція з важкої атлетики, в якій Анатолій продовжив тренуватися 
зі штангою. 15 жовтня того ж року на першості міста з важкої 
атлетики посів І місце з результатом: жим – 90 кг, ривок – 90 кг, 
поштовх – 117,5 кг. 

У 1968 році вступив на заочне відділення Іркутського техні-
куму фізичної культури, який закінчив у 1971 році. В 1969 році 
переїхав на постійне місце проживання в Житомир й почав пра-

цювати вчителем фізич-
ної культури в селі Де-
ниші Житомирськог о 
району. 

У 1970 році перевівся 
на роботу в Крошенську 
середню школу, де і 
працює по сьогоднішній 
день. Має 43 роки 
педагогічного стажу. 
Працюючи вчителем в 
школі продовжував тре-
нуватися. У березні 1974 
року виконав норматив 
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«Майстерський ривок»  
(м. Біловодськ, 1980) 

КМС з важкої атлетики з результатом: ривок штанги – 110 кг, 
поштовх штанги – 145 кг. 

Продовжуючи тренуватися зі штангою, почав включати в тре-
нування вправи з гирями. 7 серпня 1977 року проводилися рес-
публіканські змагання з гирьового спорту, на яких Анатолій ви-
конав норматив кандидата у майстри спорту і зайняв І місце.  

16 лютого 1980 року в Біловодську Ворошиловградської (зараз 
Луганської) області проводився Всесоюзний турнір із гирьового 
спорту пам’яті Героя Радянського Союзу Ф.Г. Уманського.        
Організатором був легендарний гирьовик МС УРСР Іван Івано-
вич Короленко. Беручи участь у цих змаганнях, А. О. Ієвський 
виконав норматив майстра спорту УРСР за сумою балів у три-
борстві без обмеження часу (жим 
гирі лівою та правою руками, по-
штовх двох гир, ривок гирі 
однією рукою), встановивши ре-
корд України у жимі гирі вагою 
32 кг: 87 підйомів лівою рукою та 
40 підйомів правою у в.к. до 75 кг. 
Сума триборства: 242 очки 
(127+63+52). В тому ж році на 
першості України з гирьового 
спорту Анатолій посів І місце, 
майже повторивши власний 
рекорд у жимі: 80 підйомів лівою 
рукою та 40 підйомів правою. 

На сьогоднішній день Ана-
толій Олександрович Ієвський 
успішно продовжує працювати з 
дітьми та залучати юнаків до 
занять гирьовим спортом у поза-
урочний час. 

 



150 
 

І. В. Кислицький 

Кислицький Ігор Васильович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2001), вагова категорія до          
65 кг. 

Народився 18 вересня 1981 року в 
місті Ямпіль Вінницької області в сім’ї 
військових. 

У 1987 році пішов до 1-го класу 
середньої школи № 5 міста Новоград-
Волинський, яку закінчив у 1998 році. 
Під час навчання у школі займався 
вільною боротьбою. 

З 1998 по 2001 роки навчався у 
Новоград-Волинському економічно-
гуманітарному коледжі на економіч-
ному факультеті, спеціалізація «фінан-

си та фінансовий облік». З 2001 по 2004 роки заочно навчався на 
економічному факультеті в Житомирському інженерно техноло-
гічному інституті. 

Гирьовим спортом почав займатися з 1999 року під керів-
ництвом МС СРСР Олександра Миколайовича Дідовця.  

Норматив майстра спорту України Ігор Кислицький виконав у 
2001 році на міжнародному турнірі з гирьового спорту на призи 
«Спортивної газети» у місті Тернопіль. 

Серед його досягнень: дворазовий чемпіон Житомирської    
області, неодноразовий чемпіон районних змагань та всеукраїн-
ських сільських спортивних ігор ФСТ «Колос». 

Кращі результати (гирі 32 кг): поштовх – 40 п., ривок – по      
47 п. кожною рукою, сума двоборства – 75 п. (2002). 

З 2001 року працює приватним підприємцем. 
Одружений, разом із дружиною Анітою виховують двох дітей: 

сина Олексія та доньку Марину. 
Проживає в місті Київ. 
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М. О. Князєв 

Князєв Максим Олексійович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2007), вагова категорія до 70, 
75 кг. 

Народився 25 лютого 1989 року в 
місті Полонне Хмельницької області в 
сім’ї робітників. Батьки з дитинства 
привчали Максима до праці. З 1995 по 
2006 рік навчався у Полонській ЗОШ. 
Під час навчання у школі займався 
легкою атлетикою та силовим атле-
тизмом. Брав участь у шкільних та 
районних змаганнях із різних видів 
спорту. З 9 по 11 клас Максим 
активно тренувався у секції важкої 
атлетики під керівництвом МС СРСР 
М. І. Шкваруна. Виконав ІІ спортивний розряд. 

Випадково влітку 2005 року Максим разом із своїм старшим 
товаришем КМС із гирьового спорту Ігорем Василевським при-
їхав у місто Житомир, щоб узяти план тренувань на літній період 
для Ігоря. (Ігор Василевський на той час вже 2 роки навчався в 
Житомирському військовому інституті імені С. П. Корольова та 
тренувався у секції з гирьового спорту під керівництвом братів 
Пронтенків). Зайшовши у квартиру, де проживали Василь та Кос-
тянтин Пронтенки, Максим був дуже вражений великою кількіс-
тю спортивних нагород. З того моменту він вирішив для себе та-
кож зайнятися гирьовим спортом, сказавши: «Я також буду пра-
цювати, тому що хочу, щоб у мене було стільки ж медалей».  

Закінчивши школу у 2006 році, М. О. Князєв вступив на на-
вчання до Житомирського державного університету імені Івана 
Франка на факультет фізичного виховання. З того ж року почав 
тренуватися в секції гирьового спорту. Норматив КМС виконав 
на чемпіонаті Житомирської області в листопаді 2006 року. Нор-
матив МС України виконав у 2007 році на чемпіонаті України з 
двоборства у смт. Ворохта Івано-Франківської області у в.к. до                    
70 кг з результатом: поштовх – 74 п., ривок – 82 п., сума дво-
борства – 156 п., зайнявши 3-тє місце серед юніорів. 
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Чемпіонат України,  
(м. Тернопіль, 2010) 

М. О. Князєв– чемпіон  
України (м. Львів, 2011) 

Кращі досягнення Максима Кня-
зєва: бронзовий призер чемпіонату 
світу серед чоловіків у поштовху гир за 
довгим циклом (Бобруйськ, Білорусь, 
2010); дворазовий срібний призер 
чемпіонатів світу серед юніорів у 
поштовху гир за довгим циклом (Боб-
руйськ, Білорусь, 2010; Хмельницький, 
2011); чемпіон України серед юніорів у 
поштовху гир за довгим циклом (Львів, 
2011); чотириразовий призер чем-
піонатів України серед юніорів (Во-
рохта, 2007; Харків, 2008; Луганськ, 
2009; Кіцмань, 2010); володар Кубка 
України (Житомир, 2011); триразовий 
срібний призер кубків України (Київ, 

2009; Житомир, 2010, 2012); дворазовий переможець міжнарод-
ного турніру пам’яті С. П. Корольова (Житомир, 2010, 2011). 

Крім того Максим Князєв є 
багаторазовим чемпіоном Жито-
мирської та Хмельницької областей 
із гирьового спорту, рекордсменом 
Житомирщини. 

Особисті рекорди М. О. Князєва  
(гирі 32 кг): поштовх – 105 п. 
(2010), ривок – 107 п., сума дво-
борства – 212 п. (2011), поштовх 
гир за довгим циклом – 64 п. (2011); 
гирі 24 кг: поштовх – 150 п. (2010), 
ривок – 193 п., сума двоборства – 
345 п., поштовх гир за довгим 
циклом – 92 п. (2010). 

Після закінчення університету 
працював черговим пожежної час-
тини у м. Житомир. У 2012 році звільнився та продовжив 
працювати за спеціальністю у місті Полонне, де проживає і сьо-
годні. 
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О. А. Конончук 

Конончук Олександр Андрі-
йович – майстер спорту УРСР із 
гирьового спорту (1980), вагова 
категорія до 82,5 кг. 

Народився 10 серпня 1952 
року в селі Гірки Новоград-
Волинського району Житомир-
ської області. У 1959 році пішов у 
1-й клас Ярунської загально-
освітньої школи. Під час нав-
чання у школі займався різни-        
ми видами спорту. Гирьовим 
спортом почав займатися в 1967 
році в секції важкої атлетики та 
гирьового спорту Ярунського 
технікуму землеустрою під ке-
рівництвом тренера Бориса Степановича Осіпчука. 

З 1969 по 1973 рік навчався в Донецькому інституті Радянсь-
кої торгівлі. З 1973 по 1974 рік проходив строкову службу у вій-
ськах ППО на Херсонщині. З 1974 року працював економістом в 
Новоград-Волинському міському управлінні торгівлі. З 1979 по 
1994 рік – головний бухгалтер міського управління торгівлі. 

Як під час навчання в інституті, служби в армії, так і під час 
роботи не залишав тренувань із гирями. Норматив майстра спор-
ту УРСР виконав на чемпіонаті України з гирьового триборства в 
місті Сокіряни Чернівецької області у 1980 році у в.к. до 82,5 кг з 
результатом: жим гирі – 131 п., поштовх – 30 п., ривок – 45 п. од-
нією рукою. Кращі результати О. А. Конончука (гирі 32 кг): жим 
– 150 п. правою рукою + 75 п. лівою рукою, поштовх – 31 п., ри-
вок – 90 п. правою рукою + 67 п. лівою рукою без урахування 
часу (1981). Серед досягнень Олександра Андрійовича: срібний 
призер чемпіонату України у жиму гирі (1980), багаторазовий 
чемпіон та рекордсмен Житомирщини (1978–1983).  

Крім того, що Олександр Конончук разом із Анатолієм Ієвсь-
ким, Миколою Чернишем, Леонідом Колесником є «піонером» 
гирьового спорту в Житомирській області, він ще є різносторон-
нім спортсменом. Так, у 1978 році, представляючи ФСТ «Авангард», 
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Показовий виступ Олександра 
Конончука (м. Новоград-

Волинський, 1985) 

разом із МСМК Р. Ф. Ахметовим брав участь у змаганнях із       
десятиборства. В 1979 році грав в основному складі футбольної 
команди міста Новоград-Волинський на Кубку УРСР. Висту-
паючи на змаганнях із легкої атлетики, демонстрував такі резуль-
тати: біг 800 м – 2 хв, біг 100 м – 10,9 с. На обласних змаганнях із 
важкої атлетики виконував поштовх штанги – 150 кг та присід зі 
штангою 155 кг. 

У місцевій газеті «Советская торговля» від 1981 року писало-
ся, що главбух місцевого відділу торгівлі Олександр Конончук є 
ініціатором створення одного з кращих в області спортивних ко-
лективів, який включає в себе більше 300 чоловік. Також на гро-
мадських засадах тренує 5 гирьовиків-розрядників. Серед них: 
директор продмагу № 35 В. Гончарук, заступник директора 
продмагу № 47 Д. Мамаєнко, комірник К. Шелегацький, майстер 
ковбасного цеху О. Дідовець та бригадир будівельної ділянки 
консервного заводу КМС К. Сєряков. 

За спортивні досягнення неодноразово був нагороджений по-
чесними грамотами та подяка-
ми спортивного комітету міста 
Новоград-Волинський та Жи-
томирської області.  

З 2012 року в місті Ярунь 
проводиться щорічний турнір 
із лижних гонок на призи МС 
УРСР Олександра Конончука. 

Пенсіонер. Разом із дружи-
ною виховав двох доньок: 
Іванну та Ярославу. Проживає 
в селі Гірки. Щоденно підтри-
мує спортивну форму за допо-
могою улюблених вправ з ги-
рею 24 кг, вправ на переклади-
ні та грою у футбол на стадіоні 
сільської школи. 
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О. В. Костюченко 

Костюченко Олександр Вале-
рійович – майстер спорту України 
з гирьового спорту (2004), вагова 
категорія до 70 кг. 

Народився 4 липня 1982 року в 
місті Баранівка Житомирської об-
ласті. В 1989 році пішов у перший 
клас середньої школи. Під час 
навчання активно шукав себе у 
спортивному житті. Займався різ-
ними видами спорту: футболом, 
баскетболом, волейболом, легкою 
атлетикою, важкою атлетикою. За 
період навчання в школі досяг 
таких зафіксованих результатів:    
2-ге місце на змаганнях з підтягування на перекладині, при-
свячених дню Збройних Сил України, з результатом 23 рази (8 
клас), 1-ше місце на першості школи з бігу на 60 метрів з резуль-
татом 8,2 с (9 клас), 1-ше місце на районних змаганнях із волей-
болу серед збірних команд шкіл Баранівського району (10 клас), 
виконав ІІ дорослий розряд з волейболу. 

Після закінчення школи, у 2000 році вступив до Житомирсь-
кого військового інституту. Через два роки навчання в інституті 
випадково потрапив до спортзалу, де займалась збірна команда 
Житомирської області та інституту з гирьового спорту, яку тре-
нував Віктор Миколайович Романчук. Виключно дружня обста-
новка у збірній сприяла поверненню Олександра до спортивного 
залу і спробувати себе в цьому виді спорту. Перші результати 
прийшли відразу, наприкінці того ж року виконав норматив КМС 
із гирями 24 кг на ІІ відкритому турнірі пам’яті Ю. О. Резнікова в 
місті Львів з результатом: поштовх – 71 п., ривок – по 40 п. кож-
ною рукою. На початку 2003 року отримав травму коліна і виму-
шений був припинити тренування. Пропустивши 6 місяців трену-
вань, повернувся в гирьовий спорт, але змушений був розпочина-
ти все спочатку. Підтримка братів Пронтенків, В. М. Романчука 
та дружньої команди допомогла швидко відновити сили, і перша 
перемога прийшла вже у вересні 2003 року на Всеукраїнських 
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Майстри спорту України 
Олександр Костюченко  

та Віктор Трапезун (2004) 

літніх сільських спортивних іграх ФСТ «Колос» із гирьового 
спорту у категорії до 70 кг із результатом 160 підйомів у сумі 
двоборства (гирі 24 кг). 

Досягнення Олександра Костюченка: чемпіон V універсіади 
міста Житомир із результатом у сумі двоборства 250 п. (гирі 24 кг) 
(2004); срібний призер VІ універсіади міста Житомира з резуль-
татом у сумі двоборства 276 п. (гирі 24 кг) (2005); срібний призер 
ІV міжнародного турніру імені С. П. Корольова у поштовху гир 
за довгим циклом у в.к. до 65 кг з результатом 42 п. (гирі 32 кг) 
(Житомир, 2005); срібний призер Кубка України у поштовху гир 
за довгим циклом із результатом 42 п. (гирі 32 кг) (Житомир, 
2005). 

Норматив майстра спорту України виконав у 2004 році на 
міжнародному турнірі з гирьового спорту пам’яті В. І. Омельчен-
ка у місті Запоріжжя з результатом: поштовх – 70 п., ривок – 95 п., 
сума двоборства – 165 п. 

У 2005 році Олександр закінчив військовий інститут та був 
направлений для проходження подальшої служби до Військово-

Морських сил ЗСУ в місто                           
Севастополь. Там ще декілька 
разів брав участь у змаганнях із 
гирьового спорту на першість 
ЗСУ. 

У 2008 році звільнився з лав 
Збройних Сил України у званні 
старшого лейтенанта. Того ж року 
пішов у плавання на БАТМ 
«Рибалка Севастополя» в район 
Атлантичного океану на посаді 
електрорадіонавігатора.  

З 2009 року працює програ-
містом автоматизованих систем 
управління в місті Київ, проживає 
у місті Ірпінь.  

Одружений, разом з дружиною 
виховує дві доньки.  
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П. І. Кукіль 

Кукіль Павло Іванович – майстер 
спорту України з гирьового спорту 
(2001), вагова категорія до 65 кг. 

Народився 3 липня 1980 року в місті 
Ямпіль Вінницької області в сім’ї 
робітників. Мати – Катерина Павлівна, 
1952 р.н., працювала на Ямпільському 
приладобудівному заводі слюсарем. 
Батько – Іван Мефодійович, 1938 р.н., 
все життя працював водієм автобуса, 
помер у 2008 році. 

Дитинство пройшло в Ямполі. У 
1997 році закінчив Ямпільську 
загальноосвітню школу № 2. Навча-
ючись у школі, почав займатися спор-
том. Неодноразово посідав призові 
місця в районних змаганнях із п’ятиборства серед допризовної 
молоді. Паралельно займався силовою підготовкою в атлетич-
ному залі, а також настільним тенісом. 

Після школи в 1997 році вступив до Житомирського військово-
го інституту радіоелектроніки, який закінчив у 2002 році. У війсь-
ковому інституті з 1999 року Павло під керівництвом вчителя та 
тренера Віктора Миколайовича Романчука почав займатися гирьо-
вим спортом. У травні 2001 року на міжнародному турнірі з 
гирьового спорту на призи «Спортивної газети» у місті Тер-
нопіль, у ваговій категорії до 65 кг, виконав норматив майстра 
спорту України з гирьового спорту. 

Кращі результати П. І. Кукіля (гирі 32 кг): поштовх – 63 п., 
ривок – по 37 п. кожною рукою, сума двоборства – 100 п. (2002), 
поштовх гир за довгим циклом – 41 п. (2001). 

Після закінчення інституту в липні 2002 році був направлений 
для подальшого проходження служби у військову частину в місті 
Ізмаїл Одеської області. З 2011 року  по теперішній час проходить 
службу на посаді заступника командира військової частини.  

Одружений. Разом із дружиною Антоніною виховує сина       
Костянтина. 
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О. В. Лещінський 

Лещінський Олексій Васильо-
вич – майстер спорту України з 
гирьового спорту (1999), вагова ка-
тегорія до 70 кг. 

Народився 21 липня 1975 року в 
місті Коростишів Житомирської 
області. В дитинстві, як і всі діти, 
проводив вільний час на вулиці. 
Влітку купався на річці Тетерів та 
грав у футбол, взимку – лижі та 
хокей. У школі на уроках фізичної 
культури особливими здібностями 
не відрізнявся, оскільки мав зайву 
вагу. Після занять у школі відвіду-
вав гуртки з моделювання та фото-

графії. Особливого потягу до занять фізичними вправами не мав, 
уважав, що достатньо було фізичної праці біля батьківського до-
му. В 1990 році закінчив Коростишівську загальноосвітню школу 
№ 3. 

Навчаючись у Коростишівському педагогічному училищі, в 
1990 році спробував займатися у секції карате-до, яку через 5 мі-
сяців покинув через часту зміну місця проведення тренувань та 
постійне підвищення оплати. В 1991 році зацікавився боротьбою 
самбо, відвідувати тренування подобалося. Динаміка та різнома-
нітність прийомів все більше наповнювало бажання йти на трену-
вання. Кожне тренування закінчувалося сутичками між вихован-
цями секції, а один раз на місяць «мірялися» навичками та силою 
з вихованцями секції дзюдо.  

У 1993 році вперше відвідав атлетичний зал, який знаходився у 
підвальному приміщенні багатоповерхового будинку та розпочав 
займатися силовим тренінгом. Програму тренувань складав з по-
пулярної тоді літератури Джо Вейдера з бодибілдингу. 

У 1994 році Олексій вступив до Житомирського вищого війсь-
кового училища. На 1-му курсі, після нетривалої підготовки, взяв 
участь у першості училища з гирьового спорту. На змаганнях, як 
для перших кроків у даному виді спорту, показав певні навички 
володіння технікою та непоганий результат у поштовху гир 24 кг 
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– 17 підйомів. Через деякий час після змагань викладач кафедри 
фізичної підготовки Михайло Іванович Муляр запропонував від-
відати тренування. Відвідування тренувань стало носити система-
тичний характер, і вже з 2-го курсу ввійшов до складу збірної ко-
манди училища з гирьового спорту. Тренування збірної команди 
проводив начальник кафедри фізичної підготовки Віктор Микола-
йович Романчук. Результати почали зростати з кожним місяцем, 
участь у спортивних святах та відвідування обласних змагань із 
гирьового спорту неодноразово це підтверджували. Після досяг-
нення рівня поштовху гир 24 кг – 100 разів до програми тренувань 
тренер все частіше став включати гирі вагою 28, 30 та 32 кг. При-
чому перше знайомство з гирями 32 кг не склалося, оскільки з 
першого замахування гирі не піднялися на груди у вихідне поло-
ження. 

Систематичність у тренуваннях та переконливе слово тренера 
допомогли у 1999 році досягти нормативу майстра спорту України 
під час виступу на Х міжнародному турніру на призи «Спортивної 
газети» з результатом: поштовх – 63 п., ривок – по 32 п. кожною 
рукою, сума двоборства – 95 п. (в.к. до 70 кг).  

Після закінчення вузу О. В. Лещінський проходив службу в    
місті Новоград-Волинський та продовжував тренуватися разом із 
майстрами спорту України з гирьового спорту Сергієм Мельни-
ком та Сергієм Васильчуком в атлетичному залі, де тренером пра-
цював О. М. Дідовець. 

З 2001 року опанував професію начальника фізичної підготов-
ки і спорту частини та продовжував служити і тренуватися в місті 
Новоград-Волинський. 

У 2003 році закінчив державний педагогічний університет у 
місті Переяслав-Хмельницький та у цьому ж році перевівся в міс-
то Бердичів, де продовжив службу на посаді начальника фізичної 
підготовки і спорту військової частини. 

Неодноразово виборював призові місця на чемпіонатах армій-
ського корпусу, Сухопутних військ та Збройних Сил України. 

Особисті рекорди О. В. Лещінського у в.к. до 75 кг (гирі 32 кг): 
поштовх – 85 п. (2001), ривок – 98 п. (2004); гирі 24 кг:  поштовх – 
133 п. (2005), ривок – 110 п. (2005). 

Проживає у місті Бердичів. Має сина Дениса. 
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Л. А. Литвинчук 

Литвинчук Лілія Анатоліївна 
– майстер спорту України з 
гирьового спорту (2007), вагова 
категорія до 60 кг. 

Народилася 3 січня 1988 року в 
селищі міського типу Городниця 
Новоград-Волинського району 
Житомирської області. Батько 
Анатолій Антонович та мати Лілія 
Іванівна все життя пропрацювали 
на Городницькому фарфоровому 
заводі. Зараз на заслуженій пенсії. 

У 1994 році пішла до 1-го класу 
Городницької ЗОШ І–ІІІ ступенів, 
яку успішно закінчила у 2006 році. 

Під час навчання у школі активно займалася у спортивній секції з 
волейболу, виконала І дорослий розряд. 

У 2006 році Лілія вступила на навчання до Новоград-
Волинського економіко-гуманітарного коледжу на факультет фі-
зичного виховання. В коледжі продовжила займатися волейбо-
лом. Крім того виступала на змаганнях із легкої атлетики (100 м, 
400 м), армспорту, плавання.  

Наприкінці 2006 року Лілія разом зі своєю подругою Надією 
Возняк прийшла на тренування у секцію гирьового спорту, де 
тренером працював і працює по теперішній час МС УРСР, СРСР 
та України, рекордсмен книги рекордів України, заслужений пра-
цівник фізичної культури та спорту України О. М. Дідовець.  

Вже через рік активних тренувань у 2007 році Л. А. Литвин-
чук, виступаючи на міжнародному турнірі з гирьового спорту 
пам’яті В. І. Омельченка в місті Запоріжжя, виконала норматив 
майстра спорту України серед жінок у ваговій категорії до 60 кг з 
результатом 170 підйомів з гирею 16 кг. 

У 2008 році вступила до Переяслав-Хмельницького державно-
го педагогічного університету імені Г. С. Сковороди на факультет 
фізичного виховання, який закінчила у 2012 році зі ступенем           
магістра і кваліфікацією вчителя фізичної культури. 
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Встановлення  
рекорду (2012) 

На турнірі «Бурштинові 
зорі» (м. Рівне, 2014) 

Кращі досягнення: володарка Кубка 
України (Житомир, 2012), срібна 
призерка (Житомир, 2010) та бронзова 
призерка Кубка України (Харків, 2012), 
переможниця Всеукраїнського турніру 
пам’яті професора Ю. А. Резнікова 
(Львів, 2010) та Всеукраїнського турніру 
«Бурштинові зорі» (Рівне, 2013, 2014), 
чемпіонка Житомирської області (2007–
2014). Також Лілія є рекордсменкою Жи-
томирщини у ривку гирі 16 кг – 185 п. у 
ваговій категорії до 60 кг. 

Особисті рекорди Л. А. Литвинчук у 
в.к. до 60 кг (гирі 16 кг): ривок – 185 п. 
(2013), (в.к. до 70 кг): ривок – 180 п. 
(2012); гирі 24 кг: ривок – 49 п. (2014). 

За високі спортивні досягнення 
неодноразово нагороджена відзнаками та 

грамотами начальника Головного управління у справах сім’ї, мо-
лоді та спорту Житомирської обласної державної адміністрації, 
голови районного ФСТ «Колос». 

З 2008 року Л. А. Литвинчук 
працює на посаді тренера-
викладача з гирьового спорту в 
Новоград-Волинській ДЮСШ. 
За час роботи тренером вихо-
ванці школи неодноразово ста-
вали переможцями та призерами 
районних та міських змагань, 
підготовила понад 10 спортсме-
нів-розрядників. 

На сьогоднішній день Лілія 
Анатоліївна бере активну участь 
у змаганнях всеукраїнського     
рівня з гирьового спорту. 
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І. В. Лонський 

Лонський Ігор Віталійович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2000), вагова категорія до    
70 кг. 

Народився 25 жовтня 1967 року в 
місті Калинівка Вінницької області. 
З 5-го класу почав займатися легкою 
атлетикою: стрибками у висоту в 
місті Бердичів у школі заслуженого 
тренера СРСР Віталія Олексійовича 
Лонського, свого батька. У 1984 році 
закінчив зайняття стрибками з ре-
зультатом 187 см (II розряд) та 
Бердичівську середню школу № 10 і 
вступив до військового інституту 

фізичної культури в місті Ленінград. Після закінчення інституту в 
1988 році проходив службу на посаді начальника фізичної підго-
товки та спорту військової частини в смт. Дівички Київської      
області. Там вперше «познайомився» з гирьовим спортом, висту-
паючи на першості з’єднання в місті Біла Церква. У 1992 році 
переїхав до міста Бердичів на посаду начальника фізичної підго-
товки мотострілецького полку. Саме в Бердичеві у віці 30 років 
Ігор Віталійович, разом із своїм товаришем Геннадієм Леонідо-
вичем Резніком, розпочав наполегливо займатися гирьовим спор-
том, виступаючи на першостях армії, округу, чемпіонатах Сухо-
путних військ, де неодноразово вигравав та посідав призові       
місця. 

У 2000 році, виступаючи на міжнародному турнірі в місті Зба-
раж Тернопільської області на призи «Спортивної газети», вико-
нав норматив майстра спорту України з результатом: поштовх – 
53 п., ривок – по 37 п. кожною рукою у в.к. до 70 кг. 

Кращий свій результат із гирями 32 кг Ігор показав у 2001 році 
на чемпіонаті Сухопутних військ Збройних Сил України в місті 
Львів: поштовх – 70 п., ривок – по 38 п. кожною рукою.  

З 2004 року Ігор Віталійович Лонський працює тренером зі 
стрибків у висоту в рідному Бердичеві, продовжуючи благородну 
батьківську справу. 
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С. О. Мельник 

Мельник Сергій Олександрович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2011), вагова категорія до       
80 кг. 

Народився 5 червня 1991 року в 
місті Старокостянтинів Хмельницької 
області. З дитинства займався різними 
видами спорту, але надавав перевагу 
легкій атлетиці. Під керівництвом         
Олега Михайловича Петрука займався 
у місцевій ДЮСШ протягом 5 років та 
здобув І юнацький розряд з бігу на    
800 м (кращий результат 2 хв 18 с) та з 
бігу на 1500 м (кращий результат 4 хв 
41 с). Також під час навчання у школі-
ліцеї відвідував секцію з волейболу та 
баскетболу, представляв збірну команду своєї школи на міських 
та районних змаганнях. 

Весною 2008 року Сергій разом зі своїми друзями почав                 
займатися у спортивному залі військової частини Повітряних сил 
ЗСУ, де вперше познайомився з гирями. Тренером із гирьового                
спорту там працював і працює нині відомий гирьовик, чемпіон                     
України, МС України Петро Миронович Олійник, який першим                      
пояснив Сергію основи техніки виконання змагальних вправ з                       
гирьового спорту, що допомогло виконати йому ІІІ спортивний 
розряд. 

Закінчивши у 2008 році Старокостянтинівський ліцей, Сергій 
Мельник вступив на навчання курсантом до Житомирського вій-
ськового інституту імені С. П. Корольова Національного авіацій-
ного університету. Під час складання вступних іспитів у навчаль-
ному центрі відбулася зустріч Сергія із ЗМС України В. В. Прон-
тенком, який щойно прибув із Німеччини, де проходив чемпіонат 
світу, та був призначений курсовим офіцером у підрозділ, де    
навчався абітурієнт Мельник. Саме в період навчання в інституті                             
проявилось велике бажання займатися гирьовим спортом. Через                        
два роки наполегливих тренувань, виступаючи на Кубку України 
та міжнародному турнірі імені С. П. Корольова у поштовху гир за                  
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Кубок України (поштовх гир за 
довгим циклом, 2011, в.к. 80 кг): 
1-ше місце – С. Мельник (60 п.), 

2-ге – А. Павленко  
(Дніпропетровська обл., 58 п.), 

3-тє – Д. Заєць (Полтавська обл. 57 п.) 

довгим циклом, який проходив у Житомирі, Сергій виконав нор-
матив майстра спорту України у ваговій категорії до 80 кг з ре-
зультатом 60 підйомів і став переможцем. 

Кращі досягнення Сергія 
Мельника: 

2010 рік: бронзовий 
призер Кубка України з 
довгого циклу (Житомир); 

2011 рік: бронзовий                     
призер чемпіонату України 
з довгого циклу серед                     
юніорів (Львів); володар 
Кубка України з довгого 
циклу (Житомир); бронзо-
вий призер чемпіонату ЗСУ 
(Житомир); бронзовий при-
зер чемпіонату України у 
поштовху (Кіровоград);    
переможець спартакіади                  
дружніх армій країн-учас-
ниць СНД з двоборства 
(Санкт-Петербург); 

2012 рік: бронзовий при-
зер чемпіонату ЗСУ (Львів); 

2013 рік: срібний призер чемпіонату ЗСУ (Харків). 
Особисті рекорди С. О. Мельника у в.к. до 80 кг (гирі 32 кг): 

поштовх – 98 п. (2011), ривок – 113 п., сума двоборства – 209 п. 
(2013), поштовх гир за довгим циклом – 60 п. (2011); гирі 24 кг: 
поштовх – 166 п. (2012), ривок – 200 п. (2013), сума двоборства – 
330 п. (2012), поштовх гир за довгим циклом – 95 п. (2012). 

Крім того Сергій є рекордсменом Житомирської області у по-
штовху гир вагою 24 кг – 166 п. у ваговій категорії до 80 кг. 

Тренери: В. В. Пронтенко, К. В. Пронтенко, В. М. Романчук. 
Після закінчення інституту Сергій Олександрович Мельник у 

званні «лейтенант» був направлений для подальшого проходжен-
ня військової служби в місто Миколаїв. 
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О. В. Михнюк 

Михнюк Олексій Вікторович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2014), вагова категорія до                     
70 кг. 

Народився 24 березня 1991 року в 
селі Покощеве Ємільчинського ра-
йону Житомирської області. У 1995 
році сім’я переїхала в селище міського 
типу Ємільчине Житомирської області 
на постійне місце проживання.  

Мати, Людмила Михайлівна,                        
бухгалтер. Батько, Віктор Васильович, 
водій-механік. Батьки ще з раннього 
дитинства привчили Олексія до 
дисциплінованості, самостійності, лю-
бові до праці, що посприяло вихо-
ванню працелюбства.  

Перше знайомство Олексія з гирею 8 кг відбулося у 10 років 
на літніх канікулах у селі. Батько, з легкістю піднявши гирю                  
кілька разів, сказав: «Щоб стати сильним, ти повинен щоранку 
піднімати цю гирю». Його слова стали для Олексія великим сти-
мулом. Згодом батько приніс гирю вагою 16 кг. Почалися трену-
вання. Вперше свій талант Олексій зумів проявити під час шкіль-
них змагань «Нумо, хлопці!», присвячених дню захисника Віт-
чизни, де підняв гирю вагою 16 кг правою рукою 100 разів та пе-
ревершив при цьому попередній шкільний рекорд на 50 разів. 
Згодом самотужки змайстрував собі перекладину, бруси, а з трак-
торних запчастин зробив 2 гантелі і штангу.  

У шкільні роки активно брав участь у міських і обласних зма-
ганнях із різних видів спорту: легкої атлетики, волейболу, сучас-
ного багатоборства. 

У 2009 році закінчив Ємільчинську ЗОШ № 1. Цього ж року 
вступив до Житомирського військового інституту імені С. П. Ко-
рольова Національного авіаційного університету. В інституті ак-
тивно займався самовдосконаленням і підвищенням фізичної         
форми. На 2-му курсі за власним бажанням записався до секції з     
гирьового спорту. Саме любов до вправ із гирями з дитинства 
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Кубок України 
(Буковель, 2013) 

стала стимулом займатися цим видом спорту. Через 6 місяців 
тренувань Олексій показав перші результати з гирями 24 кг: по-
штовх – 40 п., ривок – 60 п. У 2012 році виконав норматив КМС. 
По закінченні військового інституту у 2014 році виконав норма-
тив майстра спорту України з результатом: поштовх – 72 п.,                              
ривок – 104 п. у в.к. до 70 кг. 

Особисті досягнення у гирьовому спорті: бронзовий призер 
Кубка України у поштовху гир за довгим циклом у в.к. до 65 кг 
(Житомир, 2013); бронзовий призер міжнародного турніру імені 
С. П. Корольова у поштовху гир за довгим циклом (Житомир, 
2013); срібний призер Всеукраїнського турніру пам’яті Ю. О. Рез-
нікова з двоборства (Львів, 2013); багаторазовий чемпіон та при-
зер чемпіонатів області та міста. 

Кращі результати у в.к. до 70 кг (гирі 
32 кг): поштовх – 73 п. (2014), ривок – 104 п. 
(2013), сума двоборства – 176 п. (2014), 
поштовх гир за довгим циклом – 42 п. 
(2013); гирі 24 кг: поштовх – 141 п. (2013), 
ривок – 203 п. (2013), сума двоборства – 
329 п. (2013), поштовх гир за довгим 
циклом – 80 п. (2013).  

Крім того Олексій має високі ре-
зультати у підтягуванні на перекладині – 
28 п., у комплексно-атлетичній вправі –          
35 п., згинанні і розгинанні рук в упорі на 
брусах – 150 р., згинанні і розгинанні рук 
в упорі лежачи – 160 р., з бігу на 3 км –         
10 хв 50 с, у підйі переворотом на пе-
рекладині – 52 р., висі на перекладині, що 
обертається, – 2 хв 25 с.  

Тренери: К. В. Пронтенко, В. В. Прон-
тенко, В. М. Романчук. 

На теперішній час лейтенант Олексій 
Михнюк проходить військову службу в селищі міського типу 
Черкаське Дніпропетровської області та продовжує тренуватися. 
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В. В. Міхненко 

Міхненко Віктор Васильович. 
Народився 10 жовтня 1955 року в 
місті Коростишів. У 1972 році                  
закінчив Коростишівську середню 
школу № 3 і провалив вступ до 
Вінницького державного педаго-
гічного інституту. Працював рік 
учнем токаря, пізніше токарем Ко-
ростишівського ремонтного заводу, 
займався спортом і готувався до 
вступу. В 1973 році вступив, а в 1977 
році закінчив з відзнакою факультет 
фізичного виховання Вінницького 
державного педагогічного інституту, 
спеціалізація «легка атлетика» (біг на 
середні дистанції). 

Протягом року працював вчителем фізичної культури Соло-
віївської середньої школи Коростишівського району. В 1978 році 
одружився і перевівся до Брусилівської школи, на той час Корос-
тишівського району. До 1984 року працював вчителем фізичної 
культури та тренером за сумісництвом у місті Брусилів. За цей 
період учні Віктора Васильовича систематично брали участь в 
обласних та всеукраїнських змаганнях з легкої атлетики, де                          
займали призові місця. А Віктор Тимошенко був чемпіоном 
України серед школярів з естафетного бігу 4х400 м в складі ко-
манди Житомирської області. 

До 2000 року В. В. Міхненко працював учителем фізичної 
культури, тренером-викладачем у школах міста Радомишль. Є 
вчителем вищої категорії, нагороджений знаком «Відмінник на-
родної освіти», переможцем конкурсу «Вчитель року».  

У 2000 році у зв’язку зі скрутним матеріальним становищем 
їздив на заробітки до Аргентини. Там працював на стадіоні мі-
ністерства оборони, в автопарку на мийці автобусів.  

З 2002 по 2014 рік працював начальником виробництва това-
рів медичного призначення. Пройшов всі етапи становлення, а 
потім очолив підприємство «Ексімед». 
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На в’їзді у місто Радомишль 

У 2014 році Віктора 
Васильовича було обрано го-
ловою Радомишльської район-
ної ради. 

З гирьовим спортом Віктор 
Міхненко познайомився випад-
ково. Без будь-якої підготовки 
став учасником районних зма-
гань і виграв їх. Приблизно з 
кінця 80-х років, особливо не 
тренуючись, регулярно брав                  
участь в обласних та районних 
змаганнях з гирьового спорту і, 
як правило, був серед призерів. 
Результати були на рівні І до-
рослого розряду. 

З 2002 року, коли Віктор Васильович почав працювати у 
фармації, різко зменшилася рухова активність, збільшилася маса 
тіла. Організм відреагував погіршенням роботи багатьох органів 
та систем. У 2008 році серйозно зайнявся покращанням здоров’я. 
В основу його лікувальної методики були фізичні вправи з гиря-
ми та деякі вправи з йогівської гімнастики. Пройшло декілька 
років, нормалізувалася маса тіла, знизився кров’яний тиск, пере-
стала боліти голова, а спортивні результати стали поступово              
зростати. 

Пізніше доля звела Віктора Васильовича Міхненка з чемпіо-
нами світу Василем та Костянтином Пронтенками. Співпраця з 
братами-гирьовиками за короткий час буквально виштовхнула 
його на більш високий рівень спортивної майстерності. 

Кращі досягнення В. В. Міхненка: чемпіон світу серед ветера-
нів із двоборства (Мілан, 2012; Афіни, 2013), чемпіон світу серед 
ветеранів у поштовху гир за довгим циклом (Леон, 2014), не-
одноразовий чемпіон та призер чемпіонатів України серед вете-
ранів з двоборства та поштовху гир за довгим циклом, багатора-
зовий переможець чемпіонатів Радомишльського району та Жи-
томирської області серед чоловіків та ветеранів. 
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Чемпіон світу серед 
ветеранів із двоборства 
(м. Мілан, Італія, 2012) 

Чемпіонат України 
(м. Тернопіль, 2013) 

Особисті рекорди Віктора Васи-
льовича (гирі 24 кг): поштовх – 96 п., 
ривок – 200 п., сума двоборства – 291 п. 
(2012), поштовх гир за довгим циклом – 
65 п. (2013); ривок гирі 18 кг попе-
ремінно правою і лівою руками про-
тягом 1 години – 1157 п. 

Маючи таке потужне джерело                                             
оздоровлення як гирі та друзів-
гирьовиків, Віктор Васильович                       
Міхненко і надалі планує займатися 
гирьовим спортом та по можливості 
виступати на змаганнях. 

З 1984 року Віктор Васильович 
проживає в місті Радомишль. Активно 
займається громадською роботою.                                 
Протягом 10 років очолював Радо-

мишльське об’єднання Всеукра-
їнського товариства «Просвіта» 
імені Т. Г. Шевченка. Наго-
роджений найвищою відзнакою 
товариства «Будівничий України».  

Одружений, разом із дружиною 
виховав двох синів. Старший син 
закінчив аспірантуру Києво-
Могилянської академії, проживає і 
працює у Києві. Молодший – 
захистив докторську дисертацію в 
Голландії і на даний час є 
науковим працівником Каліфор-
нійського університету, спе-
ціальність – нанотехнології, про-
живає у США. 
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Стаття у газеті «Зоря Полісся», 15 жовтня 2010 р. 
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В. В. Морозов 

Морозов Віталій Васильович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2012), вагова категорія до 70 кг. 

Народився 13 листопада 1989 року в 
місті Андрушівка Житомирської                      
області в сім’ї робітників. Батько, Ва-
силь Іванович, 1967 р.н., за                       
професією слюсар, мати, Олена Ми-
хайлівна, 1969 р.н., – кондитер. 

Після закінчення школи Віталій 
вступив до Житомирського агротех-
нічного коледжу, який закінчив з від-
знакою у 2010 році за спеціальністю 
техніка-електрика. 

З 2010 по 2011 рік – служба у 
Збройних Силах України.  

У 2011 році вступив на навчання до Житомирського військо-
вого інституту імені С. П. Корольова Національного авіаційного 
університету. 

Під час навчання у школі Віталій займався легкою атлетикою, 
боротьбою, футболом, де виконав перші юнацькі спортивні роз-
ряди. Вперше про гирьовий спорт почув від вчителя фізичної 
культури Григорія Петровича Затилюка, який запропонував Віта-
лію Морозову займатися цим видом спорту під його керів-
ництвом. У 2009 році, навчаючись у коледжі, Віталій познайо-
мився з братами Пронтенками, які почали його тренувати. 

Результати у гирьовому спорті з’явилися швидко, адже цьому 
сприяв високий рівень загальної підготовленості Віталія: біг на    
3 км – 10 хв 20 с, згинання-розгинання рук в упорі лежачи –        
250 разів, згинання-розгинання рук в упорі на брусах – 400 разів, 
підйом переворотом – 70 разів, підйом силою – 50 разів. Чемпіон 
коледжу з гирьового спорту та армспорту (2008–2010). 

Норматив КМС виконав у 2010 році. Норматив майстра спор-
ту України виконав на Кубку України та ХІ міжнародному турні-
рі імені С. П. Корольова (Житомир, 2012) у поштовху гир за дов-
гим циклом – 53 п., при цьому посів 2-ге місце, поступившись 
лише ЗМС В. Я. Андрейчуку. 
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Кубок України, 
(м. Житомир, 2013) 

Особисті рекорди В. В. Морозова у в.к. до 65 кг (гирі 24 кг): 
поштовх – 89 п., ривок – 100 п., сума двоборства – 189 п. (2010). 
У в.к. до 70 кг (гирі 32 кг): поштовх – 68 п., ривок – 99 п., сума 
двоборства – 167 п., поштовх гир за довгим циклом – 53 п. (2012); 
гирі 24 кг: поштовх – 140 п. (2012), ривок – 216 п. (2013), сума 
двоборства – 340 п. (2012). 

Віталій Морозов є чемпіоном 
Збройних Сил України (Львів, 
2012), срібним призером чем-
піонату Збройних Сил України (Хар-
ків, 2011, 2013), переможцем Все-
українського турніру «Бурштинові 
зорі» (Рівне, 2014), срібним 
призером Всеукраїнського турніру 
пам’яті професора Ю. О. Резнікова 
(Львів, 2014), срібним призером 
Кубка України (Поляниця, 2013), 
бронзовим призером Кубка України 
(Львів, 2014), чемпіоном міста 
Житомир (2011–2014), чемпіоном 
Житомирської області (2012–2014), 
переможцем обласної спартакіади 
ФСТ «Колос» (2009–2011). 

На теперішній час В. В. Морозов 
навчається на четвертому курсі  
Житомирського військового інсти-
туту імені С. П. Корольова і впев-
нено крокує до своєї мрії – 
виконати норматив майстра спорту 

України міжнародного класу та стати чемпіоном світу з гирьово-
го спорту. 

Тренери: К. В. Пронтенко, В. В. Пронтенко. 
Одружений. Проживає у місті Житомир. 
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В. В. Мушинський 

Мушинський Вадим Валенти-
нович – майстер спорту України з 
гирьового спорту (2005), вагова ка-
тегорія до 60, 65 кг. 

Народився 22 лютого 1984 року в 
місті Житомир. Навчався в Жито-
мирській середній школі № 33. По 
закінченні 11 класів у 2001 році 
вступив на навчання до Житомир-
ського державного технологічного 
університету. Восени 2002 року запи-
сався на секцію з важкої атлетики в 
університеті та виконав ІІ спортивний 
розряд з пауерліфтингу, а згодом 
цього ж року розпочав займатися 
гирьовим спортом під керівництвом 
викладача кафедри фізичного вихо-
вання Віктора Васильовича Лемешка. 

Велике бажання займатися спортом, високий рівень загальної 
фізичної підготовленості, працездатності та функціональних    
можливостей організму дали можливість Вадиму вже через 6 мі-
сяців тренувань виконати норматив КМС. З 2003 року Вадим по-
чав тренуватися у заслужених майстрів спорту України – братів 
Василя і Костянтина Пронтенків, а через рік на міжнародному 
турнірі з гирьового спорту пам’яті В. І. Омельченка в місті Запо-
ріжжя виконав норматив майстра спорту України з гирьового 
спорту. У 2006 році на Кубку України з поштовху гир за довгим 
циклом у Житомирі виконав класифікаційні вимоги майстра       
спорту міжнародного класу у ваговій категорії до 60 кг – 48 під-
йомів, однак звання присвоєно не було. 

Протягом 2005–2008 років В. В. Мушинський навчався та тре-
нувався у Національній академії внутрішніх справ України (м. Київ) 
під керівництвом заслуженого тренера України Євгена Олексан-
дровича Ромаса та братів Пронтенків. З 2008 по 2011 рік працю-
вав на посадах інспектора, старшого інспектора та начальника 
спортивної команди відділу професійної підготовки Національної 
академії внутрішніх справ, поєднуючи роботу зі спортом. 
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На чемпіонаті 
України 

(м. Кіцмань, 2010) 

В. В. Мушинський є бронзовим призером чемпіонату світу у 
поштовху гир за довгим циклом (Казань, 2006), дворазовим брон-
зовим призером міжнародних турнірів із гирьового спорту (Жи-
томир, 2003; Запоріжжя, 2004), переможцем І чемпіонату України 
з гирьового спорту серед студентів ВНЗ у поштовху гир за дов-
гим циклом (Харків, 2006), триразовим срібним призером чем-
піонатів України у поштовху гир за довгим циклом (Сторожи-
нець, 2005; Харків, 2006; Кіцмань, 2010) та бронзовим призером 
чемпіонату України з двоборства (Керч, 2008), триразовим пере-
можцем чемпіонатів МВС України з гирьового спорту серед ВНЗ 
(Івано-Франківськ, 2007 та 2009; Сімферополь, 2008) та срібним 
призером (Луганськ, 2010), а також бронзовим призером чем-
піонату Збройних Сил України (Житомир, 2004), неодноразовим 
переможцем і призером чемпіонатів Житомира, Києва та інших 
змагань. Крім того Вадим є рекордсменом Житомирщини у рив-
ку, сумі двоборства, та довгого циклу у в.к. до 60 кг. 

Кращі результати Вадима Мушин-
ського у в.к. до 60 кг (гирі 32 кг): 
поштовх – 77 п. (2005), ривок – 98 п. 
(2006), сума двоборства – 168 п. (2007), 
поштовх гир за довгим циклом – 48 п. 
(2006); гирі 24 кг: поштовх – 132 п. 
(2007), ривок – 186 п., сума двоборства – 
296 п. (2006), поштовх гир за довгим 
циклом – 61 (2006). У в.к. до 65 кг (гирі 
32 кг): поштовх – 86 п. (2008), ривок – 
110 п. (2008), сума двоборства – 177 п. 
(2008), поштовх гир за довгим циклом – 
51 п. (2006); гирі 24 кг: поштовх – 135 п. 
(2008), ривок – 197 п. (2008), сума 
двоборства – 332 п. (2008), поштовх гир 
за довгим циклом – 87 п. (2006). 

На даний час працює старшим опер-
уповноваженим ГУМВС України у місті 
Київ. Одружений. Разом із дружиною 

Інною виховує сина Івана та доньку Дарину. 
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О. С. Мягченко 

Мягченко Олег Сергійович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2007), вагова категорія до 75 кг. 

Народився 4 жовтня 1985 року в 
селищі міського типу Іванопіль               
Чуднівського району Житомирської 
області. В 1986 році сім’я переїхала в 
село Слобода Романівська Новоград-
Волинського району Житомирської 
області на постійне місце проживання. 
Мати, Любов Дмитрівна, поштарка, з 
дитинства привчала Олега до роботи 
по домашньому господарству, що                  
сприяло вихованню працелюбства і 
витривалості. Батько, Сергій Сергійо-
вич, електрик. Коли Олегу було 12 ро-
ків, батько купив дві 12-кілограмові гантелі, а дядько Юрій, який 
був спортсменом (займався боксом, вільною боротьбою, атлетиз-
мом, грав у футбол) намагався постійно впливати на нього і при-
щеплювати любов до спорту. Так, бажання бути здоровим, силь-
ним і мати естетичну статуру змусили до пошуків себе у спорті.  

У школі Олег полюбляв із хлопцями грати у футбол, займався 
спортивним орієнтуванням і туризмом, команда була перемож-
цем і призером районних туристичних зльотів. Коли навчався у                 
8-му класі, в Новороманівській ЗОШ відкрилася секція з вільної 
боротьби, яку деякий час відвідував і був призером районних зма-
гань, але невдовзі тренер звільнився і на цьому тренування          
закінчились. Але в наступному 2001 році, навесні, на території 
школи проходила районна спартакіада з різних видів спорту, на                          
якій із показовими виступами були присутні чемпіони світу з ги-
рьового спорту серед ветеранів О. М. Дідовець та К. Х. Сєряков. 
Саме Олександр Миколайович Дідовець вперше познайомив                                        
Олега з гирьовим спортом і став першим тренером. Вже на               
момент закінчення школи Олег виконав І спортивний розряд з            
гирьового спорту. 

У 2003 році О. С. Мягченко вступив до Житомирського                       
агроекологічного університету на екологічний факультет, де           
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Чемпіонат України 
(м. Харків, 2012) 

продовжував займатися гирьовим спортом під наглядом Павла       
Петровича Ткаченка. В листопаді 2004 року познайомився з            
В. М. Романчуком й братами Костянтином та Василем Пронтен-
ками і почав тренуватись під їх керівництвом. Під час навчання 
на 4-му курсі проходив навчальну практику в місті Херефорд 
(Англія), де продовжував тренування. 

У 2007 році виконав норматив майстра спорту України. У 
2008 році, після закінчення університету з відзнакою, вступив на 
контрактну службу до Внутрішніх військ МВС України.  

На сьогоднішній день Олег Сергійович Мягченко є срібним 
призером чемпіонату світу у ривку та сумі двоборства (Мілан, 
2012), срібним призером чемпіонату України (Харків, 2012), во-
лодарем Кубка України (Харків, 2011, 2012; Буковель, 2013),                                                         
срібним призером спартакіади ФСТ «Динамо» (Кіровоград, 
2009), бронзовим призером Кубка України (Харків, 2010; Львів, 
2014), переможцем Всеукраїнського турніру пам’яті професора           
Ю. О. Резнікова (Львів, 2010) та «Бурштинові зорі» (Рівне, 2014),        

переможцем спартакіади Внутріш-
ніх військ МВС України (Сімфе-
рополь, 2010, 2011). 

Кращі результати у в.к. до 75 кг 
(гирі 32 кг): поштовх – 100 п. 
(2014), ривок – 160 п., сума дво-
борства – 244 п. (2012), поштовх 
гир за довгим циклом – 54 п. (2012); 
гирі 24 кг: поштовх – 147 п. (2014), 
ривок – 229 п. (2014), сума дво-
борства – 376 п. (2014). Є рекорд-
сменом області у поштовху та 
ривку гирі. 

Нині Олег продовжує службу в 
міліції. Працює над написанням 
кандидатської дисертації. Проживає 
в Житомирі. З дружиною Іриною 
виховує сина Бориса. 
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В. В. Недоля 

Недоля Володимир Володимиро-
вич – майстер спорту України з гирьо-
вого спорту (2006), вагова категорія до 
60, 65 кг. 

Народився 2 липня 1986 року в місті 
Житомир. Навчався до 9 класу в ЗОШ 
№ 24, а закінчив ЗОШ № 14 міста 
Житомир. Батько, Володимир Олек-
сандрович, у молоді роки займався 
лижним спортом, брав участь у              
районних та обласних змаганнях. Мати, 
Марія Іванівна, в роки навчання у                  
будівельному технікумі займалась                
спортивним орієнтуванням. 

Спортом Володимир цікавився ще зі 
шкільних років: відвідував секції                      
дзюдо, футболу, греблі на байдарці. У 2003 році вступив на на-
вчання до Житомирського державного технологічного універси-
тету, де і відбулося перше знайомство з гирьовим спортом. На 
базі університету працювала секція з гирьового спорту та пауер-
ліфтингу, де тренером працював нині заслужений тренер України 
Віктор Васильович Лемешко. Через 5 місяців тренувань на чем-
піонаті області Володимир виконав І спортивний розряд, де ос-
новними суперниками були офіцери та курсанти Житомирського 
військового інституту. Познайомившись із заслуженим тренером 
України Віктором Миколайович Романчуком та заслуженими 
майстрами спорту України братами Василем та Костянтином 
Пронтенками, Володимир з 2004 року починає відвідувати сек-
цію з гирьового спорту Житомирського військового інституту, де 
й тренується по сьогоднішній день. Саме тут під керівництвом 
братів Пронтенків розпочалися тренування, які призвели не лише 
до покращання результатів, а й до справжньої «закоханості» в 
цей чудовий вид спорту.  

Заповітний норматив майстра спорту України підкорився Во-
лодимиру на чемпіонаті України з двоборства, який проходив                  
22–24 вересня 2006 року в Алушті АР Крим (в.к. до 60 кг). 
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На турнірі пам’яті  
Ю. О. Резнікова  
(м. Львів, 2011) 

Після закінчення у 2008 році університету, заради продовжен-
ня спортивної кар’єри, вступив на службу до Внутрішніх військ 
МВС України. Також, у 2012 році успішно закінчив Переяслав-
Хмельницький державний педагогічний університет імені Г. С. Ско-
вороди та здобув кваліфікацію вчителя фізичної культури. 

Кращі результати В. В. Недолі у в.к. до 65 кг (гирі 32 кг):        
поштовх – 86 п. (2013), ривок – 135 п. (2013), сума двоборства – 
208 п. (2013), поштовх гир за довгим циклом – 39 п. (2010); гирі 
24 кг: поштовх – 137 п. (2010), ривок – 185 п. (2010), сума дво-
борства – 321 п. (2010). 

На сьогоднішній день Володимир Володимирович Недоля є 
срібним призером чемпіонату світу із двоборства (Тюмень, 2013), 
срібним призером Кубка світу із двоборства (Вентспілс, 2013), 
бронзовим призером чемпіонату світу в ривку та сумі двоборства 
(Афіни, 2011) та бронзовим призером чемпіонату світу у ривку 
(Мілан, 2012); чемпіоном України із двоборства (Табачне, 2013), 
бронзовим призером Кубка України та міжнародного турніру 
імені С. П. Корольова у поштовху гир за довгим циклом (Жито-

мир, 2006); бронзовим призером Кубка                   
України із двоборства (Запоріжжя, 
2008); бронзовим призером Кубка                        
України та міжнародного турніру                       
пам’яті І. М. Кожедуба із двоборства 
(Харків, 2011); дворазовим бронзовим 
призером чемпіонату України із дво-
борства (Кіровоград, 2011; Харків, 2012); 
переможцем чемпіонату Внутрішніх 
військ МВС України (2011), срібним 
призером чемпіонату ФСТ «Динамо» 
(2011), багаторазовим переможцем                      
всеукраїнських турнірів, обласних та                         
міських змагань із гирьового спорту. 

Проживає в Житомирі. Успішно 
поєднує службу у Внутрішніх військах 
МВС України та заняття спортом. 
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О. В. Недоля 

Недоля Олександр Володими-
рович – майстер спорту України з 
гирьового спорту (2014), вагова 
категорія до 60, 63 кг. 

Народився 3 липня 1993 року у 
місті Хмільник Вінницької області. 
Батько, Володимир Олександрович, 
1953 р.н., приватний підприємець, по-
мер у 2000 році; мати Марія Іванівна, 
1957 р.н., працювала будівельником, 
на даний час – пенсіонерка. 

У 2010 році закінчив Житомир-
ський екологічний ліцей. 

Під час навчання у ліцеї вів актив-
ний спосіб життя, полюбляв біг на 
дальні дистанції. За прикладом стар-
шого брата Володимира, у 2009 році почав тренування у секції з 
гирьового спорту на базі Житомирського агротехнічного коледжу 
під керівництвом братів Пронтенків.  

У 2010 році вступив до Житомирського військового інституту  
імені С. П. Корольова, де продовжив тренування. У 2011 році на 
чемпіонаті Житомирської області виконав норматив КМС із ре-
зультатом: поштовх – 65 п., ривок – 81 п. (в.к. до 60 кг, гирі 24 кг). 
У 2014 році у в.к. до 63 кг виконав норматив МС України у                 
поштовху гир за довгим циклом – 41 підйом (гирі 32 кг). 

Особисті рекорди О. В. Недолі (гирі 32 кг): поштовх – 42 п. 
(2012), ривок – 60 п. (2013), сума двоборства – 102 п. (2013);    
поштовх гир за довгим циклом – 41 п. (2014); гирі 24 кг: поштовх 
– 102 п. (2012), ривок – 115 п. (2013), сума двоборства – 178 п. 
(2013); поштовх гир за довгим циклом – 73 п. (2014).  

Олександр Недоля є дворазовим срібним призером Кубка 
України (Житомир, 2012; Львів, 2014), бронзовим призером Куб-
ка України у поштовху гир за довгим циклом (Поляниця, 2013), 
срібним та бронзовим призером Всеукраїнського турніру «Буршти-
нові зорі» (Рівне, 2013, 2014), бронзовим призером чемпіонату 
ЗСУ (Харків, 2012), багаторазовим чемпіоном Житомирщини. 
Рекордсмен області у поштовху гир за довгим циклом у в.к. до 63 кг. 
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О. І. Нечухраний 

Нечухраний Олексій Іванович 
– майстер спорту України з 
гирьового спорту (2000), вагова ка-
тегорія до 75 кг. 

Народився 16 серпня 1978 року в 
місті Житомир в сім’ї службовців. 
Мати, Зінаїда Іванівна, 1944 р.н., 
викладач. Батько, Іван Єгорович, 
1943 р.н., військовослужбовець, 
помер у 2011 році. 

Дитинство пройшло в Житомирі. 
В 1995 році закінчив Житомирську 
загальноосвітню школу № 5. Па-
ралельно з навчанням у школі зай-
мався плаванням та греко-
римською боротьбою. 

У 1996 році вступив до Житомирського військового училища 
радіоелектроніки, яке закінчив у 2001 році, отримавши диплом за 
спеціальністю «радіоелектронні комплекси, системи та засоби 
озброєння й військової техніки», кваліфікацію радіоінженера. 

Під час навчання в інституті зайнявся гирьовим спортом. У 
2000 році у співпраці з тренером Віктором Миколайовичем Ро-
манчуком на чемпіонаті України з двоборства в місті Харків ви-
конав норматив майстра спорту України (поштовх – 68 п., ривок – 
по 32 п. кожною рукою) та зайняв 7-ме місце. 

Кращі результати О. І. Нечухраного у в.к. до 75 кг (гирі 32 кг): 
поштовх – 78 п., ривок – по 43 п. кожною рукою, сума двоборства 
– 121 п. (2001); гирі 24 кг: поштовх гир за довгим циклом – 90 п. 
(2001). 

Після закінчення військового інституту з 2001 року проходить 
службу в Національному космічному агентстві України, в На-
ціональному центрі випробування та управління космічних засобів 
у місті Євпаторія АР Крим. 

З 2010 року працює за сумісництвом вчителем предмета «За-
хист Вітчизни» у міській школі. Проживає у місті Євпаторія.             
Одружений, разом з дружиною Антоніною виховує сина Іллю. 
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І. В. Палчей 

Палчей Іван Васильович – майстер 
спорту України з гирьового спорту 
(2003), вагова категорія до 75 кг. 

Народився 24 січня 1983 року в селі 
Рокосів Хустського району Закар-
патської області. 

Закінчив загальноосвітню школу I–
III ступенів в селі Рокосів у 2000 році. 
В тому ж році вступив до Жито-
мирського державного аграрного 
університету, який успішно закінчив у 
2005 році за спеціальністю «менедж-
мент організації». 

Батько, Василь Степанович помер, у 
2002 році, мати, Ганна Антонівна, 1958 
року народження, домогосподарка. 

Гирьовим спортом Іван почав займатися під час навчання в 
університеті з 2000 року під керівництвом Павла Петровича Тка-
ченка. Почав займатись тому, що мав багато вільного часу в гур-
тожитку й не хотів його просто втрачати. 

Норматив майстра спорту України виконав на міжнародному 
турнірі з гирьового спорту імені С. П. Корольова в місті Житомир 
у 2003 році у в.к. до 75 кг. 

Особисті рекорди І. В. Палчея (гирі 32 кг): поштовх – 70 п., 
ривок – по 36 п. кожною рукою, сума двоборства – 106 п. (2003); 
гирі 24 кг: поштовх – 129 п., ривок – по 90 п. кожною рукою, сума 
двоборства – 209 п. (2003). 

Іван Васильович Палчей є чемпіоном України серед аграрних 
ВНЗ у в.к. до 75 кг (Кам’янець-Подільський, 2002), переможцем 
Універсіади Житомирщини у 2004 році, бронзовим призером              
чемпіонату України серед аграрних ВНЗ (Полтава, 2004), пере-
можцем та призером сільських спортивних ігор ФСТ «Колос» у 
Житомирській області (2002, 2003). 

Приватний підприємець. Проживає в місті Луцьк Волинської 
області. Одружений, має дочку Дарину. 
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Т. М. Панчук 

Панчук Тарас Миколайович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2011), вагова категорія понад 
90 кг.  

Народився 25 вересня 1990 року в 
селі Стара Олександрівка Червоно-
армійського району Житомирської 
області. Мати – вчитель початкових 
класів, батько з сім’єю не проживає.  

У 2005 році закінчив 9 класів 
місцевої школи, після чого вступив до 
Червоноармійського професійного                     
ліцею. В ліцеї щорічно вигравав 
змагання з армспорту. Інтерес до 
гирьового спорту Тарас проявив на                   
3-му курсі ліцею, коли на всеукраїн-

ських змаганнях із фахової майстерності на спортивному вечорі 
підняв за 1 хвилину більше за всіх гирю вагою 16 кг.  

У 2008 році, закінчивши ліцей з відзнакою та здобувши спеці-
альність тракториста-машиніста, слюсаря з ремонту сільсько-
господарської техніки, вступив до Житомирського національного 
агроекологічного університету за спеціальністю «захист рослин». 
Вступивши до вузу, «загорівся» бажанням досягти успіхів у яко-
мусь виді спорту. На першому занятті з фізичного виховання весь 
факультет першокурсників зібрали у спортзалі та запропонували 
всім бажаючим займатися спортом у позаурочний час підходити 
та записуватись до керівників спортивних секцій. Тоді Тарас, зга-
давши свою маленьку перемогу на спортивному вечорі, вирішив 
підійти до керівника секції з гирьового спорту П. П. Ткаченка.  

Попрацювавши 6 місяців із Павлом Петровичем, виступаючи 
на обласних змаганнях, Т. М. Панчук виконав І спортивний роз-
ряд. На тих же змаганнях Тараса запросили до своєї секції заслу-
жені майстри спорту України Василь Віталійович та Костянтин 
Віталійович Пронтенки, пообіцявши: «Ми зробимо з тебе майстра 
спорту».  

У 2010 році, через рік напружених тренувань, завдяки грамот-
ному плануванню навантажень та вдосконаленню техніки підйому 
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На чемпіонаті світу  
(м. Ташкент, 2013) 

гир Тарас виконав норматив кандидата в майстри спорту. Ще че-
рез рік, у 2011, виступаючи на Кубку України та міжнародному 
турнірі імені С. П. Корольова в місті Житомир, Т. М. Панчук ви-
конав норматив майстра спорту України у поштовху гир за дов-
гим циклом, показавши результат 62 підйоми у ваговій категорії 
понад 90 кг.  

Особисті рекорди Т. М. Панчука у в.к. + 90 кг (гирі 32 кг): по-
штовх – 107 п., ривок – 174 п., сума двоборства – 264 п. (2014), 
поштовх гир за довгим циклом – 69 п. (2013); гирі 24 кг: поштовх 
– 158 п. (2014), ривок – 254 п. (2014), сума двоборства – 412 п. 
(2014), поштовх гир за довгим циклом – 112 п. (2013). 

На сьогоднішній день Тарас Миколайович є рекордсменом 
України та Житомирської області, чемпіоном світу серед чолові-
ків та студентів у поштовху гир за довгим циклом (Ташкент, 
2013), володарем Кубка світу (Вентспілс, 2013), срібним призе-
ром чемпіонату світу серед юніорів (Хмельницький, 2011) та се-
ред студентів (Кам’янець-Подільський, 2011), чемпіоном України 
(Тернопіль, 2013), чемпіоном України 
серед юніорів та бронзовим призером 
чемпіонату України серед чоловіків 
(Львів, 2011), дворазовим володарем 
Кубка України (2011, 2012) та 
бронзовим призером Кубка України 
(2013), переможцем всеукраїнських тур-
нірів пам’яті Ю. О. Резнікова (Львів, 
2013, 2014) та «Бурштинові зорі» (Рівне, 
2014), чемпіоном міста Житомир (2011–
2014), чемпіоном Житомирської області. 

На теперішній час Тарас проходить             
службу у Львівському державному                 
університеті внутрішніх справ України 
на офіцерській посаді спортсмена-
інспектора. Бере участь у змаганнях 
всеукраїнського та міжнародного рівнів, 
тому що поставив мету – стати заслу-
женим майстром спорту України. 
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Я. П. Петрук 

Петрук Ярослав Петрович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2014), вагова категорія до 78,     
80 кг. 

Народився 27 січня 1993 року в селі 
Мала Волиця Чуднівського району 
Житомирської області в сім’ї робітни-
ків.  

Батько, Олександр Петрович, 1973 
р.н., за професією слюсар. Мати, Ірина 
Олександрівна, 1972 р.н., вихователь у 
дитячому садку. 

Під час навчання в школі Ярослав 
серйозно спортом не займався, але, як і 
всі хлопчики, любив грати у футбол, 
баскетбол, кататися на лижах. 

У 2011 році після закінчення школи Ярослав вступив на          
навчання до Житомирського військового інституту імені              
С. П. Корольова. 

Вперше про гирьовий спорт почув на початку першого курсу 
від товариша, однокурсника Олександра Недолі, після чого зразу 
пішов і записався до секції з гирьового спорту та розпочав займа-
тися під керівництвом заслужених майстрів спорту України, чем-
піонів світу братів Костянтина і Василя Пронтенків. 

Результати у гирьовому спорті з’явилися не відразу, адже                    
гирьовий спорт не з легких видів спорту і потребує високої фізич-
ної і психологічної підготовки. 

Норматив КМС виконав у 2012 році на чемпіонаті області. 
Норматив майстра спорту України виконав на Кубку України, 
який відбувся у 2014 році в місті Львів з результатом: поштовх – 
102 п., ривок – 106 п. (в.к. до 78 кг). 

Особисті рекорди Я. П. Петрука у в.к. до 78 кг (гирі 32 кг): 
поштовх – 102 п., ривок – 106 п., сума двоборства – 208 п., по-
штовх гир за довгим циклом 48 п. (2014); гирі 24 кг: поштовх – 
164 п., ривок – 208 п., сума двоборства – 365 п. (2014). 
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Поштовх гир у виконанні 
Я. П. Петрука (2013) 

Збірна команда Житомирської області на Кубку  
України (м. Львів, 2014)  

Ярослав Петрук є срібним 
призером чемпіонату України 
серед юніорів (Табачне, 2013), 
бронзовим призером Всеукраїн-
ського турніру памяті Ю. О. Рез-
нікова (Львів, 2014), чемпіоном 
та рекордсменом Житомирської 
області та міста Житомир (2013, 
2014). Ярослав Петрук – це 
яскравий приклад того, як без 
достатнього рівня підготовки, 
завдяки великій любові до 
обраної справи, можна досягти 
високих спортивних результатів. 

На теперішній час Я. П. Пет-
рук упевнено крокує до постав-
леної мети – виконати норматив 
МСМК та стати чемпіоном України і світу з гирьового спорту. 

Тренери: К. В. Пронтенко, В. В. Пронтенко, В. М. Романчук. 
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В. В. Поздняков 

     Поздняков Володимир Васильо- 
вич – майстер спорту України з 
гирьового спорту (2007), вагова ка-
тегорія до 75, 80, 90 кг. 

Народився 23 липня 1988 року в 
селі Демівка Чечельницького району 
Вінницької області. З дитинства са-
мостійно займався різними фізич-
ними вправами: підтягувався на пе-
рекладині, боксував грушу, яку бать-
ко Василь Миколайович виготовив 
самостійно. З 1994 по 2005 рік нав-
чався у сільській школі. Вчився добре 
під пильним керівництвом мами Раїси 
Григорівни, вчительки математики. 

Закінчив школу зі срібною медаллю. Після 9-го класу нама-
гався вступити до Вінницького спортивного коледжу, але за       
відсутності спортивних розрядів йому було відмовлено. 

З 2005 по 2010 рік навчався в Житомирському військовому       
інституті імені С. П. Корольова Національного авіаційного      
університету, де активно почав займатися гирьовим спортом.       
Цьому сприяла добра фізична підготовленість: крос 3000 м –      
10 хв 30 с, підтягування на перекладині – 25 разів, жим гирі 32 кг 
сидячи – по 20 разів кожною рукою. 

Норматив КМС Володимир виконав через 5 місяців занять, 
майстра спорту України – у 2007 році на міжнародному турнірі з 
гирьового спорту пам’яті В. І. Омельченка у місті Запоріжжя у 
в.к. до 75 кг. У 2009–2010 роках йому двічі підкорявся норматив 
майстра спорту України міжнародного класу. На Кубку України 
2009 року з довгого циклу в Києві у в. к. до 75 кг – 70 п., (що є 
рекордом України серед юніорів по сьогоднішній день) та на           
чемпіонаті світу 2010 року у поштовху за довгим циклом у місті 
Бобруйськ (Білорусь) у в.к. до 80 кг – 75 п. (що також є рекордом 
України серед юніорів по сьогоднішній день). 

Тренувався під керівництвом заслуженого тренера України 
Віктора Миколайовича Романчука та заслужених майстрів спорту 
України братів Пронтенків. 
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На чемпіонаті світу 
(м. Хмельницький,  

2011) 

Серед його досягнень: абсолютний чемпіон світу серед юніо-
рів та срібний призер чемпіонату світу серед чоловіків у по-
штовху гир за довгим циклом (Бобруйськ, 2010); чемпіон світу 
серед юніорів та бронзовий призер серед чоловіків із двоборства 
(Шатіллон, 2008); срібний призер чемпіонату світу у поштовху 
гир за довгим циклом (Хмельницький, 2011); срібний призер             
чемпіонату світу серед юніорів із двоборства (Хмельницький, 
2009); срібний призер чемпіонату світу серед юніорів у поштовху 
гир за довгим циклом (Казань, 2009); бронзовий призер чем-
піонату світу серед юніорів у поштовху гир за довгим циклом 
(Житомир, 2007); чемпіон України серед чоловіків та юніорів у 
поштовху гир за довгим циклом (Кіцмань, 2010); чемпіон Украї-
ни серед юніорів із двоборства (Лу-
ганськ, 2009); чемпіон України серед 
юніорів у поштовху гир за довгим 
циклом (Хмельницький, 2009); трира-
зовий володар Кубка України (Жито-
мир, 2008, 2010, 2011); чемпіон               
Збройних Сил України (Севастополь, 
2008) та Кубка Збройних Сил України 
(Житомир, 2008); п’ятиразовий чемпіон 
та рекордсмен Житомирської області 
(2007–2011). 

Кращі результати В. В. Позднякова 
у в.к. до 80 кг (гирі 32 кг): поштовх – 
102 п., ривок – 132 п., сума двоборства 
– 231 п. (2009), поштовх гир за довгим 
циклом – 75 п. (2010); гирі 24 кг: по-
штовх – 149 п., ривок – 224 п, сума 
двоборства – 373 п. (2008), поштовх 
гир за довгим циклом – 105 п. (2010). 

На теперішній час Володимир є 
приватним підприємцем. Одружений, 
проживає у місті Житомир. 
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Стаття у газеті «Народна Армія», 25 липня 2009 р. 
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П. В. Поздняков 

Поздняков Павло Васильович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2007), вагова категорія до 80, 
90 кг. 

Народився 3 вересня 1986 року в 
місті Новозибков Брянської області 
(Росія) в сім’ї робітників. Батько, 
Василь Миколайович, інженер бу-
дівельного підприємства, мати, Раїса 
Григорівна, вчитель математики, 
прищепили любов до навчання, пра-
целюбність та вихованість. 

У 1988 році сім’я переїхала на 
проживання в Україну в село Де-
мівка Чечельницького району Він-
ницької області. Під час навчання у 
школі Павло не проявляв зацікавленості до спорту, однак регу-
лярно брав участь у шкільних олімпіадах різних рівнів з гео-
графії, історії, фізики та інших предметів. Займав призові місця. 
Захоплювався інтелектуальними іграми: шахами, шашками. 

Закінчив школу у 2003 році зі срібною медаллю. У тому ж 
році вступив до Житомирського військового інституту імені            
С. П. Корольова. У 2004 році на одне із занять із фізичної під-
готовки викладач Олександр Дмитрович Гусак запросив братів 
Пронтенків, які вперше познайомили його з гирьовим спортом. 
Після цього показового заняття близько 40 чоловік записалися в 
секцію з гирьового спорту інституту. Але серйозно продовжили 
тренуватися крім Павла Позднякова лише Олег Бабин та Андрій                      
Левченко. Через 2 місяці занять на одному з тренувань під час                         
виконання поштовху гир 28 кг Павло зламав передпліччя лівої                             
руки. Місяць проходив у гіпсу. У 2005 році виконав норматив                         
КМС.  

У 2007 році на Кубку України з поштовху гир за довгим цик-
лом виконав норматив майстра спорту України з результатом         
57 п. у в.к. до 80 кг.  

Особисті рекорди у в.к. до 90 кг (гирі 32 кг): поштовх – 120 п. 
(2009), ривок – 110 п., сума двоборства – 228 п.,  поштовх гир за 
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Майстри спорту України з гирьового 
спорту Володимир (ліворуч) та Павло  

Позднякови 

На чемпіонаті 
України  

(м. Львів, 2011) 

довгим циклом – 65 п. (2009); гирі 24 кг: поштовх – 178 п., ривок 
– 196 п., сума двоборства – 374 п. (2008). Тренер – заслужений 
тренер України Віктор Миколайович Романчук  

Павло Васильович Поздняков є чемпі-
оном та рекордсменом України серед юні-
орів у поштовху 32 кг гир – 110 підйомів 
(Керч, 2008), бронзовим призером чемпі-
онату України у поштовху гир за довгим 
циклом серед юніорів (Харків, 2006), брон-
зовим призером чемпіонату світу серед 
юніорів із двоборства (Шатіллон, 2008), 
володарем Кубка України у поштовху гир за 
довгим циклом (Київ, 2009), срібним при-
зером чемпіонату України у поштовху гир 
за довгим циклом (Кіцмань, 2010), брон-
зовим призером чемпіонату світу у пош-
товху гир за довгим циклом (Бобруйськ, 
2010), багаторазовим рекордсменом, пере-
можцем та призером чемпіонатів Збройних 
Сил України, міжнародних турнірів, чем-
піонатів міста та області. 

Після закінчення 
інституту з відзна-
кою продовжив 
службу на офіцер-
ських посадах у 
Житомирському 
військовому інсти-
туті. У 2013 році 
захистив дисерта-
цію на здобуття 
наукового ступеня 
кандидата техніч-
них наук. 

Одружений, дру-
жина Марія, має 
сина Тимура.  
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Д. І. Полещук 

Полещук Дмитро Іванович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2002), вагова категорія до 65 кг. 

Народився 29 серпня 1984 року у 
місті Оленегорськ Мурманської            
області (Росія) в сім’ї військово-
службовців. Мати – Тамара Воло-
димирівна, 1954 р.н., бухгалтер, 
пенсіонерка, батько – Іван Іванович, 
1955 р.н., військовий пенсіонер. 

Дитинство пройшло у місті Жито-
мир. У 2001 році закінчив Жито-
мирську середню школу № 5. Пара-
лельно з навчанням у школі почав 
займатися гирьовим спортом у 
військовому інституті. Перші спор-
тивні кроки були зроблені у 1999 році 
під керівництвом тоді ще курсанта майстра спорту з гирьового 
спорту України Олександра Ушакова, де Дмитро виконав І спор-
тивний розряд. У 2001 році вступив до Житомирського військо-
вого інституту радіоелектроніки імені С. П. Корольова на факу-
льтет радіотехнічної розвідки. В інституті продовжував займати-
ся гирьовим спортом під керівництвом В. М. Романчука. 

У 2002 році у місті Запоріжжя на міжнародному турнірі з ги-
рьового спорту пам’яті В. І. Омельченка Дмитро виконав норма-
тив майстра спорту України з результатом: поштовх – 43 п., ри-
вок – по 32 п. кожною рукою, сума двоборства – 125 п. 

Кращі результати Дмитра Івановича Полещука у в.к. до 65 кг 
(гирі 32 кг): поштовх – 46 п. (2004), ривок – 138 п. (2005), сума 
двоборства – 134 п. (2005), поштовх гир за довгим циклом – 38 п. 
(2005); гирі 24 кг: поштовх – 100 п., ривок – 175 п., сума дво-
борства – 255 п. (2004). 

У 2006 році закінчив військовий інститут та здобув диплом 
інженера-радіотехніка. На даний час Д. І. Полещук очолює при-
ватне підприємство «Разан» у м. Житомир, яке виготовляє ковані 
та металеві вироби. Одружений, разом із дружиною Аллою вихо-
вує сина Назара. 
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Г. Л. Резнік 

Резнік Геннадій Леоні-
дович. Народився 5 травня 
1962 року в селищі місь-
кого типу Крижопіль Він-
ницької області. З дитин-
ства займався спортом. 
Перша спортивна нагорода 
за І місце з бігу на 30 м 
датована 1972 роком. З 
1974 по 1979 роки під        
керівництвом Володимира 
Михайловича Борейка зай-
мався вільною боротьбою. 
Багаторазовий переможець 
та призер першостей Він-

ницької області з вільної боротьби серед юнаків. 
З 1980 по 2004 роки проходив службу у Збройних Силах СРСР 

та України на посаді старшини роти. Під час служби заняття спор-
том не полишав, займався самостійно. Брав участь і перемагав у 
військових змаганнях з бігу на 3000, 5000, 10000 метрів. Особис-
то подолав 4 рази дистанцію з марафонського бігу 42 км 195 м, 
був чемпіоном військової частини з підйому переворотом – 115 ра-
зів. Переможець Південної групи військ у марш-кидку на 10000 м 
із бойовою стрільбою на приз газети «Червона зірка» – 1986     
(37 хв 14 с), учасник міжнародного пробігу на 10000 м «Комаром 
(Угорщина) – Комарно (Чехословаччина)» (34 хв 40 с).  

Вперше взяв участь у змаганнях з гирьового спорту на пер-
шість Бердичівського окружного навчального центру у 1993 році 
у складі збірної команди військової частини, яку очолив началь-
ник фізичної підготовки та спорту І. В. Лонський, де посів 2-ге 
місце з результатом: поштовх – 25 п., ривок – по 45 п. кожною 
рукою (гирі 24 кг). З 1993 року тренується спільно та під керів-
ництвом Ігоря Віталійовича Лонського.  

Під час служби спеціального графіка тренувань не було, тому 
Геннадій змушений був узгоджувати тренування зі службою. 
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На знімку Г. Резнік (з гирями) 
та О. Лещінський. 

Стаття у газеті «Народна  
Армія», 11 березня 2006 р. 

Так, виїжджаючи на бо-
йові стрільби на 2–3 тижні, 
брав із собою імпровізований 
спортивний куточок, який 
включав у себе штангу, гирі, 
стійки для жимів та при-
сідань зі штангою. Потім 
тиждень служби і тренувань 
вдома – і знову полігон і 
тренування. Так продовжу-
валося протягом 7 років з 
1993 по 2000 рік. 

У період з 1993 по 2004 
роки Г. Л. Резнік – багатора-
зовий переможець та призер 
першостей армійського кор-
пусу, Прикарпатського війсь-
кового округу та Північного 
оперативного командування, 
учасник першостей Сухопут-
них військ, першості Зброй-
них Сил України серед ви-
щих навчальних закладів в 
особистому заліку, чемпіона-
ту Збройних Сил України, де 
неодноразово виконував нор-
матив МС України.  

З 2004 року Геннадій Лео-
нідович бере участь у зма-
ганнях із гирьового спорту 
серед ветеранів.  

Кращі досягнення Геннадія Леонідовича Резніка: чемпіон сві-
ту серед ветеранів у поштовху гир за довгим циклом (Запоріжжя, 
2011) та класичного двоборства (Мілан, 2010), дворазовий чем-
піон світу серед ветеранів у ривку гирі (Запоріжжя, 2007, Мілан, 
2010), срібний призер чемпіонату світу серед ветеранів із двобор-
ства (Керч, 2009) та у поштовху (Мілан, 2010), чемпіон Європи 
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Ривок до перемоги! 
(м. Алушта, 2006) 

 

Переможці  
турніру на призи 
О. М. Дідовця та  
К. Х. Сєрякова 
(2007) 

серед ветеранів (Керч, 2013), чотириразовий чемпіон України  
серед ветеранів із двоборства (Ворохта, 
2007; Керч, 2008; Кирилівка, 2009; 
2011), триразовий переможець Все-
українських спортивних ігор серед 
ветеранів (Київ, 2007; Кирилівка, 2009, 
2011), триразовий срібний призер чем-
піонату України серед ветеранів із дво-
борства (Харків, 2004; Алушта, 2006; 
Керч, 2013), срібний призер III між-
народного турніру пам’яті І. М. Ко-
жедуба серед чоловіків (Харків, 2008), 
дворазовий переможець міжнародного 
турніру пам’яті В. І. Омельченка серед 
ветеранів (Запоріжжя, 2006, 2011). 

Особисті рекорди Г. Л. Резніка у в.к. 
до 80 кг (гирі 32 кг): поштовх – 70 п., 
ривок – 112 п., сума двоборства – 179 п. 
(2009); гирі 24 кг: поштовх – 126 п., 
ривок – 240 п., сума двоборства – 363 п. 

(2011). Рекордсмен Книги рекордів України (2014), рекордсмен 
Житомирської області у ривку гирі вагою 24 кг – 223 п. (2014). 
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І. В. Романів 

 

Романів Ігор Володимирович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (1999), вагова категорія до 90 кг. 

Народився 15 травня 1978 року в 
селі Жабинці Гусятинського району 
Тернопільської області. Мати – Марія 
Миколаївна, 1957 р.н., працівник 
сільського господарства, батько – 
Володимир Володимирович, 1952 р.н., 
електрозварювальник. 

У 1995 році закінчив Коцюбинецьку 
школу з відзнакою, в тому ж році 
вступив до Тернопільського коопе-
ративного технікуму, який закінчив у 
1997 році. Гирьовим спортом Ігор 
розпочав займатись під час навчання у 
технікумі під керівництвом Зіновія Йосиповича Кульчицького. У 
1997 році вступив до Житомирського інституту радіоелектроніки, 
де під керівництвом Віктора Миколайовича Романчука виконав 
норматив КМС. У 1998 році був відрахований з інституту. Через 
рік, у 1999 році, вступив до Львівського військового інституту 
при Національному університеті «Львівська політехніка», який 
закінчив у 2004 році. У тому ж році виконав норматив майстра 
спорту України у в.к. до 80 кг. 

І. В. Романів – триразовий чемпіон Збройних Сил України 
(2001, 2002, 2012); триразовий переможець міжнародних турнірів 
(Запоріжжя, 2000, 2001; Тернопіль, 2001); бронзовий призер чем-
піонату України серед юніорів (Харків, 1997); абсолютний чемпі-
он Всеукраїнського турніру пам’яті Ю. О. Резнікова (Львів, 
2001). Кращі результати І. В. Романіва у в.к. до 90 кг (гирі 32 кг): 
поштовх – 102 п. (2002), ривок – по 80 п. кожною рукою (2001); 
гирі 24 кг: поштовх – 169 п. (2001), ривок – 264 п. (2001), сума 
двоборства – 394 п. (2002). 

На даний час Ігор Володимирович проходить службу на посаді 
начальника фізичної підготовки і спорту військової частини в 
місті Дрогобич Львівської області, де і проживає. Одружений, 
разом із дружиною Софією виховує сина Володимира. 
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К. Х. Сєряков 

Сєряков Костянтин Христофо-
рович – майстер спорту УРСР з ги-
рьового спорту (1983), вагова категорія 
до 67,5 кг. 

Народився 12 липня 1941 року в селі 
Кубинське Вологодської області Ро-
сійської Федерації в сім’ї селян. Пізніше 
сім’я переїхала в Україну.  

З дитинства займався багатьма ви-
дами спорту: бігав, плавав, грав у фут-
бол і хокей. Виконав I спортивний роз-
ряд з лижного спорту. 

У 1973 році Костянтин Христофо-
рович закінчив школу тренерів при 
Київському інституті фізичної культури 
і в тому ж році, маючи диплом тренера з 

важкої атлетики, з інститутським направленням переїхав до міста 
Новоград-Волинський Житомирської області на постійне місце 
проживання. Однак у місцевому управлінні фізичної культури та 
спорту порекомендували організувати секцію з гирьового спорту, 
оскільки ставки тренера з важкої атлетики не було. З тих пір      
Костянтин Сєряков не розлучається з гирями. Тренувався завжди 
самостійно, без тренера, але вірним товаришем «по спорту» й у 
житті завжди був і залишається майстер спорту УРСР, СРСР та 
України з гирьового спорту Олександр Миколайович Дідовець. 

У 1983 році на чемпіонаті ДСТ «Колос» у місті Кам’янець-
Подільський Костянтин Сєряков виконав норматив майстра спор-
ту УРСР із гирьового спорту у в.к. до 60 кг з результатом: жим – 
50 п., поштовх – 28 п., ривок – 55 п. 

На сьогоднішній день Костянтин Христофорович є семиразо-
вим чемпіоном світу серед ветеранів, неодноразовим чемпіоном і 
рекордсменом України серед ветеранів, багаторазовим перемож-
цем міжнародних і всеукраїнських турнірів із гирьового спорту, 
чемпіоном і призером районних та обласних змагань, рекорд-
сменом Книги рекордів України. 
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К. Х. Сєряков та О. М. Дідовець 

Показовий виступ  
К. Х. Сєрякова (2008) 

Кращі результати К. Х. Сєряко-
ва (в.к. до 67,5 кг): поштовх 
штанги – 130 кг, ривок штанги – 
95 кг. Поштовх гир 24 кг – 45 п., 
ривок гирі 24 кг – по 90 п. кож-
ною рукою; поштовх гир 32 кг – 
28 п., ривок гирі 32 кг – по 55 п. 
кожною рукою. 

Працює тренером-викладачем 
з гирьового спорту у ДЮСШ 
міста Новоград-Волинський. Сек-
цію регулярно відвідують 40–45 
юних спортсменів. Активно роз-
виває та популяризує жонглю-
вання гирями. Сам полюбляє 
демонструвати силові трюки та 
жонглювання кульовою штангою. 
У 2006–2007 роках разом з О. М. Дідовцем організували та про-
вели однойменний Всеукраїнський турнір з гирьового спорту. 

За високі спортивні заслуги Костянтин Христофорович у 2001 
році нагороджений почесним орденом «Звягель», а також є по-
чесним громадянином міста Новоград-Волинський. 

Для підтримання спортивної форми К. Х. Сєряков щоденно з 6 
до 7 години ранку робить зарядку, потім пробіжку і в середині 
дня тренується з обтя-
женнями. Також регу-
лярно відвідує сауну і 
басейн. Його мета – стати 
десятиразовим чемпіоном 
світу серед ветеранів й 
перевірити на собі, до 
якого віку людський 
організм зможе витри-
мувати активні заняття 
спортом (на прикладі ги-
рьового спорту). 
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Стаття у газеті «Комсомольська правда», 18-24 травня 2006 р. 

Спортивна гордість Житомирщини – майстри спорту УРСР:  
К. Х. Сєряков, П. У. Тоскалюк, О. М. Дідовець (2007) 
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Кубок України (2012,  
в.к. понад 70 кг): 1-ше місце –  
М. Муринець (238 п.), 2-ге –  
В. Степанюк (230 п.), 3-тє –  

О. Загрива (113 п.) 
 

В. С. Степанюк 

 

Степанюк Вікторія Сергіївна – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2010), вагова категорія понад 
70 кг.  

Народилася у селі Великий Молодь-
ків Новоград-Волинського району Жи-
томирської області. 

Батько, Сергій Лукашович, водій-
далекобійник. Мати, Надія Павлівна, 
домогосподарка. 

Вікторія є інвалідом ІІ групи. У 
зв’язку з цим її вихованням і навчан-
ням займалися батьки, а також тренери 
Олександр Миколайович Дідовець та 
Геннадій Дмитрович Данюк. 

З 2008 року Вікторія займається 
армспортом. У 2010–2013 роках 
стала чемпіонкою України серед 
інвалідів з армспорту, а також 
бронзовою призеркою у 2014 
році. 

Гирьовим спортом почала 
займатися з вересня 2008 року 
після побаченого виступу на 
святі, присвяченому Дню фізич-
ної культури та спорту, О. М. Ді-
довця, який демонстрував трюки 
з гирями. У той день Вікторія 
вперше взяла в руки гирю 16 кг і 
зафіксувала її 57 разів. З того 
часу вона тренується під керів-
ництвом заслуженого праців-
ника фізичної культури та спор-
ту, майстра спорту УРСР, СРСР 
та України О. М. Дідовця.  

Норматив майстра спорту 
України Вікторія виконала на 
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Роботи Вікторії Степанюк 

чемпіонаті України у місті Тернопіль у 2010 році з результатом 
201 підйом. Також Вікторія, виступаючи на чемпіонаті Жито-
мирської області у 2012 році, виконала норматив МСМК із ре-
зультатом 245 підйомів. 

Кращі результати В. С. Степанюк (гиря 16 кг): ривок – 245 п. 
(Житомир, 2012); гиря 24 кг: ривок гирі – 127 (Поляниця, Івано-
Франківська обл., 2013). 

Вікторія є володаркою Кубка України (Поляниця, Івано-
Франківська обл., 2013), переможницею міжнародного турніру 
пам’яті С. П. Корольова (Житомир, 2012), дворазовою срібною 
призеркою Кубка України (Житомир, 2012, 2013), чемпіонкою та 
рекордсменкою Житомирської області 2010–2014 років, багато-
разовою переможницею районних змагань. 

Крім спорту у Вікторії є ще одне захоплення – це малювання. 
Вона займається цим із дитинства. Ніде спеціально не навча-
ючись, вона є переможницею обласного конкурсу молодих 
художників 2009, 2010 років. 

За високі спортивні та творчі успіхи В. С. Степанюк висунута 
на номінацію «Гордість України» у 2014 році. 

На сьогоднішній день Вікторія продовжує активно тренувати-
ся, адже у неї є головна мета – стати чемпіонкою світу. 
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П. У. Тоскалюк 

 

Тоскалюк Петро Устимович – 
майстер спорту УРСР із гирьового 
спорту (1983), вагова категорія 82,5 кг. 

Народився 23 грудня 1949 року в 
селі Лісоводи Городоцького району 
Хмельницької області. 

З 1964 по 1966 рік навчався в 
Торезькому професійному технічному 
училищі за спеціальністю столяра-
тесляра. Паралельно з навчанням відві-
дував секцію з боксу, чемпіон До-
нецької області з боксу. Проте мати 
Петра, дізнавшись про таке захоплення, 
попросила, щоб він займався будь-яким 
іншим видом спорту, але не боксом. 
Після цього Петро Устимович обрав 
для себе заняття з пудовими гирями. Попрацювавши рік у буді-
вельній бригаді, зрозумів, що це не його стихія і вступив на       
навчання до Дніпропетровського технікуму фізичної культури, де 
навчався за спеціальністю «тренер з важкої атлетики». Під час 
навчання займався у секції з важкої атлетики, виконав норматив 
кандидата у майстри спорту. 

Закінчивши навчання у 1970 році, був направлений на роботу 
в Баришівську загальноосвітню школу Київської області вчите-
лем фізичної культури. 

З 1971 по 1973 роки служив у Радянській армії. Повернув-
шись, продовжив працювати у сфері фізичної культури в Попіль-
нянській школі № 1, оскільки сім’я переїхала на постійне місце 
проживання в місто Попільня Житомирської області. 

З 1977 по 1998 рік служив в органах Міністерства внутрішніх 
справ. З 1982 по 1987 рік навчався у Київській вищій школі      
міліції, де отримав вищу освіту за спеціальністю «юрист». Звіль-
нився у званні майора міліції. З 1998 по 2002 рік працював на-
чальником юридичного відділу Попільнянської районної адмі-
ністрації, але весь цей час не покидав занять гирьовим спортом і      
виступав на змаганнях різного рангу. З 2002 року працює трене-
ром-викладачем Попільнянської ДЮСШ. 
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На чемпіонаті 
світу (2010) 

Стаття у газеті «Житомирщина», вересень 2011 р. 

Із значних спортивних досягнень Петра 
Устимовича можна відзначити: 

- 23-разовий чемпіон світу серед майстрів 
та ветеранів; 

- триразовий чемпіон І та ІІ всесвітньої 
олімпіади з гирьового спорту міжнародної 
конфедерації майстрів гирьового спорту; 

- шестиразовий чемпіон Європи; 
- 14-разовий чемпіон України; 
- рекордсмен Книги рекордів Гіннеса 

(2013) та рекордсмен України з підняття гир 
оригінальним способом (2010). Загальний 
стаж занять гирьовим спортом – 44 роки. 

Кращі результати (гирі 32 кг): поштовх – 
39 п., ривок – по 78 п. кожною рукою (1983), 
жим гирі – 307 п.; гирі 24 кг: ривок – 247 п. 
(1988). 

За видатні заслуги в спорті П. У. Тоска-
люк нагороджений міжнародними орденами 

«Крилатий лев» та «Золотий гирьовик». А також нагороджений                
орденами «Гордість Попільнянського району», «Ветеран праці», 
«Відмінник МВС України». 

Нині продовжує активно розвивати гирьовий спорт на Жито-
мирщині. Одружений, разом із дружиною виховав 3 доньок. 
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В. В. Трапезун 

Під час Кубка 
України (2006) 

 

Трапезун Віктор Вікторович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2004), вагова категорія до 90 та 
понад 90 кг. 

Народився 5 жовтня 1983 року в селі 
Клинове Городоцького району Хмель-
ницької області. Після закінчення           
дев’яти класів Сатанівської загально-
освітньої школи у 1998 році вступив до 
Славутського ліцею-інтернату, який                     
закінчив у 2000 році. Під час навчання 
у школі, потім  ліцеї займався легкою 
атлетикою (штовхання ядра), виконав 
ІІІ спортивний розряд.  

З 2000 по 2005 рік навчався у                      
Житомирському військовому інституті 
імені С. П. Корольова. Під час навчання в інституті почав займа-
тися гирьовим спортом під керівництвом В. М. Романчука. 

Серед досягнень Віктора: срібний при-
зер чемпіонату України серед юніорів 
(Харків, 2004), чемпіон ЗСУ (Житомир, 
2004), бронзовий призер міжнародного 
турніру імені С. П. Корольова (Житомир, 
2003) та Всеукраїнського турніру пам’яті 
Ю. О. Резнікова (Львів, 2003), триразовий 
чемпіон області (2003–2005), чемпіон 
Універсіади Житомирщини (2003–2005), 
переможець спартакіади Генерального 
штабу ЗСУ (2009–2012). 

Кращі результати у в.к. понад 90 кг 
(гирі 32 кг): поштовх – 91 п., ривок – 106 п., 
сума двоборства – 200 п. (2004); гирі 24 кг: 
поштовх – 128 п., ривок – 157 п., сума дво-
борства – 285 п. (2003).  

На теперішній час Віктор Трапезун 
проходить військову службу у Генеральному штабі Збройних Сил 
України у місті Київ. 
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О. С. Ушаков 

Ушаков Олександр Сергійович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (1999), вагова категорія до 80 кг. 

Народився 28 липня 1979 року у 
місті Житомир в родині службовців. 
Мати, Галина Михайлівна, 1956 року 
народження, військовий пенсіонер, 
службовець Збройних Сил України; 
батько, Сергій Іванович, 1957 року 
народження, військовий пенсіонер. 

Дитинство пройшло в місті Волго-
град Російської Федерації. У 1996 році 
закінчив Житомирську ЗОШ № 12. 
Разом із навчанням у школі почав 
займатися спортом. Перші спортивні 
кроки були зроблені в 1995 році під 

керівництвом тренера І. А. Кесельмана в секції боротьби дзюдо, 
де виконав норматив КМС. 

Після закінчення школи вступив до Житомирського військо-
вого училища радіоелектроніки, яке закінчив у 2001 році. В учи-
лищі продовжив заняття спортом, але за відсутності можливості 
для тренувань боротьбою дзюдо в 1997 році вирішив спробувати 
себе у гирьовому спорті, де у співпраці з тренером В. М. Роман-
чуком виконав норматив майстра спорту України. 

Багаторазовий чемпіон та призер чемпіонатів Збройних Сил 
України, чемпіонатів України з двоборства та довгого циклу, пе-
реможець всеукраїнських турнірів, чемпіонатів області. 

Кращі результати О. С. Ушакова у в.к до 80 кг (гирі 32 кг): 
поштовх – 109 п. (2000), ривок – по 45 п. кожною рукою (2001), 
поштовх гир за довгим циклом – 59 п. (2001). 

Після закінчення ВНЗ у 2003–2004 роках брав участь у           
миротворчій місії в Сьєрра-Леоне, у 2006 році – в операції з          
підтримки миру в Іраку. У 2008–2009 роках – спостерігачем місії             
ООН у Демократичній Республіці Конго. Після повернення був              
призначений начальником групи військового співробітництва        
частини, де і проходить службу по сьогоднішній день. 
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На чемпіонаті  
світу (м. Житомир,  

2007) 

В. О. Хоренко 

Хоренко Віктор Олександро-
вич – майстер спорту України з 
гирьового спорту (2007), вагова 
категорія до 90 кг.  

Народився 13 березня 1983 року 
в місті Бердичів Житомирської 
області. В 1989 році пішов у                
перший клас Бердичівської серед-
ньої школи № 12. З 1993 по 1998 рік 
паралельно навчався в музичній 
школі, а також активно займався 
спортом.  

Оскільки народився у сім’ї                                           
військовослужбовців, з молодших 
класів щоденно разом із батьком та 
братом займалися ранковою фізич-
ною зарядкою, що включала в себе обов’язковий крос на довгі 
дистанції, а після занять у школі – тренування. В 1998 році всту-
пив до Бердичівського політехнічного коледжу, який закінчив у 
2002 році за спеціальністю «ливарне виробництво чорних та                    

кольорових металів» і здобув ква-
ліфікацію техніка-технолога. В період 
навчання у коледжі тренувався та грав за 
студентську збірну з баскетболу Жито-
мирської області (виконав І спортивний 
розряд), паралельно займався руко-
пашним боєм. 

У липні 2002 року склав вступні 
іспити та вступив на навчання до Жи-
томирського військового інституту 
радіоелектроніки імені С. П. Корольова 
за фахом «радіотехніка», який закінчив у 
2007 році. З 2002 по 2004 роки займався в 
секції військового п’ятиборства та атле-
тизму, брат займався гирьовим спортом 
та після перших своїх успіхів запро-
понував займатися разом з ним під                               
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Стаття у газеті  
«Земля Бердичівська», 

червень 2007 р. 

керівництвом В. М. Романчука та ЗМС України братів Кос-
тянтина та Василя Пронтенків.  

Через рік тренувань гирьовим 
спортом у 2005 році прийшли перші 
успіхи – срібний призер чемпіонату 
Збройних Сил України (Харків); 2006 
рік – бронзовий призер міжнародного 
турніру імені С. П. Корольова (Жито-
мир); 30 червня 2007 року на чемпіона-
ті України з гирьового спорту у Во-
рохті Івано-Франківської області                             
виконав норматив майстра спорту                        
України (посвідчення № 158 від 
12.02.2008). 

Кращі результати В. О. Хоренка у 
в.к до 90 кг (гирі 32 кг): поштовх – 94 п., 
ривок – 111 п., сума двоборства – 205 п. 
(2007); гирі 24 кг: поштовх – 134 п., 
ривок – 150 п., сума двоборства –      
284 п. (2008). 

З червня 2007 року проходив 
військову службу у загоні спеціального 
призначення в місті Кіровоград, де в 
2009 році посів ІІ місце на відкритому 
чемпіонаті з гирьового спорту серед 
силових структур Кіровоградської                               
області. 

З червня 2010 проходить службу у 
частині спеціального призначення у 
місті Київ, де у 2011–2012 роках ставав 
чемпіоном із гирьового спорту серед 
частин управління у ваговій категорії 
понад 90 кг. 

Проживає у місті Київ. Одружений. 
Разом із дружиною Оленою виховує 
сина Максима. 
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Ю. О. Хоренко 

Хоренко Юрій Олександрович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2006), вагова категорія до 75, 
80 кг. 

Народився 15 липня 1984 року в 
місті Бердичів Житомирської об-
ласті. Мати, Ніна Василівна, кухар, у 
юності призер районних змагань з 
гімнастики. Батько, Олександр Іва-
нович, військовий пенсіонер, у ди-
тинстві та юності активно займався 
велоспортом. 

Брат, Віктор Олександрович,        
військовослужбовець військ спе-
ціального призначення, МС України 
з гирьового спорту (2007). У 1990 
році Юрій пішов у 1-й клас Бердичівської ЗОШ № 12. З 1993 по 
1998 рік навчався в музичній школі та займався спортом. 

У період з лютого 1998 року по червень 1999 року відвідував 
секцію боксу в Бердичівській ДЮСШ. 

Після закінчення дев’яти класів вступив до Бердичівського 
політехнічного коледжу, де протягом 4 років навчання постійно 
займався та виступав за збірну команду коледжу з волейболу. На 
4-му курсі коледжу отримав І спортивний розряд із волейболу. 
Також після навчання у коледжі систематично відвідував разом із 
братом вечірню секцію з рукопашного бою. 

У 2003 році після закінчення Бердичівського політехнічного 
коледжу мав багато вагань, до якого вищого навчального закладу 
вступити, і пішов по стопах старшого брата, вступивши до Жи-
томирського військового інституту імені С. П. Корольова. 

Одразу після вступу до інституту розпочав займатися гирьо-
вим спортом під керівництвом заслуженого тренера України             
Віктора Миколайовича Романчука та заслужених майстрів спорту 
України братів Василя та Костянтина Пронтенків. 

У березні 2006 року на Кубку України у поштовху гир за дов-
гим циклом виконав норматив майстра спорту України у ваговій 
категорії до 75 кг з результатом 54 підйоми. 
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Під час Кубка України 
(2008) 

Збірна команда Житомирської області  
на чемпіонаті України (смт. Ворохта, 2007) 

Юрій Олександрович Хоренко є 
чемпіоном Збройних Сил України 
(2006, 2008), срібним призером 
чемпіонату Збройних Сил України 
(2007, 2009), багаторазовим чем-
піоном та призером чемпіонатів й 
кубків України, міжнародних та                  
всеукраїнських турнірів, чемпіоном 
Житомирщини (2005–2009).  

Крім того Юрій є рекордсменом 
Житомирської області у поштовху 
гир вагою 24 кг – 151 п. (2006). 

Особисті рекорди Ю. О. Хоренка 
у в.к. до 75, 80 кг (гирі 32 кг): 
поштовх – 102 п. (2007), ривок –      
116 п. (2008), сума двоборства –      
210 п. (2007), поштовх гир за довгим 

циклом – 56 п. (2007); гирі 24 кг: поштовх – 156 п., ривок – 213 п., 
сума двоборства – 369 п. (2008). 

На даний час проживає в місті Житомир. Одружений. Прохо-
дить службу в Житомирському військовому інституті. 
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На тренуванні (1973) 

М. Ф. Черниш  

 

Черниш Микола Федорович – майстер 
спорту УРСР із гирьового спорту (1976), 
вагова категорія понад 82,5 кг. 

Народився 27 серпня 1948 року в селі 
Івановичі Червоноармійського району Жи-
томирської області. В 1966 році закінчив 
Івановицьку середню школу. В школі за-
хоплювався ігровими видами спорту (во-
лейболом, футболом). 

З 1966 по 1971 рік навчався в                                      
Київському державному інституті фізичної                              
культури. Спеціальність – вчитель фізичної                          
культури, тренер. Під час навчання в                                        
інституті почав активно займатися важкою                               
атлетикою та гирьовим спортом. Після                                    
закінчення інституту працював тренером з 

важкої атлетики в Житомирі. 
У 1972 році Микола Федорович був призначений на посаду 

голови Чуднівського районного спортивного комітету. У зв’язку з 
цим сім`я переїхала в місто Чуднів на постійне місце проживан-
ня. Після переїзду Микола Федорович у дворі зробив з трактор-
них коліс штангу, 
зібрав декілька гир й 
продовжив тренува-
тися особисто й збира-
ти навколо себе бажа-
ючих займатися спор-
том. Пізніше в місце-
вому будинку культу-
ри було відремонто-
вано спортивний зал, 
де почалися регулярні 
тренування. 

Неодноразово орга-
нізовував та проводив чемпіонати району з важкої атлетики та 
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М. Ф. Черниш – на відкритті свята 
проводів зими та зустрічі весни 

(1981) 

гирьового спорту. А в 1973 році під його керівництвом у Чуднові 
на високому рівні було проведено чемпіонат Житомирської             
області з важкої атлетики. 

Норматив майстра спорту УРСР М. Ф. Черниш виконав на      
ІІ республіканському турнірі з гирьового спорту пам’яті Ф. Г. Уман-
ського (Ворошиловградська область, 1976) з результатом: жим 
гирі – 75 п., поштовх – 41 п., ривок однією рукою – 80 п., сума 
триборства – 278 очок у в.к. понад 82,5 кг. При цьому він встано-
вив абсолютний рекорд турніру та України у поштовху 2 гир     
вагою 32 кг – 41 підйом, при власній масі тіла 115 кг. Однак 
звання не було присвоєно. 

Багаторазовий чемпіон та рекордсмен Житомирської області з 
важкої атлетики та гирьового спорту. 

Організував команду з гирьового спорту в районі, яка неодно-
разово ставала призером обласних змагань. Серед його кращих 
вихованців: Леонід Колесник, Микола Гринюк, Микола Вознюк, 
Георгій Розбіцький, Сергій Пащенко.  

Все життя М. Ф. Чер-
ниш проводив пропаганду 
здорового способу життя, 
особистим прикладом спо-
нукав молодь до занять 
спортом. На жаль, 12 трав-
ня 1981 року, повер-
таючись зі службової пе-
ревірки з табору «Корча-
гінець» села Трощи на 
службовому мотоциклі, 
Микола Федорович потра-
пив у ДТП й загинув. 

Разом із дружиною 
Ларисою Михайлівною 
виховував двох синів: 
Юрія та Олександра. 
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О. Б. Шанюк 

Шанюк Олег Борисович – 
майстер спорту України з гирьового 
спорту (2002), вагова категорія до 80, 
90 кг. 

Народився 18 червня 1981 року в 
місті Житомир. Із самого дитинства 
батько, Борис Опанасович, КМС із 
лижного спорту, вчитель фізичної 
культури середньої школи № 16, при-
щепив Олегу любов до спорту.  

З третього класу батько завів Олега 
на секцію дзюдо, де він займався 4 
роки. За шкільні роки, крім змагань із 
боротьби, неодноразово брав участь у 
командних змаганнях із волейболу, 
настільного тенісу, плавання. У деся-
тому класі на міських змаганнях 
виконав ІІІ дорослий розряд із плавання. 

Після закінчення школи у 1999 році Олег вступив до Жито-
мирського військового інституту радіоелектроніки імені С. П. Ко-
рольова. Гирьовим спортом почав займатися, навчаючись на дру-
гому курсі. З перших днів тренувань дуже сподобалась атмосфе-
ра, командний дух, які панували у залі гирьового спорту, де тре-
нером працював заслужений тренер України Віктор Миколайо-
вич Романчук. Тільки те, що Олег займався з такими зараз відо-
мими у гирьовому спорті заслуженими майстрами спорту брата-
ми Пронтенками, МСМК Андрієм Терентюком та Юрієм Го-
ловнею, на той час ще майстрами спорту, спонукало Олега до 
важкої праці, що незабаром дало свої результати. 

Через рік системних тренувань, виступаючи у складі збірної 
команди Житомирської області з гирьового спорту на чемпіонаті 
України з довгого циклу у місті Докучаєвськ Донецької області, 
Олег Шанюк виконав норматив майстра спорту України, пока-
завши результат 52 п. у в.к. до 80 кг. 
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На чемпіонаті світу, 
(м. Житомир, 2007) 

Чемпіон ЗСУ (2006) 

Кращі досягнення Олега Борисовича 
Шанюка: дворазовий призер чемпіона-
тів світу в естафеті (Казань, 2005; 
Житомир, 2007); переможець сту-
дентських ігор Житомирщини (2003); 
переможець міжнародного турніру імені 
С. П. Корольова (Житомир, 2003); чем-
піон (2006) та срібний призер чем-
піонатів ЗСУ (2003, 2004); срібний 
призер Кубка України (2005–2008); 
триразовий срібний призер чемпіонатів 
України у поштовху гир за довгим 
циклом (Хмельницький, 2004; Харків, 
2006, 2008) та бронзовий призер 
(Харків, 2003); переможець Всеукраїн-
ського турніру пам’яті Ю. О. Резнікова 

(Львів, 2005). Учасник 4 чемпіонатів світу. Рекордсмен міста Жи-
томир та Житомирської області у поштовху гир за довгим циклом 
– 75 підйомів з гирями 32 кг та 107 підйомів з гирями 24 кг. 

Особисті рекорди О. Б. Шанюка у в.к. 90 кг (гирі 32 кг): по-
штовх – 102 п. (2004), ривок – 125 п. (2005), сума двоборства – 
221 п. (2005), поштовх гир за довгим 
циклом – 75 п. (2006); гирі 24 кг:               
поштовх – 150 п., ривок – 210 п., сума 
двоборства – 360 п. (2005), поштовх 
гир за довгим циклом – 107 п. (2003). 

По закінченні навчального закладу з 
2004 по 2009 рік Олег продовжив 
військову службу у навчальному центрі 
інституту. У 2009 році звільнився з лав 
Збройних Сил України. 

Приватний підприємець. Проживає 
в місті Житомир. 

Одружений. Разом із дружиною 
Олесею виховує сина Дениса.  

 



213 
 

В. В. Шмигельський 

Шмигельський Валентин Володими-
рович – майстер спорту України з ги-
рьового спорту (2000), вагова категорія до 
75, 80 кг. 

Народився 17 квітня 1980 року в місті 
Вінниця в сім’ї працівників. Мати, Ніна 
Яківна, 1958 р.н., бібліотекар. Батько, Во-
лодимир Васильович, 1958 р.н., будівельник. 

Дитинство пройшло в місті Хмільник 
Вінницької області. В 1998 році закінчив 9 
класів Хмільницької загальноосвітньої шко-
ли № 3. 

Після закінчення школи у 1995 році 
Валентин вступив до Львівського суворівсь-
кого училища (нині Військовий ліцей імені 
Героїв Крут), яке закінчив у 1998 році. 
Паралельно з навчанням в ліцеї почав 
займатися спортом. Перші спортивні 
кроки були зроблені в 1997 році, в гуртку з 
важкої атлетики, де виконав ІІ спортивний розряд із силового 
триборства. 

Після закінчення ліцею вступив до Житомирського військо-
вого інституту імені С. П. Корольова, де й пройшли роки спор-
тивних досягнень під керівництвом тренера В. М. Романчука. 
У більшості своїх досягнень Валентин вдячний команді, в якій 
проходили не лише тренування, а й найцікавіші дружні момен-
ти курсантського життя. 

Під час навчання в інституті в 1999 році, вперше виступаючи 
на чемпіонаті України, виконав норматив КМС. 

У 2000 році на чемпіонаті України з двоборства, який прохо-
див у Харкові, Валентин виконав норматив майстра спорту                 
України з результатом: поштовх – 86 п., ривок – по 44 п., сума 
двоборства – 130 п. і зайняв І місце серед юніорів та 4-те місце                           
серед дорослих у в.к. до 75 кг. Також у грудні 2000 року, висту-
паючи на міжнародному турнірі з гирьового спорту пам’яті          
В. І. Омельченка в Запоріжжі, встановив рекорд України серед 
юніорів у ваговій категорії до 75 кг з результатом: поштовх –      
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В. В. Шмигельський у складі збірної команди 
Житомирської області на чемпіонаті України  

серед силових структур (м. Одеса, 2000) 

93 п., ривок – по 50 п. кожною рукою. Особисті рекорди В. В. Шми-
гельського у в.к. до 75 кг (гирі 32 кг): поштовх – 95 п., ривок – по 
56 п. кожною рукою, сума двоборства – 148 п. (2001); у в.к. до 80 кг: 
поштовх – 99 п., ривок – по 60 п. кожною рукою, сума двоборства 
– 159 п. (2002), поштовх гир за довгим циклом – 58 п. (2003). 

Валентин Шмигельський є чемпіоном України серед юніорів 
(Харків, 2000), переможцем міжнародного турніру пам’яті            
В. І. Омельченка (Запоріжжя, 2002) та міжнародного турніру іме-
ні С. П. Корольова (Житомир, 2003), чемпіоном Збройних Сил 
України (Житомир, 2001), срібним призером І міжнародного 
турніру імені С. П. Корольова (Житомир, 2002), бронзовим при-
зером чемпіонату України у поштовху гир за довгим циклом (До-
кучаєвськ, 2002; Харків, 2003), чемпіоном міста Житомир та 
Житомирської області (2000–2003). Крім того, виступаючи на                             
першості світу серед юніорів, Валентин зайняв 4-те місце (Хар-
ків, 2000). На даний час проживає в місті Вінниця, займається 
підприємницькою діяльністю, одружений. 
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Р о з д і л  3 

ІСТОРИЧНІ АСПЕКТИ  
СТАНОВЛЕННЯ  

СИСТЕМИ ПІДГОТОВКИ 
СПОРТСМЕНІВ  

У ГИРЬОВОМУ СПОРТІ  
 

 
3.1. Еволюція правил змагань, нормативів 

та техніки виконання вправ із гирями 
Перші відомості про неофіційні змагання з піднімання ваги 

стосуються Давньої Греції. Як спортивні снаряди елліни вико-
ристовували грубо обтесані камені, що нагадували гирі. Так, вага 
найбільшої гирі, яка нині зберігається в музеї Олімпії, становить 
143,5 кг. На гирі зберігся надпис: «Бібон (атлет приблизно VІ ст. 
до н.е.) підняв мене над головою однією рукою» [74, 151]. На            
іншому великому блоці із чорного вулканічного каменю вагою 
480 кг, знайденому на острові Санторин (у деяких джерелах 
вказується його давня назва – Тера), написано: «Евмаст, син                                                        
Критобула, підняв мене із землі». Подія належить до VІ ст. до н.е. 
[60]. Відомо також, що на площі в Афінах лежало важке залізне 
ядро і кожен еллін міг спробувати його підняти, випробувати                                 
себе та показати свою силу співгромадянам [71]. 

З історії Олімпійських ігор відомо, що вправи з обтяженням 
давні греки застосовували також для досягнення максимального 
результату в інших видах спорту. Так, з включенням до програми 
Олімпійських ігор 708 року до н.е., поряд з іншими видами спор-
ту, стрибків у довжину та висоту греки почали тренуватись та 
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змагатись із гирями в руках. Гирі давали стрибунам певні перева-
ги: додаткова швидкість у першій фазі стрибка, перешкоджання 
обертанню тіла під час польоту, подовження стрибка після 
відкидання гир в останній фазі [35, 74]. Таким чином, спортивні 
снаряди, винайдені еллінами (гирі, гантелі), зазнавши певних 
змін, широко застосовуються і в наш час. 

У Давньому Єгипті воїни для виявлення найсильнішого вико-
ристовували кам’яні або залізні балки. Це були прабатьки 
сучасної штанги [60]. Найсильнішим у Шотландії вважався пере-
можець – «кухулін», той, хто далі всіх кинув із розбігу товсту 
п’ятиметрову колоду [68]. Також у Шотландії існувало випробу-
вання на зрілість: кожен змужнілий юнак повинен був підняти 
камінь вагою не менше 100 кг та покласти його на інший камінь, 
на висоту не нижче 120 см. Тільки після цього юнака визнавали 
дорослим, і він отримував право носити національну шапку [22, 
71]. Англійські солдати у XIV–XV ст. тренувались у штовханні 
залізної балки [60]. У Середній Азії змагались у «палван-таш» – 
перенесення великих богатирських каменів. У Персії атлети тре-
нувались зі спеціальними палицями вагою від 1 до 9 кг [68]. На-
прикінці XVI ст., за часів царювання англійської королеви                          
Єлизавети І, вправи з обтяженнями рекомендувались юнакам                  
замість танців та інших «пустих забав». Англійський історик                     
Джон Нордбрук доводив, що заняття з палкою, на кінцях якої 
підвішені свинцеві грузила, «зміцнюють груди та руки, і атлети 
під час занять відчувають таке ж задоволення, як і в боксі, але 
при цьому не отримують ударів» [71]. Дехто з дослідників історії 
гирьового спорту та важкої атлетики родоначальником світового 
атлетичного спорту вважає італійського циркового силача Феліца 
Наполі, серед учнів якого особливо виділявся Луїс Аттіла. Однак 
«батька» світового атлетичного спорту назвати не можливо, тому 
що цей спорт формувався в різних країнах протягом ХVІІІ–ХІХ 
століть. Довгий час вправи з обтяженнями називались по-
різному: піднімання ваги, гирьовий спорт, штанга, гирі, атлетика, 
атлетизм. Також необхідно відмітити, що спортсмени того часу 
не спеціалізувались на якомусь одному конкретному виді спорту, 
беручи участь у підніманні ваги, турнірах борців та конкурсах на 
кращу тілобудову. Але, на відміну від теперішніх змагань, тоді 
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Рис. 3.1. Афіша старого цирку 

ще не було впорядкованої оцінки сили, і перші конкурси прово-
дились без урахування вагових категорій, часу на виконання 
вправи, медичного контролю. Не було також і правил змагань. 
Атлети демонстрували силу найрізноманітнішими способами: 
відривали від землі важке каміння, згинали залізні прути, розри-
вали залізні ланцюги та колоди карт, гнули підкови, піднімали на 
платформах людей, виконували вправи з ваговими гирями та 
штангами різних конструкцій, носили на собі вагу тощо. Як пра-
вило, подібні трюки демонструвались на ярмарках та естрадах, у 
балаганах та цирках, які набули особливої популярності в країнах 
світу в ХІХ столітті (рис. 3.1). Саме тоді проведення борцівських 
турнірів у цирку та демонстрація сили атлетами, становлячи со-
бою приклад для наслідування, приваблювали до занять з обтя-
женнями широкі верстви населення. На той час це було найефек-
тивнішою пропагандою спорту. Не одне покоління перших ро-
сійських спортсменів та тренерів прийшло у великий спорт саме 
завдяки своєму захопленню цирковими виступами.  

Конкурси силачів проводились в усьому світі ще задовго до 
створення міжнародної організації важкоатлетів. Перші змагання 
з піднімання ваги розігрались у 1825 році в Парижі. Також зма-
гання атлетів відбува-
лись у Лондоні у 1840 р., 
у Брюсселі у 1840 р., у 
Нью-Йорку у 1868 р., у 
Варшаві у 1873 р., у 
Відні у 1880 р., у 
Петербурзі у 1885 р., у 
Мюнхені у 1895 р. А 
спроби провести пер-
ший чемпіонат світу 
відбулися в Лондоні та 
США на початку 90-х 
ХІХ століття. Але офі-
ційно Перший чемпіонат світу з піднімання ваги відбувся у Відні 
в 1898 році [4]. Після цього чемпіонати почали проводитись ре-
гулярно. Були роки, коли чемпіонати Росії та світу з підняття ва-
ги проводилися кілька разів на рік. Так, у 1905 р. звання чемпіона 
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Рис. 3.2. Змагальні вправи з гирями на межі ХІХ–ХХ століть 

світу розігрувалося 3 рази, а у 1911 – 4. У 1907, 1909 та 1911 ро-
ках двічі проводився чемпіонат Європи, а у 1908 році 2 рази 
відбувся Всеросійський чемпіонат [4].  

На межі ХІХ – ХХ століть, коли вправи з гирями набули знач-
ного поширення як серед спортсменів-любителів, так і циркових 
професіональних атлетів у багатьох країнах світу, єдиних правил 
змагань та вимог до техніки виконання вправ із гирями не було. 
Це пояснюється значним різноманіттям вправ з гирями, які вико-
нувались і на офіційних змаганнях з підняття ваги, і на аренах 
цирків. Серед вправ з гирями були такі: жим однієї і більше гир 
(у солдатській стійці, «на попа» тощо), викручування, донесення, 
жонглювання, розведення рук у сторони («хрест»), утримування 
гир на витягнутих уперед руках, ривок або піднімання одночасно 
декількох гир та багато інших (рис. 3.2).  

Так, наприклад, у книзі І. В. Лебєдєва «Упражнения с весовы-
ми гирями» (1928) наводиться цілий ряд вправ із ваговими гирями 
(1, 2, 3 пуди), призначених для змагань, та надається детальний 

опис техніки виконання цих вправ. Серед них: вижимання гир 
лежачи; утримування гир у руках, стоячи на борцівському мосту; 
присідання з гирею в опущених донизу руках за спиною; притя-
гування гирі (гир) на біцепс; вижимання, викидання, виривання, 
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Рис. 3.3. Техніка ривка 
гирі на початку  

ХХ століття 

       а                         б 

штовхання однієї та двох гир; вижимання, викидання, виривання 
двох гир доверху дном; розведення рук із гирями дном донизу 
[82]. До речі, автор виконання вправ із гирями називає важко-
гирьовий спорт [82]. Вправи, які були попередниками сучасного 
ривка і поштовху, – виривання однією рукою та штовхання дво-
ма, І. В. Лебєдєв описав так. Виривання однією рукою: «Гиря, 
поставлена на 20–30 см попереду ваших п’ят, своєю ручкою па-
ралельна до лінії, яка йде від однієї вашої п’ятки до іншої (рис. 
3.3, а). Охопивши ручку гирі верхнім захватом руки, рваніть її 
швидко вгору над головою – одно-
часно підсівши у колінах і піддаючи 
поясницею – так, щоб гиря опини-
лась на випрямленій над головою 
руці. Зверніть головну увагу на те, як 
іде гиря вгору: у ході всього руху ви 
повинні нести її дуже близько до 
себе попереду, сильно згинаючи під-
нятий доверху лікоть убік та три-
маючи донизу зап’ястя, яке роз-
гинається назад тоді, коли знахо-
диться уже майже над головою (рис. 
3.3, б). Розгинати вгорі зап’ястя 
необхідно дуже плавно, але вкрай 
швидко, щоб гиря, перевертаючись, не вдарила по передпліччю, а 
ковзнулася». 

Штовхання двома руками: «Поставте гирі – майже впритул 
одна до одної, причому ручки паралельні – перед собою на         
відстані близько 25–30 см від ваших п’ят, розставлених на 50–70 см. 
Тулуб і ноги випрямлені (рис. 3.4, а). Узявшись руками зверху за 
дужки гир, швидким рухом качніть їх спочатку назад, потім 
відразу ж, не торкаючись гирями підлоги, закиньте їх собі на 
плечі, тобто, до плечей, з моментальним достатньо глибоким під-
сіданням, якому допомагає і поясниця, ледь вигинаючись при                   
цьому (рис. 3.4, б). Коли гирі на плечах, випряміть ноги і прийміть                       
правильний старт (пам’ятайте), при якому все тіло повинне бути                    
випрямленим. Після цього дайте сильний поштовх вгору плечи-
ма, руками, поясницею – з моментальним згинанням колін.       
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Рис. 3.4. Техніка поштовху двох гир  
на початку ХХ століття 

       а                         б                      в                   г 

Поштовх повинен бути достатньо сильним, щоб гирі відразу 
пішли на випрямлені над головою руки (рис. 3.4, в). Негайно                                              
поверніть передпліччя долонями назовні-вперед і випряміть ко-
ліна. Зафіксуйте гирі. Щоб штовхання було успішним, поштовх – 
плечем, рукою і поясницею – повинен збігтися із згинанням ко-
лін. Не слід у початковому положенні довго стояти, зігнувшись                              
над гирями, – цього взагалі уникайте, працюючи з важкими гиря-
ми: кров приливає до голови і, крім того, втрачається                        
упевненість. Коли ви звикнете до виштовхування гир двома ру-
ками, можете вдатися до випаду: після моментального присідання 
одна нога, зігнута у коліні (переважно права), робить випад              
уперед, а інша або залишається на місці, або ж – одночасно з ви-
падом правої ноги вперед – відставляється трохи назад на носку 
(рис. 3.4, г)» [82]. 

У 30–40-х роках вийшли у світ ряд посібників із підняття ваги 
заслуженого майстра спорту СРСР із важкої атлетики О. В. Буха-
рова: керів-
ництво для ін-
структорів сек-
цій з підніман-
ня ваги та важ-
коатлетів-ги-
рьовиків «Під-
няття обтя-
жень» (1933), 
посібник «Ги-
рьовий спорт» 
(1936) та інші 
[16, 83]. У цих 
виданнях ав-
тор детально розглядає важкоатлетичні вправи, а рекомендації з 
виконання вправ із ваговими гирями практично нічим не відріз-
няються від наведених вище. 

Перші офіційні правила змагань, на яких виконувалися вправи 
з гирями, з’явились наприкінці 40-х років минулого століття, ко-
ли широкого розмаху набули масові конкурси силачів. Конкурси 
проводились поетапно: від колективів заводів, сіл, військових                   
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Рис. 3.5. Умови виконання ривка  
на конкурсах силачів у 40–50-х  

роках ХХ ст. 

частин до республіканських та всесоюзних фінальних змагань. До 
програми конкурсів входили дві вправи з двопудовими гирями 
(ривок однієї гирі будь-якою рукою та підняття двох гир будь-
яким способом) та дві вправи зі штангою (жим та поштовх двома 
руками). Змагання проводились у чотирьох вагових категоріях: 
напівлегка вага (до 60 кг), легка вага (від 60 до 70 кг), середня 
вага (від 70 до 80 кг), важка вага (від 80 кг і вище) серед чоловіків 
віком від 17 до 40 років. У кожній категорії могли брати участь 
від 1 до 3 спортсменів команди. Для участі у республіканських 
конкурсах силачів команди комплектувалися із числа переможців 
обласних конкурсів силачів, які не мають спортивного розряду з 
важкої атлетики та не брали участі у республіканських змаганнях 
штангістів. Програма конкурсу була розрахована на 2 дні: у пер-
ший день проводилися змагання з ваговими гирями, у другий – зі 
штангою. Для отримання відмітки судді у змаганнях з гирями 
учасники, які виступали у напівлегкій вазі, повинні були викона-
ти кожну вправу не менше 1 разу; у легкій вазі – не менше 2        
разів, у середній вазі – не менше 3 разів, у важкій вазі – не менше 
4 разів. Нарахування балів за виконання вправ здійснювалося так: 
за кожен піднятий кілограм у вправах зі штангою – 1 очко, за ко-
жен підйом двопудової гирі у ривку – 1 очко, за кожен підйом 
двох гир на перших 
змаганнях (1947–1949) 
– 1 очко, а потім –      
3 очки. За рівної суми 
очок у декількох 
учасників вагової ка-
тегорії переможцем 
визнавався той, хто 
показав найкращий 
результат у вправах зі 
штангою. За відсут-
ності штанги на 1-му і 
2-му етапах конкурсу 
(змагання у селах, 
робітничих колекти-
вах фабрик, заводів, а 
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            а                        б                          в 
Рис. 3.6. Умови виконання поштовху на 

конкурсах силачів у 40–50-х роках ХХ ст. 

також на першість районів та міст) дозволялось проводити зма-
гання тільки із двопудовими гирями [28, 29, 128]. 

Щодо технічних вимог до виконання вправ із двопудовими 
гирями, то у порадах керівника відділу з важкої атлетики у Все-
союзній раді спортивних товариств і організацій, заслуженого 
майстра спорту Олександра Васильовича Бухарова, як провести 
конкурс силачів, вказувалось: «Перша вправа – викидання                     
двопудової гирі однією (будь-якою) рукою на кількість разів. До-
зволяється вільною рукою при замахуванні впиратись у вільне 
коліно (рис. 3.5, а), а при випрямленні корпуса – в пояс (рис. 3.5, 
б). При опусканні гирю необхідно спочатку опустити до плеча, а 
потім униз (рис. 3.5, в). При цьому затримувати гирю біля плеча 
не дозволялося. Друга вправа – піднімання двох гир одночасно – 
виконується таким чином: дві гирі двома руками піднімаються на 
груди та від грудей виконується жим, поштовх або швунг (по-
штовх без підсіду) на кількість разів. Перед підніманням угору на 
прямі руки гирі спочатку необхідно взяти на груди (рис. 3.6, а). 
При підніманні дозволяється згинати ноги в колінних суглобах, 
штовхати гирі грудьми або вижимати їх лише зусиллям рук. При 
підніманні гир потрібно намагатись розводити лікті в сторони, 
щоб не відпускати гирі далеко від себе (рис. 3.6, б). Вправа                    
вважається виконаною, коли гирі підняті вгору на прямі руки 
(рис. 3.6, в). …Для проведення змагань необхідно використовува-

ти двопудові гирі, які 
є на всіх складах, у 
магазинах, на млинах 
тощо» [28]. 

24–25 жовтня 
1948 року в Москві 
відбувся фінал І Все-
союзного конкурсу 
силачів. У програмі 
змагань: ривок дво-
пудової гирі однією 
рукою, піднімання 
двох двопудових гир, 
жим та поштовх 
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штанги двома руками. Час на виконання вправ із гирями не об-
межувався. Результати конкурсу наведені у табл. 3.1. 

Таблиця 3.1 
Призери і переможці І Всесоюзного конкурсу силачів 

 
У посібнику з підготовки інструкторів зі спорту у Радянській 

Армії (1953), розробленому заслуженим майстром спорту СРСР 
із важкої атлетики А. І. Божком, указується, що у 50-х роках кон-
курси серед військовослужбовців проводилися вже у 5 вагових 
категоріях (60, 70, 80, 90, понад 90 кг), причому у перший день 
спортсмени змагалися у вправах зі штангою, а у другий – з гиря-
ми. У правилах виконання вправ із гирями вказано, що гирю (ги-
рі) у положенні фіксації учасники повинні утримувати протягом 1 
секунди. Під час викидання (ривка) гирі однією рукою дозволя-
лося сходити з місця, робити підсід та повторювати невдалу спро-
бу, не ставлячи гирю на поміст. Невдалими спробами вважалися:          

Гирі Штанга 

Учасники Місто 
Ривок 
однією 
рукою 
(раз.) 

Поштовх 
двох  
гир  
(раз.) 

Жим 
(кг) 

Поштовх 
(кг) 

Напівлегка вага – 60 кг 
1. Коновалов Г. Москва 28 7 75 100 
2. Ібраєв Л. Йошкар-Ола 18 9 82,5 85 
3. Касумов Ш. Тбілісі 24 6 75 90 

Легка вага – 70 кг 
1. Саломаха І. Ворошиловгр. 23 15 90 115 
2. Мішанін М. Москов. обл. 16 10 90 105 
3. Годовський Н. Москва 19 10 80 110 

Середня вага – 80 кг 
1. Лаврентьєв О. Ленінград 30 13 90 120 
2. Нестеров М. Рязань 29 13 87,5 117,5 
3. Божко М. Москва 34 13 82,5 110 

Важка вага – понад 80 кг 
1. Большаков М.  Чкалов 33 19 92,5 125 
2. Лашков Д. Москва 38 16 85 105 
3. Савчук Ф. Калінін 37 16 80 120 
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       1                2                3              4                 5                6 
Ривок (позиції 1–3 – підйом гирі вгору, 4–6 – опускання) 

        1                 2                 3               4               5              6 
Поштовх (позиції 1–3 – підйом на груди, 4–6 – поштовх) 

Рис. 3.7. Техніка виконання вправ із гирями  

піднімання гирі на зігнуту руку з наступним дожимом або повне 
невиконання вправи. Невдалі спроби у результат не зараховува-
лися. При виконанні ривка не дозволялося: торкатися гирі другою 
рукою, торкатися помосту коліньми або рукою, ставити гирю або 
торкатися нею помосту, виходити за межі помосту. 

Під час виконання піднімання двох гир дозволялося сходити з 
місця, робити підсід та дожимати гирі. За невдалої спроби у        
підніманні гир від плечей угору дозволялося продовжувати впра-
ву. Невдала спроба у результат не зараховувалася. При підніман-
ні двох гир не дозволялося: торкатися помосту коліньми або ру-
кою, виходити за межі помосту, ставити гирі на плечі (під час      
опускання гир до плечей кисті рук повинні бути приблизно на 
рівні плечей), піднімати гирі від плечей неодночасно. Для вико-
нання вправ із двопудовими гирями давалася одна спроба у               
кожній вправі [128].  
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Рис. 3.8. Форма протоколу конкурсу силачів у 50-х роках ХХ ст. 

У даному посібнику також широко представлені методичні по-
ради з техніки виконання вправ з гирями, які супроводжуються 
ілюстраціями (рис. 3.7). Форма протоколу конкурсу силачів наве-
дена на рис. 3.8. 

У 60–70-х роках гирьовий спорт розвивався під патронажем 
важкої атлетики. Змагання проводились за такими ж вправами, як 
і у штанзі: жим, поштовх, ривок. Жим виконувався кожною ру-
кою, поштовх – двома руками одночасно, ривок – однією (лівою 
або правою) рукою. Тому не дивно, що в енциклопедичному                                            
словнику з фізичної культури і спорту (1961) ривок (викидання) 
гирі представлено як термін важкої атлетики (рис. 3.9).  

У посібнику М. Ф. Вакуленка, В. В. Шликова і Г. М. Власова 
«Штанга й гирі» (1973) автори зазначають, що різновидом важкої 
атлетики, простішим і доступнішим від занять штангою, є гирьо-
вий спорт [17]. 
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Рис. 3.9. Витяг із енциклопедії 
фізичної культури (1961) 

Рис. 3.10. Техніка виконання 
поштовху (1967) 

У посібнику Б. Г. Пустовойта «Упражнения с гантелями, амор-
тизаторами, гирями» (1967) серед багатьох вправ із гирями      
наведено та описано також і змагальні вправи: виривання гирі 
однією рукою, вижимання гирі однією рукою та поштовх гир 
двома руками [116]. 
Варто зупинитись на 
описанні поштовху 
двох гир (рис. 3.10). 
Так, автор вказує, що 
із вихідного поло-
ження підняти гирі до 
плечей, тіло випря-
мити. Для виконання 
поштовху необхідно 
трохи зігнути ноги у 
колінах, не відри-
ваючи п’ят та не на-
хиляючи тулуб упе-
ред. Розгинаючи ноги 
та піднімаючись на 
носки, різко підняти 
плечі та штовхнути 
гирі вгору. Коли гирі 
проминуть голову, різко випрямити лікті, одночасно зробивши 
невеликий підсід, та опуститись на повну ступню. Коли гирі бу-
дуть угорі на прямих руках, випрямити ноги та зафіксувати гирі 
[116]. 

У грудні 1970 року Комітет 
по фізичній культурі і спорту 
при Раді Міністрів УРСР 
затвердив правила змагань з 
гирьового спорту, основні 
положення яких наводимо 
нижче [5].  

До участі в змаганнях 
допускалися спортсмени чоло-
вічої статі віком від 17 років і 
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старші, які мали дозвіл лікаря. Змагання для кожної вагової ка-
тегорії проводилися протягом одного дня. Було передбачено чо-
тири вагові категорії: легка вага – до 60 кг, середня вага – до 70 кг, 
напівважка вага – до 82,5 кг, важка вага – понад 82,5 кг. Вправи 
виконувалися у такій послідовності: жим гирі однією рукою, по-
штовх гир двома руками, ривок гирі однією рукою. Учасники                               
змагань зобов’язані були знати правила змагань і положення про                              
них. У разі порушення правил і порядку проведення змагань 
учасник отримував попередження. При повторному порушенні                            
рішенням головної суддівської колегії учасника могли усунути                               
від змагань. Учасникам заборонялося користуватися будь-якими                             
пристроями, що полегшують хват або піднімання гир при ви-
конанні вправи. 

Костюм учасника складався з трико або трусів і майки, спор-
тивних туфель або спеціальних черевиків. Під трико (труси)                                           
учасник зобов’язаний був надягати бандаж або плавки. Можна                              
було надягати під трико безрукавку (при цьому ліктьові суглоби                              
повинні бути відкриті), а також наколінники й налокітники, пасок                              
(не ширший за 10 см), напульсники, бинтувати зап’ястя рук. 

Для виконання вправ гирі ставилися у центр помосту. Коли 
учасник ставав у стартове положення, суддя-інформатор оплес-
ком подавав сигнал до початку вправи. Виконання вправи вважа-
лося правильним і закінченим у тому разі, коли гирю піднято до-
гори на випростану руку й утримано (зафіксовано) у такому 
положенні щонайменше 1 секунду. При фіксації гирі (гир) ноги       
атлета повинні бути прямі й непорушні, носки розташовані на         
одній лінії, тулуб випростаний і знаходитися у прямому природ-
ному положенні (рис. 3.11). 

Учасник мав право опускати гирі у вихідне положення для 
продовження вправи тільки після їхньої фіксації. Якщо він тор-
кнувся помосту якоюсь частиною тіла (за винятком ступень) або 
гирею, або зійшов з помосту, виконання вправи припиняли без 
попередження. Атлета, який отримав нульову оцінку в одній із 
вправ, не допускали до подальшої участі у змаганнях. Якщо 
спортсмен порушував правила змагань під час виконання вправи, 
суддя-фіксатор подавав сигнал «не рахувати». Якщо далі вправа                        
виконувалася правильно, підрахунок продовжувався. Після        
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Рис. 3.11. Техніка виконання вправ із гирями у 60-х  
та 70-х роках ХХ століття (а – жим, б – поштовх, в – ривок) 

            а                                     б                                             в 

третього (поспіль) порушення правил суддя-фіксатор зупиняв 
подальше виконання командою «стоп». 

Під час виконання вправ учасникам заборонялося: під час жи-
му – затримувати гирю у верхньому положенні або на грудях по-
над 2 секунди; згинати ноги в колінах; нахиляти тулуб убік;                                                     
відривати п’ятки від помосту і зрушувати з місця; використову-
вати вільну руку як опору; під час поштовху гир – робити пере-
рву у русі, тобто доштовхування; поперемінний поштовх гир від 
грудей; опускати гирі на груди до закінчення суддею наступного 
відліку; опускати гирі на поміст; під час виконання ривка – до-
жимати гирю, робити перерву для відпочинку; торкатися вільною 
рукою помосту, завантаженої руки, ніг і тулуба. 

Слід нагадати, що вправи виконувалися без обмеження у часі. 
У ривку після фіксації гирі над головою спортсмен опускав гирю 
спочатку до плеча, а потім униз на витягнуту руку для виконання 
чергового ривка. 

На змаганнях дозволялося користуватися тільки справними 
32-кілограмовими гирями. Розмір помосту – 2 х 2 м. Неподалік 
від помосту ставився столик із магнезією та каніфоллю, якими 
могли користуватися учасники. 

Кожен правильно виконаний рух оцінювався: жим гирі однією 
рукою – 1 очко, поштовх двох гир – 3 очки, ривок однієї гирі –                 
1 очко. Переможця визначали за найбільшою сумою очок, набраних 
у триборстві. Разом із правилами були затверджені й нормативи, 
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Рис. 3.12. Розрядні нормативи, гирі 32 кг (1970) 

які передбачали І, ІІ, ІІІ спортивні розряди з гирьового спорту 
(рис. 3.12). 

Надзвичайно важливою подією у гирьовому спорті                        
Української РСР було затвердження у 1974 році нормативів, які 
дозволяли спортсмену стати майстром спорту (рис. 3.13). 

Основною відмітністю затверджених у 1974 році правил зма-
гань від попередніх було розширення вагових категорій – з 4 до 
6: до 60, до 67,5, до 75, до 82,5, до 90 та понад 90 кг. Програма, 
порядок та вимоги до виконання вправ, а також таблиця оцінки 
результатів не змінилися [5]. Особливістю цих правил стало вве-
дення порядку зважування учасників, що передбачав початок 
зважування за 1 год. 15 хв до початку змагань відповідної вагової 
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Рис. 3.13. Розрядні нормативи в УРСР, гирі 32 кг (1974) 

категорії. При цьому зважування проводили ті судді, які здійсню-
вали суддівство змагань відповідної вагової категорії. Цікаво та-
кож, що, якщо у сумі триборства два учасники показали однако-
вий результат і мають однакову власну вагу при початковому і 
повторному зважуванні, то їм обом присуджуються однакові          
місця, а в командному заліку їм зараховується рівна кількість очок. 
Спортсмену, який був після них, присуджується місце через одне. 

Після того, як у радянських республіках були затверджені 
«майстерські» нормативи (70-ті роки ХХ ст.), гирьовий спорт по-
чав набирати значних обертів. Уже на початку 80-х років у різних 
республіках колишнього СРСР проводилось більше 10 всесоюз-
них та республіканських турнірів, на які приїздило все більше і 
більше учасників. Технічні результати спортсменів невпинно 
зростали. Так, розширення географії гирьового спорту, календаря 
спортивних заходів, збільшення числа учасників та зростання                              
спортивних результатів виявили ряд проблемних питань, 
пов’язаних із організацією змагань та технікою виконання вправ.  

Особливо проблемна ситуація склалася при виконанні жиму. 
Якщо у 60-х роках жим виконувався за рахунок сили спортсмена 
(кращі показники не перевищували 30–50 підйомів), то у 70-х – 
це вже був темповий (швунговий) жим. Результати у цій вправі 
суттєво зросли. Так, наприклад, результат М. І. Левченка із Сум-
щини на початку 80-х років вже перейшов рубіж у 500 підйомів. 
Це, у свою чергу, викликало досить проблем при суддівстві щодо 
правильності виконання вправи – лише деякі спортсмени могли 
чисто і правильно виконати жим (приблизно те ж саме було у 
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свій час у важкій атлетиці, коли постало питання про скасування 
жиму). Змагання з триборства проводилися на низькому           
організаційному рівні, перетворюючись у виснажливу боротьбу, 
як для учасників, так і глядачів. Змагання інколи закінчувались 
далеко за північ. Усе це несприятливо впливало на популя-
ризацію гирьового спорту. Суперечки та докази щодо скасування 
жиму продовжувались кілька років, і лише у 1983 році жим було 
скасовано [119]. 

Удосконалення техніки у двох інших вправах призвело до                                           
різкого зростання результатів у поштовху та ривку. Однак              
з’явилась нова проблема – правила виконання ривка. У той час 
дозволялось опускати гирю на груди перед скиданням її у поло-
ження вису. Багатьма спортсменами цей момент почав вико-
ристовуватися для відпочинку – знову ж затягувався змагальний 
процес. Відбувалися спроби введення часового фактора зупинки 
гирі на грудях, але вони не давали позитивного результату. 
Спортсмени, не роблячи зупинки, прокочували гирі з грудей на 
живіт. При цьому перекат часом тривав до 10–15 секунд, чого 
цілком вистачало для відновлення сил. Після декількох експери-
ментальних змагань у 1984 році було заборонено під час вико-
нання ривка опускати гирю на груди. Ривок, ставши динамічним 
та темповим, відразу ж значно посилив видовищність змагань. 

Перші єдині всесоюзні правила змагань із гирьового спорту та 
розрядні нормативи були затверджені 10 грудня 1984 року (рис. 
3.14). У правилах вказано, що змагання проводяться з гирями 24 і 
32 кг за програмою двоборства. В одній ваговій категорії змаган-
ня проводилися протягом одного дня; спочатку виконувався ри-
вок гирі кожною рукою, без перерви для відпочинку, потім – по-
штовх [43]. Перший офіційний чемпіонат України (1985) було 
проведено так, як вказано у правилах. У результаті у багатьох 
спортсменів після ривка були зірвані долоні, що не дозволило їм 
показати високі результати у поштовху. Враховуючи вказаний 
недолік, І чемпіонат СРСР (і всі подальші змагання) було прове-
дено таким чином, що першим виконувався поштовх, другим –                    
ривок. Інтервал відпочинку між вправами повинен був бути не 
менше 30 хв і не більше 1 год. До змагань допускалися учасники 
чоловічої статі не молодші 15 років із дозволом лікаря. Учасники 
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Рис. 3.14. Розрядні нормативи у СРСР, гирі 32 і 24 кг (1985) 

розподілялися на 5 вагових категорій: до 60, 70, 80, 90 і понад 90 кг. 
Зважування проводилося за 1,5 год. до початку виступу                              
спортсменів даної вагової категорії та тривало 1 год. На відміну 
від попередніх правил, учаснику заборонялося користуватися                                         
гімнастичними накладками під час ривка та виходити на поміст у 
неохайному вигляді.  

Ривок зараховувався як подвоєна сума результату, показаного 
слабшою рукою. Під час виконання ривка не дозволялося: дожи-
мати гирю, ставити гирю на плече, торкатися гирею помосту, тор-
катися вільною рукою помосту, гирі або працюючої руки. При 
виконанні поштовху заборонялося: штовхати гирі з перервою у 
русі, тобто доштовхувати, дожимати, поперемінно штовхати гирі 
від грудей, опускати гирі на плечі, штовхати гирі з плечей, опус-
кати гирі з грудей. Переможець змагань визначався у сумі дво-
борства за найбільшою сумою набраних очок, за правильно вико-
наний поштовх нараховувалося 5 очок, за ривок – 1. За рівної                 
кількості очок перемогу отримував учасник із меншою вагою, а у 
випадку рівності й цього показника, переможець визначався за 
кращим результатом у поштовху. Якщо учасник виконував вправи                
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з гирями 32, а не 24 кг (за умови заліку з I–III розрядів), то кіль-
кість очок нараховувалася йому з коефіцієнтом 1,3 [43, 119]. Нор-
матив МС і КМС виконувалися тільки з гирями 32 кг, при цьому 
розрядний норматив повинен був виконаний у кожній вправі 
(рис. 3.14). Звання МС СРСР присвоювалося тільки за результа-
тами чемпіонатів СРСР, а КМС – на змаганнях республіканського 
та обласного масштабу. Обмеження у часі на виконання вправ не 
було. Починаючи з 1986 року на офіційних змаганнях за правиль-
но виконаний поштовх нараховувалося 3 очки, а з 1989 і до те-
перішнього часу – 1 очко. 

Таблиця 3.2 
Переможці та призери І чемпіонату України з гирьового  

спорту, вага гир 24 кг (1985) 

Прізвище, область Ривок 
(очки) 

Поштовх 
(очки) 

Сума 
очок Місце 

До 60 кг 
П. Присяжнюк (АР Крим) 134 160 294 1 
О. Севостьянов (Донецька) 90 150 240 2 
М. Бредун (Черкаська) 94 125 219 3 

До 70 кг 
С. Кубрак (Запорізька) 140 525 665 1 
О. Колесник (Донецька) 120 400 520 2 
О. Жуковський (Херсонська) 68 355 423 3 

До 80 кг 
О. Саф’янников (Сумська) 200 725 925 1 
М. Сварник (Київська) 184 610 794 2 
А. Кравченко (Ворошиловгр.) 220 510 730 3 

До 90 кг 
С. Сахно (Донецька) 202 850 1025 1 
Ф. Усенко (Сумська) 120 825 945 2 
Є. Ревука (Дніпропетровська) 150 530 680 3 

Понад 90 кг 
Ю. Розуменко (Сумська) 200 775 975 1 
М. Шперик (Закарпатська) 180 565 745 2 
О. Касатка (Донецька) 140 550 690 3 
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Перший офіційний чемпіонат України відбувся 12–14 квітня 
1985 року у Скадовську. Він зібрав 100 учасників із 18 областей, 
проводився з гирями 24 кг у 5 вагових категорій (60, 70, 80, 90, 
понад 90 кг). Першим виконувався ривок, за який нараховувалося 
1 очко, другим – поштовх – оцінювався у 5 очок. У залік зарахо-
вувалася сума очок за ривок (подвоєний результат, показаний 
слабшою рукою) та поштовх (табл. 3.2). 

Технічними результатами переможців І чемпіонату України за 
ваговими категоріями були: до 60 кг (Петро Присяжнюк, АР 
Крим, 294 очки), ривок – по 67 підйомів, поштовх – 32 підйоми; 
до 70 кг (Сергій Кубрак, Запорізька обл., 665 очок), ривок – по 70 
підйомів, поштовх – 105 підйомів; до 80 кг (Олег Саф’янников, 
Сумська обл., 925 очок), ривок – по 100 підйомів, поштовх – 145 
підйомів; до 90 кг (Сергій Сахно, Донецька обл., 1052 очки), ри-
вок – по 101 підйому, поштовх – 170 підйомів; понад 90 кг (Юрій 
Розуменко, Сумська обл., 975 очок), ривок – по 100 підйомів, по-
штовх – 155 підйомів. У командному заліку 1-ше місце посіла 
команда Донецької області, 2-ге – Сумської, 3-тє – Ворошилов-
градської [115]. 

23–24 листопада 1985 року в російському місті Ліпецьк було 
проведено перший чемпіонат СРСР з гирьового спорту за новими 
правилами змагань. Результати чемпіонату наведені в табл. 3.3. 
На цих змаганнях вперше 17 спортсменів виконали норматив 
майстра спорту СРСР, десятьом з них це почесне звання було 
присвоєно (згідно з нормативними вимогами для присвоєння 
майстерського звання необхідно було не тільки виконати норма-
тив, але й посісти призове місце на чемпіонаті СРСР). Результати 
переможців І чемпіонату були вихідним нормативом для реєстра-
ції рекордів СРСР на наступних змаганнях [125]. 

Після проведення першого чемпіонату СРСР стали невпинно 
зростати результати учасників змагань. На другому чемпіонаті СРСР 
у Клайпеді майстерський рубіж здолали вже 35 спортсменів. Так, 
якщо на першому чемпіонаті СРСР Федір Усенко (м. Конотоп, 
Сумська обл., вагова категорія до 80 кг) штовхнув дві 32-кіло-
грамові гирі 90 разів, то через рік на чемпіонаті СРСР у м. Клай-
педа – 135 разів, а ще через два роки у Донецьку (1988) – уже     
235 разів. Першим гирьовиком у світі, хто штовхнув дві гирі по 
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32 кг 100 разів, був Сергій Мішин (м. Калуга, Росія, категорія по-
над 90 кг), і встановив він цей рекорд на першому чемпіонаті 
СРСР (1985). А на четвертому чемпіонаті СРСР (1988) Сергій Мі-
шин виконав поштовх вже 201 раз. 

Таблиця 3.3 
Переможці та призери І чемпіонату СРСР із гирьового спорту 

Ривок Прізвище, республіка 
(місто) 

По-
штовх 

Оч-
ки л. пр. Очки Сума 

До 60 кг (14 учасників) 
1. М. Родіонов, РРФСР 19 95 57 57 114 209 
2. С. Овсянкін, РРФСР 27 135 36 36 72 207 
3. В. Цепелєв, РРФСР 21 105 51 51 102 207 

До 70 кг (18 учасників) 
1. О. Воротинцев, РРФСР 32 160 65 65 130 290 
2. А. Чепиков, РРФСР 37 185 35 35 70 255 
3. М. Денисов, РРФСР 27 135 46 46 92 227 

До 80 кг (21 учасник) 
1. Ф. Усенко, УРСР 90 450 41 41 82 532 
2. І. Аронов, Ленінград 49 245 85 85 170 415 
3. С. Рекстон, РРФСР 60 300 49 49 98 398 

До 90 кг (13 учасників) 
1. О. Мощенников, РРФСР 67 335 66 66 132 467 
2. С. Сахно, УРСР 58 290 88 88 176 466 
3. І. Солодов, РРФСР 75 375 35 35 70 445 

Понад 90 кг (14 учасників) 
1. С. Мішин, РРФСР 100 500 76 76 152 652 
2. Ю. Розуменко, УРСР 80 400 62 62 124 524 
3. Е. Остапенко, РРФСР 74 370 56 56 112 482 

 
Разом зі зростанням технічних результатів у двоборстві та          

збільшенням часу проведення змагань, знову почали виникати           
певні проблеми, пов’язані з регламентом та програмою змагань.            
Одним із резервів збільшення результату у поштовху став             
відпочинок з гирями на грудях. Тому багато спортсменів викону-
вали цю вправу по 30–50 хвилин і більше. Так, на ІV чемпіонаті 
СРСР у Донецьку 1988 року Ю. Ромашин «переступив» рубіж у                     
200 підйомів у поштовху двох гир від грудей, витративши на це 
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понад 40 хвилин. Але переможцем у категорії до 90 кг став         
С. Мощенников (м. Перм, Росія), який виконав у цій вправі 245 
підйомів (!) за 37 хвилин. На цьому ж чемпіонаті СРСР донечча-
нин С. Сахно виконав ривок кожною рукою по 145 разів (!) [115]. 
Змагання перетворювались у нецікаве видовище, не витримував-
ся регламент. Так виникла необхідність уведення обмеження у     
часі на виконання кожної вправи. 

П’ятий чемпіонат СРСР, що відбувся 18–19 листопада 1989 
року в м. Ярославль, проводився вже за новим 10-хвилинним ре-
гламентом на шести помостах. Крім того, з метою подальшої                                         
популяризації гирьового спорту у новій редакції правил змагань у 
1989 році було введено вагову категорію до 65 кг для чоловіків та 
7 категорій для юнаків (55, 60, 65, 70, 75, 80, понад 80 кг), які зма-
галися з гирями вагою 16 кг. Стосовно технічних вимог до вико-
нання вправ із правил дізнаємось, що під час виконання поштов-
ху заборонялося: штовхати із невірного стартового положення 
(правильне положення – ноги випрямлені, лікті та кисті при-
тиснуті до тулуба); дожимати; піднімати лікті на початку руху, 
роблячи перекат, штовхати з плечей; опускати гирі до рахунку 
судді, опускати гирі на плечі (зачіпати за плечі). Під час опускан-
ня гир на плечі, а також за трьох будь-яких помилок, суддя пода-
вав команду «Стоп!» або «Опустити!». Під час ривка не дозволя-
лося (підйоми не зараховувалися): робити замахування більше 
одного разу; торкатися гирею помосту, плеча; торкатися вільною 
рукою помосту, гирі та будь-якої частини тіла, за винятком голо-
ви; опускати гирю до рахунку судді; дожимати гирю; залишати 
руку випрямленою після рахунку судді (відпочивати). Команда 
«Стоп!» подається у випадку, коли спортсмен допустив: опускан-
ня гирі на груди (плече); зупинку при перекиданні гирі в другу                    
руку; більше двох замахувань; постановку або падіння гирі на                           
поміст; три будь-які помилки [33, 66]. Також було затверджено                            
нові розрядні нормативи з гирьового спорту на 1989–1992 роки                            
(рис. 3.15, 3.16). Надалі було прийнято ще одне нововведення –                                 
визначення фінальної групи учасників у кожній ваговій категорії                                
– не за результатами жеребкування, а за технічними результатами 
виступу спортсменів у попередніх змаганнях. Це істотно змінило 
характер проведення змагань, покращило видовищність, підвищило 
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Рис. 3.15. Розрядні нормативи у СРСР, гирі 32 і 24 кг (1989) 

емоційність і зняло ряд питань, пов’язаних з об’єктивним визна-
ченням переможців. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Слід зазначити, що з 1989 року бере свій початок розвиток 
окремого виду гирьового спорту – поштовх гир за довгим       
циклом. Так, 2-й кубок СРСР, що відбувся у м. Талсі у 1989 році, 
був проведений як експериментальний – спортсмени змагались в 
одній вправі: поштовху з опусканням гир у положення вису. На               
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Рис. 3.16. Розрядні нормативи у СРСР, гирі 16 кг (1989) 

цих же змаганнях і ввели вперше категорію до 65 кг. Пере-
можцями 2-го кубку СРСР стали: у категорії до 60 кг – О. Се-
востьянов (24 п.), до 65 кг – Р. Михальчук (35 п.), до 70 кг –        
В. Кузнєцов (65 п.), 80 кг – С. Леонов (81 п.), до 90 кг – В. Лянгнер 
(76 п.), понад 90 кг – В. Швидкий (90 п.) [115]. 

Після розпаду Радянського Союзу було створено Міжнародну 
федерацію гирьового спорту та проведено у Ліпецьку у листопаді 
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1993 року І чемпіонат світу [115]. Результати І чемпіонату світу 
наведені в табл. 3.4 

Таблиця 3.4 
Переможці та призери І чемпіонату світу з гирьового спорту 

Прізвище, ім’я Країна Поштовх Ривок Сума 
Вагова категорія до 60 кг 

1. В. Зайцев Росія 68 51 119 
2. І. Амендт Казахстан 61 57 118 
3. О. Савченко Україна 59 40 99 

Вагова категорія до 65 кг 
1. Р. Михальчук Україна 87 72 159 
2. М. Грищук Росія 90 60 150 
3. М. Гоголєв Росія 82 66 148 

Вагова категорія до 70 кг 
1. М. Кобзєв Росія 107 66 173 
2. О. Нестеренков Росія 76 82 158 
3. Б. Глінкін Росія 97 60 157 

Вагова категорія до 80 кг 
1. В. Федоренко Казахстан 127 98 225 
2. С. Леонов Росія 139 81 220 
3. І. Стєкольников Росія 108 96 204 

Вагова категорія до 90 кг 
1. Ф. Салахієв  Росія 131 88 219 
2. О. Ільїн Росія 124 85 209 
3. Ф. Сафіулін Росія 131 77 208 

Вагова категорія понад 90 кг 
1. С. Мішин Росія 168 77 245 
2. В. Калмук Білорусія 140 64 204 
3. Е. Мурзін Росія 109 94 203 

 
До 1995 року включно змагання проводилися у 6 вагових          

категоріях, а з 1996 року рішенням МФГС додатково введено 
вагову категорію до 75 кг. До 1997 року в Україні діяли нормати-
ви з гирьового спорту, затверджені у 1989 році. У 1997 році в                  
Україні було затверджено нормативи, які передбачали присвоєн-
ня спортивного звання МСМК (рис. 3.17).  
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Рис. 3.17. Розрядні нормативи в Україні (1997) 

З того часу в правила змагань багаторазово вносилися по-
правки і уточнення, вдосконалювались нормативи. Так, з 2003              
року результат у ривку зараховується за сумою обох рук (до цього 
часу – по слабшій руці); у 2004 році були розроблені та затвер-
джені нормативи до МС України включно для жінок, а у 2008 
році введено норматив МСМК для жінок. У 2007 році внесено             
суттєві зміни до правил змагань щодо техніки виконання вправ. 
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Уведено заборону на: утримання гир в опущених донизу руках у 
ривку і у поштовху гир за довгим циклом (для відпочинку); на 
додатковий перемах гирі після перехвату другою рукою у ривку; 
на подвійне замахування (розгойдування) гир при виконанні по-
штовху гир за довгим циклом; на опускання гир нижче рівня            
поясу під час виконання поштовху. За такі порушення правил 
подається команда «Стоп!». За відсутності фіксації гирі (гир) 
вгорі на прямих руках у фронтальній площині (видимій зупинці 
гирі (гир) й спортсмена) та у стартовому положенні перед ви-
штовхуванням – подається команда «Не рахувати!». Нормативи 
за останній період також неодноразово підвищувалися, особливо 
у легких вагових категоріях. Так, наприклад, у поштовху за дов-
гим циклом норматив МСМК у категорії 60 кг у 1997–2001 роках 
становив 35 підйомів, то у нормативах 2011–2014 років – 50 під-
йомів. Класифікаційні нормативи на 2011–2014 роки наведено на 
рис. 3.18. 

Сучасні змагання з гирьового спорту проводяться як із дво-
борства (поштовху і ривка), так і з одноборства (поштовху гир за 
довгим циклом). Змагальні вправи виконуються протягом 10 хви-
лин, тому поряд із високим рівнем розвитку фізичних якостей, 
психологічної та функціональної готовності спортсмена важливу 
роль у досягненні високих результатів відіграє технічна підго-
товленість гирьовика. Тому розглянемо основи техніки виконан-
ня змагальних вправ у сучасному гирьовому спорті.  

Поштовх гир – швидкісно-силова багаторазово повторювана 
вправа гирьового двоборства, під час якої спортсмен виштовхує 
гирі від грудей угору на випрямлені руки максимальну кількість 
разів. У поштовху виділяють такі технічні елементи: стартове              
положення, взяття гир на груди, вихідне положення перед ви-
штовхуванням, напівприсідання, виштовхування, підсід, фіксація 
гир угорі на прямих руках та опускання гир на груди (рис. 3.19, 
позиції 1–10) (у поштовху гир за довгим циклом гирі надалі              
опускаються у положення вису, та починається новий цикл).  

Стартове положення. Ноги на ширині плечей зігнуті в колі-
нах, гирі стоять між ногами на відстані 10–15 см від лінії пальців 
ніг, дужки гир паралельні до ступень, хват зверху, спина пряма 
(рис. 3.19, позиція 1).  
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Рис. 3.18. Розрядні нормативи в Україні (2011) 

Підйом гир на груди. Із стартового положення підняти гирі з 
помосту та, за рахунок неповного розгинання ніг та тулуба, вико-
нати мах гир назад за коліна, у «мертву точку» (рис. 3.19, пози-
ція 2). У даному положенні спина повинна бути пряма, м’язи 
спини напружені, плечі опущені донизу, руки прямі, лікті торка-
ються тулуба, голова припіднята. Використовуючи зворотний рух 
гир, швидко випрямити ноги й тулуб та виконати підрив, руки 
при цьому тримати прямими (рис. 3.19, позиція 3).  
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  1           2          3        4          5          6       7         8         9        10 

Рис. 3.19. Техніка виконання змагальних вправ  
з гирьового спорту 

   11        12        13       14         15      16      17        18      19        20 

 

                                   21      22       23          24 

 

Вихідне положення перед виштовхуванням. Ноги у колінах 
випрямлені, тулуб трохи відведений назад, плечі опущені, лікті 
втиснуті гирями у живіт. М’язи рук максимально розслаблені, 
кисті глибоко просунуті всередину дужок (рис. 3.19, позиція 4).  

Напівприсідання. Зігнути ноги в колінах, зберігаючи опору на 
всю ступню. Руки при цьому розслаблені, як і у вихідному поло-
женні. У напівприсіданні вісь тулуба повинна збігатися з віссю 
стегна (рис. 3.19, позиція 5).  

Виштовхування. Виконується за рахунок різкого розгинання 
ніг та закінчується виходом на носки (рис. 3.19, позиція 6). У мо-
мент виштовхування м’язи рук максимально розслаблені. Закін-
чується виштовхування виходом на пальці ніг, підйомом грудей 
та плечей. Таким чином гирям надається необхідна швидкість 
руху вгору. 
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Підсід. Використовуючи момент руху гир за інерцією, необ-
хідно миттєво опуститися на повні ступні, зігнути ноги у колінах 
та одночасно випрямити руки зверху (рис. 3.19, позиція 7). Зги-
нання ніг та випрямлення рук виконуються швидко та закінчу-
ються одночасно. 

Фіксація гир уверху на прямих руках. Утримавши гирі у під-
сіді, не затримуючись, потрібно випрямити ноги і зафіксувати 
гирі на прямих руках над головою в нерухомому положенні до 
рахунку судді (рис. 3.19, позиція 8). 

Опускання гир на груди. При опусканні гир на груди тулуб 
слід трохи відхилити назад, таз подати дещо вперед та, розслаб-
ляючи руки, встати на носки назустріч гирям, що падають (рис. 
3.19, позиція 9). Амортизація гир відбувається за рахунок посту-
пального руху грудної клітки на видиху, опусканням на носки та 
згинанням ніг у колінах. Потім знову приймається вихідне поло-
ження для наступного поштовху (рис. 3.19, позиція 10). 

У поштовху гир за довгим циклом виділяють такі ж технічні 
елементи, як і у поштовху гир від грудей (рис. 3.19, позиції 1–10) 
та додають опускання гир у положення вису. Після цього почина-
ється новий цикл (рис. 3.19, позиції 21–24).  

Техніка виконання опускання гир у положення вису у по-
штовху за довгим циклом має велике значення. Опускання вико-
нується скиданням гир з грудей з перехопленням дужок і опус-
канням у положення «мертвої точки». Під час скидання потрібно 
трохи відштовхнути гирі вперед (рис. 3.19, позиція 21), швидко 
підвестися на носки ніг, підняти плечі і захопити дужки зверху 
(до скидання кисті були просунуті всередину дужок) (рис. 3.19, 
позиція 22). Усі ці елементи виконуються майже одночасно.         
Дужки перехоплюються на рівні нижньої частини грудей. Як 
тільки падаючі гирі відтягнуть руки вниз, встати на повні ступні, 
опустити плечі (рис. 3.19, позиція 23) і відразу, згинаючи ноги, 
нахилити тулуб. Гирі в кінці опускання повинні бути ззаду – за 
колінами, у положенні «мертвої точки» (рис. 3.19, позиція 24). Для 
здійснення наступного циклу виконати підйом гир на груди та 
продовжити виконання вправи. 

Ривок гирі – друга вправа двоборства у гирьовому спорті, 
вправа, під час виконання якої відповідно до правил змагань гиря 
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повинна бути піднята вверх на пряму руку одним безперервним 
рухом. Опускається гиря у положення вису одним рухом, не тор-
каючись грудей та інших частин тіла. Основними технічними 
елементами ривка є: стартове положення, підйом гирі вгору на 
пряму руку і фіксація, опускання гирі (рис. 3.19, позиції 11–20).  

Стартове положення. Ноги на ширині плечей, гиря попере-
ду лінії пальців ніг на 15–20 см. Нахилитися, зігнути ноги й, за-
хопивши дужку хватом зверху, випрямити спину і напружити 
м’язи поперекового відділу. Вільна рука у зручному положенні та 
не торкається тулуба чи інших частин тіла, голова припіднята 
(рис. 3.19, позиція 11). 

Підйом гирі вверх на пряму руку і фіксація. Піднявши гирю з 
помосту, за рахунок неповного випрямляння ніг і розгинання ту-
луба, виконати мах гирі назад за коліна, у «мертву точку» (рис. 3.19, 
позиція 12). У даному положенні спина повинна бути прямою. 
Таз і коліна подані дещо назад, рука, що утримує гирю, пряма. 
Плече опущене донизу, вільна рука відведена назад, голова          
припіднята. Як тільки гиря починає зворотний рух уперед,               
потрібно швидко, мовби випереджаючи рух гирі, подати таз і ко-
ліна трохи вперед і за рахунок неповного розгинання тулуба і ви-
прямлення ніг надати початкового прискорення руху гирі вперед-
уверх – виконати підрив (рис. 3.19, позиція 13). Лікоть у цей мо-
мент торкається тулуба. Не уповільнюючи руху гирі, остаточно 
розгинається тулуб, випрямляються ноги, піднімається і трохи 
відводиться назад плече (рис. 3.19, позиція 14). Після підриву, 
використовуючи рух гирі вверх за інерцією, приблизно на рівні       
голови потрібно швидко просунути кисть усередину дужки (рис. 
3.19, позиція 15). Тіло гирі повертається навколо передпліччя. 
Випрямити ноги та зафіксувати гирю вверху на прямій руці, 
м’язи плеча розслаблені, вільна рука опущена або відведена убік 
(3.19, позиція 16). 

Опускання гирі. Після рахунку судді гиря знову опускається у 
«мертву точку» для виконання чергового підйому. Під час опус-
кання потрібно, відхиляючи плечі назад та повертаючи гирю нав-
коло передпліччя (рис. 3.19, позиція 17), швидко відкинути її 
трохи вперед і відразу ж захопити дужку зверху, одночасно           
припідняти плече та підвестися на носки. У момент захоплення 
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Рис. 3.20. Утримання 
гирі на витягнутій руці 

гиря знаходиться на рівні голови або трохи нижче (рис. 3.19, по-
зиція 18). Як тільки гиря відтягне руку донизу, опустити плече, 
стати на повні ступні, зігнути ноги і нахилити тулуб. Гиря ру-
хається назад за коліна, вільна рука відводиться назад (рис. 3.19, 
позиція 19). Потім приймається знову вихідне положення для ви-
конання наступного ривка (рис. 3.19, позиція 20). 

Техніка гирьового спорту, як і інших видів, визначається ря-
дом чинників. Залежно від анатомічної будови тіла, технічної та 
спеціальної фізичної підготовленості гирьовика може формува-
тися свій індивідуальний стиль технічної майстерності, який є 
найбільш ефективним для досягнення найвищого спортивного ре-
зультату для даного спортсмена. 

 
3.2. Досягнення у вправах із гирями на різних  

етапах становлення гирьового спорту 
Деякі історики початковий період розвитку гирьового спорту 

пов’язують із часом виняткових досягнень окремих сильних лю-
дей у різноманітних вправах з обтяженнями, а не з розіграшем 
перших чемпіонатів та міжнародних турнірів [22, 71]. 

Так, в Англії неперевершеним силачем був Том Тофан. 28       
травня 1741 року на площі в Дербі, заповненій глядачами, зусил-
лями ніг та спини він відірвав від землі платформу з трьома боч-
ками з водою загальною вагою 50 
пудів (819 кг). Крім того, вико-
ристовуючи ланцюги, Том руками 
піднімав камені вагою до 24 пудів 
(понад 393 кг), зав’язував залізну 
кочергу навколо шиї, піднімав                                                     
зубами й утримував у гори-
зонтальному положенні стіл довжи-
ною 2 м, на якому лежала вага 22 кг 
(при цьому дві ніжки столу впи-
ралися в його коліна), розвівши руки 
в сторони, утримував на них по                               
одному чоловікові. У дев’ятому 
номері журналу «Геркулес» за 1913 
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Рис. 3.21. Євген Сандов 

Рис. 3.22. Луїс Юні 

рік згадується, що лікар Дезагульє, учень Ісаака Ньютона, зай-
маючись дослідженням фізичної сили атлетів та силачів,             

підтвердив справжність силових 
трюків Тофана [22, 145]. 

«Північним Геркулесом» називали 
французького силача із Лілля Анрі 
Стьєрнона (1838–1912). Постійно 
відвідуючи виступи силачів у                           
балаганах, він почав займатися 
фізичними вправами і згодом став 
силовим жонглером. Улюбленою 
вправою атлетів того часу було ут-
римання гирі на витягнутій руці – 
хватом зверху за кільце (рис. 3.20). 
Анрі виконував цю вправу з гирею                                
35 кг [23, 74].  

Протягом 5 секунд утримував на 
витягнутих руках гирі загальною 

вагою 64 кг поліцейський з Монреаля Луї Сір [114]. Профе-
сіональний англійський атлет Євген Сандов (справжнє ім’я –         
Фредерік Міллер), творець системи гантельної гімнастики «Сила          
и как стать сильным» (1900), завдяки систематичним заняттям з 
обтяженнями, зумів досягти чудового фізичного розвитку (рис. 
3.21). Впираючися ногами в один стілець, а потилицею в інший, 
Сандов тримав на грудях двох чоловіків, а у витягнутій убік руці 
– 22-кілограмову гирю. Упродовж декількох секунд на витягну-
тих уперед руках утримував за кільця гирі по 27 кг кожна. А до-
сягнення, встановлене 
ним у 1893 році, просто 
фантастичне – Євген                          
Сандов виконав заднє                             
сальто, тримаючи в                                                  
кожній руці гирю 24 кг, 
й точно приземлився на 
носову хустину, з якої 
починав стрибок [145].  
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Рис. 3.24. «Донесення» 
Артура Саксона 

Рис. 3.23. Антон Ріха 

Рис. 3.25.  
Посібник  

А. Саксона 

Французький атлет Луїс Юні 
(«Аполлон») (рис. 3.22) наприкінці 
ХІХ століття встановив ряд                                          
світових рекордів у вправах із 
гирями: однією рукою підняв п’ять 
незв’язаних між собою 20-кіло-
грамових гир, утримуючи їх за                         
нерухомі круглі ручки; розвів у                            
сторони руки з гирями по 40 кг                           
кожна та утримав їх протягом трьох 
секунд [68].  

Досягнення, яке належить ні-
мецькому атлету Емілю Фоссу, й 
сьогодні могло б зайняти достойне місце у Книзі Гіннеса: три-
маючи в правій руці над головою штангу вагою 110 кг, лівою ру-
кою він жонглював трипудовою гирею (1903) [23].  

Чех Антон Ріха, який славився здатністю тримати на собі ве-
личезну вагу, у 1891 році встановив такий рекорд: підняв та но-
сив на собі вагу 52 пуди (851,5 кг) (гирі, штанги, ядра, шматки 
заліза тощо) (рис. 3.23) [114]. 

Англієць Артур Саксон у 1905 році 
виконав рекордний силовий трюк – 
«донесення». Піднявши вгору штангу 
вагою 152 кг, він переніс її на одну руку 

та, утримуючи над 
головою, взяв з під-
логи другою рукою 
гирю вагою 51 кг та 
вижав її вгору (за-
гальна вага 203 кг) 
(рис. 3.24) [23]. Артур 
виступав разом із 
своїми братами Гер-
маном і Куртом («Тріо 
Саксон»). У 1910 році вийшла книга Саксона 
«Посібник з підняття ваги» (рис. 3.25) . 
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Рис. 3.27. Георг 
Гаккеншмідт 

Рис. 3.26. «Хрест» із гирями 

Російська Імперія теж мала велику кількість силачів, які про-
славляли її на межі ХІХ–ХХ століть. Величезну роль у підготовці 
перших чемпіонів зіграв «Гурток любителів атлетики» В. Ф. Кра-
євського. Він сприяв                            
появі цілої плеяди ви-
датних силачів, імена                                  
яких стали відомими                              
всьому світу. Серед них                         
І. Лебєдєв, В. Питля-
синський, Г. Гаккен-
шмідт, С. Єлисєєв, Г. Лу-
ріх, П. Крилов та багато інших. Цими атлетами було встановлено 
значну кількість світових рекордів у різноманітних вправах із                   
гирями.  

Великою популярністю серед вправ із гирями у силачів того 
часу користувався «хрест» (розведення рук у сторони) з гирями 
(рис. 3.26). Так, Іван Лебєдєв виконував цю вправу у солдатській 
стійці (не відхиляючи корпусу, п’яти разом) із двопудовими                               
гирями 5 разів поспіль [148].  

Перший рекордсмен світу в історії російського спорту Георг 
Гаккеншмідт (рис. 3.27) у положенні «хрест» утримував гирі по 
40,5 та 40 кг. Крім того він виконував присідання, тримаючи в 
опущених за спиною руках гирі загальною 
вагою 83 кг та 50 разів підряд – присідання 
з гирею 50 кг. До речі, ця вправа отримала 
назву «Гакк-присідання». 

Професійний борець-атлет Георг Луріх 
(рис. 3.28), ще у 18-річному віці підняв                        
4-пудову гирю 20 разів і відірвав від землі                                 
одним пальцем правої руки декількох                                   
зв’язаних гир загальною вагою 163,8 кг. У                                      
1896 році Г. Луріх встановив рекорд Росії у                                      
вправі «донесення» – штовхнув двома ру-
ками штангу вагою 112 кг, переніс її у пра-
ву руку, а лівою з підлоги підняв і вижав                                  
гирю вагою 37 кг. Цікавим є рекорд сучас-
ника й учня Г. Луріха, Олександра Аберга.                         
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Рис. 3.29.  
Петро Крилов  

Рис. 3.28.  
Георг Луріх 

У 17 років при зрості 178 см та вазі 90 кг він без підсіду вирвав 
трипудову гирю 30 разів поспіль [114]. 

Один з основоположників французької боротьби в Росії Вла-
дислав Питлясинський однією рукою                                   
виривав дві незв’язані двопудові гирі.                                             
«Королем гир» називали професіонального 
атлета і борця Петра Крилова (рис. 3.29).                           
Як цирковий силач він демонстрував                               
велику кількість атлетичних номерів у                                                
стилі старого цирку, проте особливо 
вправно працював із гирями, встановивши 
ряд світових рекордів: «хрест» із гирями 
тілами донизу – загальна вага 82,3 кг; жим 
двопудової гирі лівою рукою у солдатській 
стійці – 86 разів; жонглювання одночасно 
двома двопудовими гирями; відведення 
убік однієї руки з гирею вагою 52 кг; жим 
лівою рукою двох гир по 40 кг кожна і 

донесення правою рукою гирі вагою 48 кг; виконання «арабських 
коліс» із двопудовими гирями в руках (2 круги по арені) [22, 85, 
97, 148]. 

Перший чемпіон світу з підняття ваги 
(1899) уфимський силач Сергій Єлисєєв 
піднімав правою рукою гирю вагою 64,5 кг, 
повільно опускав убік і декілька секунд 
утримував руку в горизонтальному по-
ложенні. Також до його рекордів на-
лежить ривок двох незв’язаних двопудо-
вих гир однією рукою 3 рази поспіль. Три 
двопудові гирі (не зв’язуючи) піднімав 
правою рукою способом «викручування» 
харків’янин Іван Сєдих.  

Московський силач Олександр Зна-
менський («Вільямс Моор-Знаменський») 
(рис. 3.30) хрестився двопудовою гирею; 
тримаючи в одній руці двопудовик дном 
догори, ставив на нього другий та вижимав 
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Рис. 3.30.  
Олександр  

Знаменський 

у такому положенні обидві гирі. Однак найбільшої уваги заслуго-
вує неймовірне досягнення Олександра Знаменського: він повто-
рив рекорд Є. Сандова – заднє сальто з гирями в руках (гирі                   
24 кг) – але з двопудовиками.  

До рекордів петербурзького атлета                     
Костянтина Степанова належить такий:              
піднявши однією рукою над головою                     
трипудову гирю дном догори, він лягав на 
спину, а потім вставав у вихідне по-
ложення, утримуючи гирю на витягнутій 
руці. Також К. Степанов жонглював три-
пудовою гирею. 

Не можуть не здивувати рекорди Во-
лодимира Милашевича: віджимання на 
брусах з гирями на ногах загальною вагою 
196 кг та підтягування на одній руці 8 разів, 
тримаючи в другій пудовик. Оригінальне 
досягнення належить Петру Янковському 
(рис. 3.31) – сидячи на підлозі, жим три-
пудової гирі на долоні. Неперевершеними до цього часу є         
унікальні рекорди Никандра Вахтурова, який перекинув двопудо-
ву гирю через залізничний вагон, та полтавського богатиря Заха-
ра Ялова, який перекидав двопудовика через хату [36, 65, 114]. 
Крім зазначених атлетів, гирі застосовувались у тренуваннях, 
змаганнях та циркових виступах багатьох видатних силачів того 
часу, таких як: Гвідо Мейер, Іван Заікін, Іван Шемякін, Григорій 
Кощеєв, Іван Піддубний, Сергій Дмитрієв-Морро, Якуба Чехов-
ськой, Олександр Засс. 

У своїй книзі «Руководство, как развить свою силу, упражня-
ясь тяжелыми гирями» (1916) Іван Лебєдєв дав передмову до ме-
тодичного розділу, яку варто навести у повному обсязі.               
«Оскільки далеко не у кожному місті є любительські атлетичні 
товариства з якісним підбором важких гир, а у багатьох містах 
навіть не можна дістати навчальної штанги, то головним чином у 
таких випадках слід звертати увагу на роботу з ваговими гирями                    
– пудовиками, двопудовиками і, якщо знайдуться, трійниками. 
Між іншим вагові гирі – у крайньому загоні у більшості                
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Рис. 3.31. Петро 
Янковський 

теперішніх молодих атлетів. У колишні роки ми тренувалися ва-
говими гирями не менше ніж штангою. І тренування з ваговими 
гирями давали величезні результати, коли атлет переходив потім 
на штангу. Оскільки всі вправи на вагових гирях є набагато важ-
чими, то штанга потім здавалася нам зовсім легкою. Кожен із нас,                  
збираючись ставити рекорд з якого-небудь руху на штанзі, зазда-
легідь тренувався на вагових гирях у цьому русі з вагою, при-
близно на 40–60 фунтів меншою. Особливо виділявся у вагових 
гирях Єлисєєв, який брав «на витяжку» (відводив убік) лівою            
рукою гирю у 160 фунтів, а правою 120 фунтів, причому гиря                     
висіла дном донизу. Питлясинській викидав правою рукою дві                         
двопудівки і кулю у 180 фунтів. 

Двійники вижимали «на рази» всі 
відмінно. Навіть 60-річний Краєвський 
вижимав двійники 10 разів підряд, чим 
страшенно гордився. Тепер якось за-
кинули притягування на біцепси вагових 
гир, а тоді цей важкий номер був у               
великій моді. Наприклад, Моор-Зна-
менський брав із підлоги на долоні, сівши 
навколішки, два двійники і підтягував їх 
до грудей силою тільки напружених 
біцепсів. Гирі піднімали і стоячи, і        
сидячи, і навіть лежачи на підлозі. 
Янковському за те, що він вижав сидячи 
на підлозі 120-фунтову гирю на долоні,            
лікар Краєвський видав пам’ятну срібну 
медаль. 

Мрією кожного з нас було вижати однією рукою у зв’язаних 
разом вагових гирях 6 пудів, але до цієї ваги так ніхто з нас і не 
дійшов. Атлети Воронін, Мадлевський, Краубнер, Гуртер чудово 
брали «на рази» одночасно два двійники, тримаючи їх догори 
дном, але жоден з них не дійшов до рекорду Гаккеншмідта, який 
вижимав двійника «на попа» 11 разів поспіль! Зараз кращим із 
гирьовиків є І. Сєдих. Він вижимає 120-фунтові гирі три рази    
поспіль. За ним йде А. Лебєдєв, який виконує двійниками «млин» 
(поперемінний жим гир) більше 70 разів поспіль. Потім В. Шишкін-
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Рис. 3.32. Сергій 
Єлисєєв та Георг 

Гаккеншмідт 

Гіацинтов і К. Степанов – найкрасивіший за мускулатурою ро-
сійський борець. Степанов легко вириває і жме 10 разів «на попа» 
двійники, викидає їх також «на попа» з вису і встає з трійником 
(!) догори дном. 

Раджу молодим атлетам не закидати тренування двійниками, 
оскільки вони є найкориснішими. Старі атлети це чудово знають. 
Найпалкіший гирьовик П. Ф. Крилов ніколи не розлучається з 
двійниками…» [80, 81]. 

Спроби реєстрації та ведення хронології рекордів світу з під-
няття ваги здійснювались декілька разів. Так, у 1895 році                                       
австрійський теоретик атлетизму Віктор Зільберер вперше у світі                     
склав та опублікував у газеті «Алгемайнен Спорт-Цайтунг» таб-
лицю вищих досягнень світу у вправах з обтяженнями. Він за-
реєстрував рекорди в 32 вправах [4]. 

У 1902 році Л. А. Чаплінський склав таблицю світових                    
рекордів, що включала 34 показники вищих проявів сили                       
(інвентар: гирі, штанги, бульдоги). З цього числа 28 рекордів на-
лежало російським атлетам: С. Єлисєєву – 10 рекордів (рис. 3.32), 
Г. Гаккеншмідту – 9, Г. Луріху – 4, А. Геппнеру – 3 та І. По-
лубеніну – 2. Австрія володіла трьома рекордами, Німеччина,                                               
Данія та Америка – по одному. Це               
означає, що Росія до 1902 року займала 
провідне місце на світовому помості. І 
цього вона добилась лише за 17 років 
існування атлетики в країні. 

Через 10 років (у 1912 році) перший 
російський статистик атлетичного спор-
ту Іван Померанцев із Твері опублікував 
таблицю абсолютних рекордів світу, яка 
складалась із 40 вправ зі штангою та ги-
рями різних форм. До цього часу Росії 
належало 17 рекордів, встановлених 11 
атлетами: С. Єлисєєв – 4 рекорди,          
Г. Луріх – 3, П. Крилов – 2, Н. Вахтуров, 
Г. Гаккеншмідт, А. Геппнер, А. Калла,    
І. Лебєдєв, Є. Півень, І. Піддубний та     
І. Померанцев – по одному. Інші країни             
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тримали: Австрія та Німеччина – по 7, Швейцарія – 4, Франція – 
3 та Америка – 2 рекорди. Цікаво, що сам автор таблиці І. Поме-
ранцев встановив світовий рекорд з гирями пірамідальної форми          
– він розвів руки з гирями загальною вагою 85,5 кг, тримаючи їх 
тілами на долонях [4]. 

У другій половині ХХ століття після включення вправ із гиря-
ми до програми конкурсів силачів, а пізніше після затвердження 
та вдосконалення правил змагань і нормативів з гирьового спорту 
та значного розширення географії проведення чемпіонатів почали 
зростати результати спортсменів у змагальних вправах. Крім того        
постійне вдосконалення методики та організації змагань, більш            
глибокий підхід до планування навчально-тренувального процесу 
також сприяли підвищенню результатів учасників. Зміни кращих          
результатів у поштовху та ривку з 1948 по 2014 рік наведені в 
табл. 3.5 та 3.6. 

Таблиця 3.5 

Порівняльна таблиця кращих результатів у поштовху двох гир  
з 1948 по 2014 рік (вага гир 32 кг) 

Змагання, роки Результат  Прізвище, ім’я Примітки 
Вагова категорія до 60 кг 

Конкурс силачів, 1948 р. 9 Л. Ібраєв  
І чемпіонат СРСР, 1985 р. 27 С. Овсянкін  

Час – не об-
межений 

І чемпіонат світу, 1993 р. 37 В. Зайцев  
Чемпіонат світу, 2005 р. 109 Є. Лопатін  
Чемпіонат світу, 2013 р. 144 Д. Бенідзе 

Час – 10 хв 
 
До 63 кг 

Вагова категорія до 65 кг 
Конкурс силачів, 1948 р. – – 
І чемпіонат СРСР, 1985 р. – – 

В.к. уведено 
у 1989 р. 

І чемпіонат світу, 1993 р. 90 М. Грищук  
Чемпіонат світу, 2005 р. 109 С. Руднєв  
Чемпіонат світу, 2014 р. 138 О. Хвостов 

Час – 10 хв 
 
До 68 кг 

Вагова категорія до 70 кг 
Конкурс силачів, 1948 р. 15 І. Саломаха  
І чемпіонат СРСР, 1985 р. 37 А. Чепиков  

Час – не об-
межений 

І чемпіонат світу, 1993 р. 107 М. Кобзєв  
Чемпіонат світу, 2005 р. 118 С. Меркулін  
Чемпіонат світу, 2014 р. 149 І. Ташланов 

Час – 10 хв 
 
До 73 кг 
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Закінчення табл 3.5.  
Вагова категорія до 75 кг 

Конкурс силачів, 1948 р. – – 
І чемпіонат СРСР, 1985 р. – – 
І чемпіонат світу, 1993 р. – – 

В.к. уведено 
у 1996 р. 

Чемпіонат світу, 2005 р. 125 В. Кресс  
Чемпіонат світу, 2013 р. 144 І. Ташланов 

Час – 10 хв 
До 78 кг 

Вагова категорія до 80 кг 
Конкурс силачів, 1948 р. 13 О. Лаврентьєв 
І чемпіонат СРСР, 1985 р. 90 Ф. Усенко  

Час – не об-
межений 

І чемпіонат світу, 1993 р. 139 С. Леонов  
Чемпіонат світу, 2005 р. 155 А. Анасенко  
Чемпіонат світу, 2011 р. 166 А. Анасенко 

Час – 10 хв 
 
До 85 кг 

Вагова категорія до 90 кг 
Конкурс силачів, 1948 р. – – 
І чемпіонат СРСР, 1985 р. 67 О. Мощенников  

Час – не об-
межений 

І чемпіонат світу, 1993 р. 131 Ф. Салахієв  
Чемпіонат світу, 2005 р. 153 А. Ахраменко  
Чемпіонат світу, 2014 р. 162 В. Гуров 

Час – 10 хв 
 
До 95 кг 

Вагова категорія понад 90 кг 
Конкурс силачів, 1948 р. 19 М. Большаков В.к. – +82,5 кг 
І чемпіонат СРСР, 1985 р. 100 С. Мішин  Час – не обм. 
І чемпіонат світу, 1993 р. 168 С. Мішин  
Чемпіонат світу, 2005 р. 175 І. Денисов  

Час – 10 хв 

 
Порівнюючи результати у ривку (табл. 3.6), необхідно врахо-

вувати, що: у 1948 році у фінальному конкурсі силачів ривок ви-
конувався тільки однією рукою; на І чемпіонаті СРСР (1985)      
час на виконання вправи не обмежувався, при цьому у таблиці 
подано результат слабшою рукою; на І чемпіонаті СРСР 1993    
року результат зараховувався по слабшій руці; з 2003 року у     
результат ривка йде сума виконаних підйомів обома руками 
(табл. 3.6).  

У Радянські часи паралельно з розвитком суто спортивного 
напрямку гирьового спорту гирі продовжували застосовуватися 
атлетами для демонстрації сили у цирках.  
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Таблиця 3.6 
Порівняльна таблиця кращих результатів у ривку  

з 1948 по 2014 рік (вага гир 32 кг) 

Змагання, роки Результат  Прізвище, ім’я 
Вагова категорія до 60 кг 

Конкурс силачів, 1948 р. 28 Г. Коновалов  
І чемпіонат СРСР, 1985 р. 57 М. Родіонов  
І чемпіонат світу, 1993 р. 57 І. Амендт  
Чемпіонат світу, 2005 р. 156 С. Кирилов  
Чемпіонат Європи, 2010 р., до 63 кг 204 Д. Бенідзе 

Вагова категорія до 65 кг 
І чемпіонат світу, 1993 р. 72 Р. Михальчук  
Чемпіонат світу, 2005 р. 147 В. Пронтенко  
Чемпіонат світу, 2014 р., до 68 кг 182 О. Хвостов 

Вагова категорія до 70 кг 
Конкурс силачів, 1948 р. 23 І. Саломаха  
І чемпіонат СРСР, 1985 р. 65 О. Воротинцев  
І чемпіонат світу, 1993 р. 82 О. Нестеренков  
Чемпіонат світу, 2005 р. 173 М. Кобзєв  
Чемпіонат України, 2006 р. 193 В. Андрейчук 

Вагова категорія до 75 кг 
Чемпіонат світу, 1998 р. 220 Ю. Петренко 
Чемпіонат світу, 2005 р. 181 О. Дягелєв  
Чемпіонат світу, 2014 р., до 78 кг 190 М. Квашнін 

Вагова категорія до 80 кг 
Конкурс силачів, 1948 р. 34 М. Божко  
І чемпіонат СРСР, 1985 р. 85 І. Аронов  
І чемпіонат світу, 1993 р. 98 В. Федоренко  
Чемпіонат світу, 2005 р. 187 Ф. Фуглєв  
Чемпіонат України, 2005 р. 222 Ф. Фуглєв 

Вагова категорія до 90 кг 
І чемпіонат СРСР, 1985 р. 88 С. Сахно  
І чемпіонат світу, 1993 р. 88 Ф. Салахієв  
Чемпіонат світу, 2005 р. 217 А. Кравцов  

Вагова категорія понад 90 кг 
Конкурс силачів, 1948 р., + 82,5 кг 38 Д. Лашков  
І чемпіонат СРСР, 1985 р. 76 С. Мішин  
І чемпіонат світу, 1993 р. 94 Е. Мурзін  
Чемпіонат світу, 2005 р. 212 І. Денисов  
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Рис. 3.33. Микола 
Жеребцов 

Рис. 3.34.  
Григорій Новак 

У довоєнні та післявоєнні роки значним успіхом користува-
лись виступи видатного богатиря із Татарстану Миколи Жереб-
цова (псевдонім «Верден») (рис. 3.33). Він виступав із силовим 
атракціоном «Російський богатир», до якого входили: вправи з 
дво- та трипудовими гирями; перевезення 
візка з 20 пасажирами; піднімання спиною 
на лямках платформи з двома биками (за-
гальна вага близько тонни); виконання      
силового номера «Карусель» з 12 чолові-
ками [74]. 

У 50–60-х роках великої слави в СРСР та 
за кордоном набув силовий атракціон                   
першого радянського чемпіона світу з                      
важкої атлетики Григорія Новака (рис. 
3.34). Виступаючи зі своїми синами                         
Аркадієм та Романом, виконував ряд 
оригінальних номерів, серед яких – 
жонглювання двома двопудовими гирями з 
подвійним обертом; лежачи на спині 
утримання ногами штанги вагою 230 кг та 
руками – 130 кг та двох синів (загальна вага 
– понад 500 кг), а також платформи з двома мотоциклами, що ру-
хаються по колу (номер називався «Атлетична поема») [74, 150]. 

Цікавий трюк наприкінці 60-х                                        
років демонстрував артист Мос-
ковського цирку Г. Попов. Утриму-
ючи у лівій руці 24-кілограмову ги-
рю, він підтягувався на правій, три-
маючись за верхній край дво-
метрової жердини, що встановлена 
вертикально, а потім переходив у 
стійку на одній руці, не випускаючи 
гирю [144]. 

Одним із найсильніших людей 
планети спеціалісти називають сило-
вого жонглера Валентина Дікуля – 
колишнього повітряного гімнаста, 
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Рис. 3.35. Валентин 
Дікуль 

Рис. 3.36. Віктор 
Бахматов 

який отримав важку травму хребта та одужав завдяки 
розробленій ним системі вправ і величезній силі волі. В. Дікуль є 

непереможним у вправі жонглювання 
найважчими гирями: він виконує цю 
вправу з 80-кілограмовими гирями (рис. 
3.35). До унікальних слід віднести такі 
рекорди В. І. Дікуля – утримування у 
стійці «борцівський міст» ваги 1000 кг 
(знаменита «Піраміда Дікуля») та утри-
мування стоячи платформи, на якій                 
розміщується автомобіль [69, 150]. 

Значну увагу вправам із гирями                           
приділяли у своїх виступах силові                       
жонглери А. Осіпов, В. Гур’єв, Б. Вят-
кін, В. Херц, В. Бахматов, І. Шутов та 
інші. Іван Шутов, наприклад, виконував 
такі силові номери, яким могли б 
позаздрити силачі минулого – ви-
жимання на мізинці чотирипудової гирі 

(64 кг), вижимання однією рукою двох гир (32 та 24 кг), постав-
лених одна на одну, утримування на собі 
ваги (гирі, штанга) 500 кг (при особистій 
вазі 80 кг), причому 140 кг тримає в 
зубах. [74]. 

Актор Київського державного цирку 
Віктор Бахматов, жонглюючи одночасно 
двома двопудовими гирями, виконував 
ними подвійний оберт. У 1998 році він 
встановив світовий рекорд у підніманні 
зв’язаних 4 двопудових гир (128 кг) до 
повного випрямлення тіла, утримуючи 
гирі тільки на ремені зубами (рис. 3.36). 

Значну роль у відродженні традицій 
старого цирку та популяризації вправ з 
гирями відіграють виступи атлетичної 
сім’ї Акулових, Дмитра Халаджі та ін-
ших сучасних богатирів.  
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Рис. 3.37. Олександр 
Дідовець 

Рис. 3.38.  
Руслан Паламарчук 

І сьогодні гирьовий спорт живе не                   
лише класичними вправами. 21 квітня                 
2001 року в м. Казань у рамках                         
чергового чемпіонату світу з довгого 
циклу, на засіданні виконкому МФГС 
було створено Комісію з реєстрації 
рекордів у номінації нетрадиційних 
вправ із гирями. Сьогодні ці вправи на-
зиваються оригінальними та екстре-
мальними. Щороку проводяться змаган-
ня з піднімання гир оригінальними та 
екстремальними способами, встановлю-
ються норі рекорди, з’являються нові 
зірки. Далі піде мова про найцікавіші 
рекорди богатирської сили та вправності 
сучасності. 

Так, Олександр Дідовець із Новограда-
Волинського Житомирської області виконав жим 2 гир по 24 кг 
способом «млин» (почерговий підйом гир кожною рукою), три-
маючи їх догори дном протягом 1 хвилини – 23 підйоми, а також 
балансування 2 гир по 24 кг (одна на другій) на відкритій долоні 
впродовж 30 с (2012) (рис. 3.37). Олександр Дяговець з                                  
Докучаєвська Донецької області у 2011 році виконав 58 разів жим 
2 гир по 32 кг способом «млин» протягом 1 хв, утримуючи гирі 
на мізинцях. Руслан Паламарчук з                                   
Рівного у 2009 році виконав жонглю-
вання гирею 40 кг з подальшим заки-
данням її на спину через праве плече 
протягом 1 хв – 18 разів (рис. 3.38). 
Юрій Столбовий із Харкова у 2012 
році протягом 1 хв виконав 27 разів 
повний присід з гирею 56 кг на плечах, 
стоячи босоніж на битому склі. Воло-
димир Бібік із Донецька у 2010 році    
3 рази підняв 4 гирі по 16 кг зубами. 
Іван Дутчишин із Тернополя у 2009 
році протягом 1 хв 18 разів перестрибнув 
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Рис. 3.41 
Роман Кислюк 

Рис. 3.39 
Іван Дутчишин 

Рис. 3.40  
Анатолій Єжов 

через стілець висотою 85 см із гирями по 16 кг у руках (рис. 3.39). 
Велику кількість своєрідних рекордів із гирями встановив Прези-
дент Міжнародної конфедерації майстрів гирьового спорту Ана-
толій Єжов із Архангельська. Так, наприклад, у 2012 році він ви-
конав піднімання гирі 16 кг у невагомості під час експеримен-
тального польоту на літаку Іл-76 (рис. 3.40). Роман Кислюк із До-
нецької області у 2010 році протягом 1 хв 17 разів виконав жим         
2 гир по 24 кг стоячи босоніж на битому склі, утримуючи при                 
цьому на собі гирі загальною вагою 150 кг (рис. 3.41).  

Давид Кльонов із Харківської обл. у 2005 році виконав жим 
гирі 32 кг лівою рукою, стоячи на битому склі – 100 разів. Прези-
дент федерації гирьового спорту Греції Пантелей Філікіді з Афін 
у 1999 році відірвав мізинцем правої руки від помосту кілька 
зв’язаних гир вагою 110 кг; у 2005 році сидячи виконав жим на 
мізинцях двох 32-кілограмових гир 11 разів; у 2011 році сидячи 
виконав почергово жим 2 гир по 40 кг протягом 1 хв 16 разів. 
Дмитро Халаджі у 2008 році однією рукою вижав гирю вагою 
114,7 кг, а у 2011 році 20 разів вижав гирю 90 кг. В’ячеслав Хо-
ронеко з Мінська у 2000 році протягом 10 хв 100 разів виконав 
жим гирі 32 кг однією рукою сидячи у гімнастичному шпагаті. 
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Рис. 3.42.  
Денис Клюско 

Президент Італійської федерації гирьового 
спорту Олег Іліка у 2002 році штовхнув       
32-кілограмову гирю (поперемінно кожною 
рукою) 1036 разів. Унікальним є рекорд 
президента ФГСУ Ю. В. Щербини. 27 липня 
1995 року на горі Ельбрус (висота 4200 м) він 
виконав жонглювання гирею вагою 16 кг 100 
разів з наступним прийманням гирі на шию                       
(50 разів). Рекорд занесений до Книги                        
рекордів Гіннеса. Своєрідним є також                      
рекорд 11-річного Дениса Клюска з Ра-
домишля. На чемпіонаті Житомирської об-
ласті 2014 року, маючи власну вагу 36 кг,                           
Денис почергово кожною рукою протягом     
1 години виконав ривок гирі 8 кг 1257 разів 
(рис. 3.42). 

 
3.3. Вдосконалення методики тренувань 

Ще в Давній Греції для розвитку фізичних якостей, зокрема 
сили, молоді люди застосовували вправи з обтяженням. Вони                             
першими взяли в руки два камені з дірками, посаджені на коротку 
палку з обох боків, – гальтереси. Ці давні снаряди були першими 
гантелями [24, 60]. Крім піднімання кам’яних гир та гантелей, 
для розвитку сили давні греки вправлялись із тваринами. За од-
нією з легенд, юнак кілька разів на день піднімав новонароджене 
теля, а потім, у міру росту тварини, кожен день продовжував тре-
нуватися з ним. Так елліни відкрили один із найважливіших 
принципів сучасного тренування – принцип поступовості [74]. 
Першим важкоатлетом античної епохи називають грека Мілона із 
Кротона (IV ст. до н.е.). На відміну від міфічних героїв, він мав 
феноменальну м’язову силу, яку здобув завдяки спеціальним тре-
нуванням. Мілон тренувався у підніманні кам’яних глиб та тва-
рин. Це він юнаком носив на плечах теля й одного разу, за свід-
ченнями давньогрецького історика Філарха (ІІІ ст. до н.е.), коли 
теля перетворилось у чотирирічну тварину, атлет подолав усю 
довжину стадіону, тримаючи її на плечах [71]. Підготовка атлетів 
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у Давній Греції велась цілеспрямовано та організовано. Були 
створені спеціальні академії, де силачі дотримувалися суворого 
режиму в тренуваннях та харчуванні.  

Послідовниками древніх греків у вправах з обтяженням були 
римляни. Давній Рим надав спорту духу войовничості. У період         
республіки (VI–I ст. до н.е.) фізична підготовка стояла нарівні з 
військовою. «Жити – значить воювати», – говорили римляни. В 
таборах, крім регулярного навчання вправам зі зброєю, тренува-
лись у бігу, стрибках у висоту, плаванні, боротьбі. Влаштовува-
лись походи до 30–40 км у спорядженні до 25 кг. Ці вправи пови-
нні були виконувати не лише новобранці, а й легіонери-ветерани 
для того, щоб зберегти бадьорість тіла [74]. Римляни вважали, що 
справжньому чоловікові необхідно було бути безстрашним та 
фізично сильним. Римський історик Таціт Публій Корнелій писав: 
«Не бути хворим – цього ще мало: мені до душі людина міцна, 
весела, бадьора». Атлети й силачі Давнього Риму у своїх заняттях 
використовували важкий панцирний одяг, свинцеві черевики. Для 
підготовки гладіаторів (ІІІ ст. до н.е.) у Римі були створені гла-
діаторські школи, де широко застосовувались силові вправи з об-
тяженнями. Відомий у Римі лікар Клавдій Талец (200–130 рр. до 
н.е.) після тривалих спостережень та роботи з гладіаторами пе-
реконався в тому, наскільки корисні вправи з обтяженнями для 
розвитку сили й спритності. У своїй книзі «Збереження здоров’я» 
він наочно описав вправи з обтяженнями, які призначались не 
лише для атлетів, а й для звичайних громадян та молоді віком від 
14 до 20 років [71]. 

На межі ХІХ – ХХ століть у багатьох країнах світу спостеріга-
ється масове захоплення атлетикою. Саме в ті часи, за словами 
Ю. В. Шапошникова, в Росії відбувався «атлетичний бум»: фото-
графії провідних атлетів розміщувались у вітринах магазинів, 
друкувались у газетах та журналах, їх іменами рекламувалися 
товари [144]. Відомості про методики тренувань у цей період зна-
ходимо у записках лікаря В. Ф. Краєвського, який у 1885 році 
створив перший гурток любителів атлетики (рис. 3.43). До про-
грами гуртка входили вправи для всебічного фізичного розвитку, 
розвитку сили, покращання здоров’я та загартування. Спочатку 
мета була дуже скромною – пропаганда сили. Про змагання та 
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Рис. 3.43. Гурток В. Ф. Краєвського 

рекорди ніхто ще не думав. Тренувались три рази на тиждень. 
Методичну основу занять складали розминочні вправи без ваги, 
потім жими однією і двома руками та «темпи» – виривання та 
поштовхи. Тяги, присідання та нахили з вагою виконували напри-
кінці тренування. Навантаження й дозування суворо контролюва-
лися лікарем. Він не дозволяв збільшення, доки атлет не подужає 
попередню вагу два рази. Щодо шкоди здоров’ю від піднімання 
гир, в історії за-
лишився дотеп-
ний та мудрий 
вислів В. Ф. Кра-
євського. Він го-
ворив: «Якщо ви 
гирю можете під-
няти, то не на-
дірветесь, а якщо 
не можете – то 
теж не надір-
ветесь, тому що 
не піднімете» [4, 
80, 87]. 

У своїй книзі «Путь к силе и здоровью» (Москва, 1911) кра-
щий учень В. Ф. Краєвського чемпіон світу Г. Г. Гаккеншмідт 
присвячує своєму вчителю спеціальний розділ, де характеризує 
його як благородну людину, видатного лікаря та педагога [31].   
В. Ф. Краєвський говорив: «Я вважаю, що фізичне виховання – це 
прямий обов’язок кожного лікаря; більше того – це його профе-
сійний обов’язок, його патріотична повинність...». 

Ось що згадує Г. Гаккеншмідт: «Владислав Францович приді-
ляв неабияке значення розвитку сили м’язів спини та ніг. Він ка-
зав: «Біцепси рук – справа другорядна, накачати їх особливих 
труднощів не становить. Спина та ноги – ось основа сили та за-
порука майбутніх перемог». Я дотримувався цих ідей усе життя і 
в той час міг сто разів перестрибнути через обідній стіл» [31].  

В. Ф. Краєвський агітував за спорт особистим прикладом. 
Георг Гаккеншмідт писав: «Краєвський і в житті дотримувався 
своїх принципів. Сон – обов’язково восьмигодинний. Після туалету 
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та вирішення невідкладних справ – заняття гімнастикою, якій   
передував прийом ванни в дуже холодній воді. Після ванни він 
ніколи не обтирався, але одразу починав свої вправи, які продов-
жувались півгодини. По закінченні цього часу він зовсім обси-
хав… але завжди працював з гирями… Лікар Краєвський був   
дуже чуйною людиною… Його приймальня була завжди запов-
нена тими, хто шукає допомоги… Він працював так багато, що це 
могло б підірвати сили найвитривалішої людини. Проте лікар 
завжди був здоровий, пояснюючи своє добре самопочуття що-
денними фізичними вправами. …він почав займатись вправами з 
обтяженнями на сорок першому році життя і досягнув таких ус-
піхів, що ще двадцять років потому мав вигляд свіжіший та здо-
ровіший, ніж коли йому було сорок років» [31]. 

У період з 1896 по 1899 рік В. Ф. Краєвський пише дві основні 
праці: «Катахизис здоровья. Правила для тех, кто занимается 
спортом» та «Развитие физической силы без гирь и при помощи 
гирь». У них він показав зразкові знання історії фізичної культу-
ри та існуючих на той час систем гімнастики. Особливу увагу він 
приділяв лікувальній гімнастиці та запропонував свою «Схему 
лікувально-гімнастичних прийомів». В. Ф. Краєвський добре знав 
праці П. Ф. Лесгафта, підтримував його прагнення знайти най-
більш раціональну, послідовну методику застосування фізичних 
вправ [130].  

В. Ф. Краєвський постійно навчав своїх вихованців, що основ-
на мета занять із важкими снарядами – не тільки розвиток макси-
мальної м’язової сили, а й зміцнення здоров’я. В основу розроб-
леної ним методики був покладений всебічний фізичний розви-
ток, завдяки чому розвиток гирьового спорту отримав правиль-
ний напрямок. Адже наприкінці ХІХ століття в моді були силачі 
неймовірно крупних габаритів. Учні В. Ф. Краєвського встанов-
лювали рекорди у підніманні ваги, брали участь у турнірах борців, 
але їх характерною рисою була відносно невелика особиста вага 
[109, 114]. Чимало методичних рекомендацій В. Ф. Краєвського 
зберегло свою значущість і в наш час. Серед них – обов’язковий 
медичний контроль за станом здоров’я тих, хто займається, регу-
лярність занять та послідовність у збільшенні навантаження, різ-
носторонній фізичний розвиток, зміцнення здоров’я, загартування, 
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дотримання гігієнічних правил (особливо режиму дня) та відмова 
від вживання алкоголю та куріння. Серйозну увагу В. Ф. Кра-
євський приділяв формуванню навику правильного дихання під 
час виконання фізичних вправ та методам боротьби із втомою. 
Він підкреслював, що «теорія спадковості – не порожній звук… 
Розвиваючи свої фізичні сили, звичайно, систематично та розум-
но, ми є батьками сильних та здорових дітей. А за це нам скажуть 
«спасибі» всі». 

Зі спогадів В. Ф. Краєвського дізнаємось: «Я не залишився без 
послідовників. Не голос мій, не поради, не авторитет, а живий 
приклад мали вплив на оточуючих. Це – загальний закон. При-
клад – захоплює. Дія прикладу вище усіляких слів. І зараз, коли 
з’являюсь у товаристві молодих людей та бачу їх бездіяльність, я 
не умовляю їх до «праці» – беру гирі в руки, і цього досить. За-
мість розмов починається «робота»…» [31]. 

Дійсно В. Ф. Краєвський мав багато послідовників, серед яких 
були видатні спортсмени, талановиті організатори й тренери:      
І. Лебєдєв, Г. Гаккеншмідт, Г. Луріх, П. Крилов, В. Питлясинсь-
кий, С. Єлисєєв, Л. Чаплінський та інші. Вони агітували за пози-
тивний вплив занять фізичними вправами та здоровий спосіб 
життя.  

Так, наприклад, Людвіг Адамович Чаплінський, який заснував 
у 1912 році в Петербурзі атлетичне товариство «Санітас», часто 
друкувався в періодиці дореволюційних часів. Писав наукові 
статті з теорії та методики тренувань, історії атлетизму, публіку-
вав біографії відомих атлетів, інформацію про змагання у Росій-
ській Імперії та за кордоном, таблиці рекордів, методичні реко-
мендації. Одну із його статей наводимо в оригіналі (рис. 3.44). 
Він постійно відстоював ідею гармонійного розвитку людини, 
стверджуючи, що в жодному виді спорту неможливо досягти по-
мітних результатів, залишаючись розвинутим однобічно [4, 80].  
У товаристві, створеному Л. А. Чаплінським, був встановлений 
суворий розпорядок дня: кожен день ранкова зарядка, біг, душ, 
теоретичні заняття з історії спорту та техніки окремих видів. У 
другій половині дня – заняття атлетикою та боротьбою. До тре-
нування ставились серйозно: ніхто не курив і не вживав спирт-
ного.  
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Рис. 3.44. Стаття Л. А. Чаплінського (1909) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
На початку ХХ століття в різних містах Російської Імперії по-

чали виникати гуртки та клуби, кожен з яких проповідував свою 
методику розвитку сили та вважав її найбільш досконалою. По-
гляди розділились. Були прибічники системи Краєвського та Сан-
дова. Є. Сандов обіцяв «силу, красу та здоров’я» тим, хто буде 
тренуватись за його методикою з гумовими джгутами, а також 
піднімати легкі гирі та гантелі. У своїй книзі «Сила і як стати си-
льним» у розділі «Підняття ваги» Сандов писав: «Головне правило, 



267 
 

і на це необхідно звертати увагу перш за все, щоб не піднімати 
таку вагу, для якої необхідне надмірне напруження…» [21]. Нау-
ково та практично обґрунтовані принципи тренувань В. Ф. Краєвсь-
кого відстоювали лише учні «старого лікаря» – атлети Петербур-
га. Розбіжність у поглядах зайшла так далеко, що доводилася    
неможливість одночасного існування обох систем – під питанням 
перебувало існування самої атлетики. 

Редактор московського журналу «Спортсмен» Б. Токарський у 
статті «Зворотна сторона медалі» писав: «Робота з надзвичайно 
великою вагою – особлива галузь атлетики, яка підходить не для 
всіх, навіть, скажімо так, ні для кого. І ми твердо впевнені, що 
будемо діяти для блага всіх, якщо постійно радитимемо не лише 
атлетам, а й сторонній публіці уникати подібних небезпечних 
експериментів, які мають на меті підняття різних великих обтя-
жень» [71]. А. Штольц у книзі «Силач. Самоучитель для развития 
силы и мышц» стверджував: «Неможливо обмежувати підніман-
ня великої ваги єдиним виконанням вправи. В той же час не мож-
на збільшити свої сили, користуючись вагою, для піднімання якої 
необхідно застосовувати надзвичайне напруження сил. Одні ли-
ше спроби піднімати надто велику вагу вкрай шкідливі». Інший 
дореволюційний авторитет – А. Н. Таушев – у 1902 році писав, 
що займатись можна лише з гирями, вага яких менше особистої 
ваги спортсмена. З вагою ж, рівною особистій, можна тренува-
тись лише один-два рази на тиждень, не більше. За Б. Скотом 
(1906), вага гир повинна бути всього від 3 до 12 фунтів (1,2–5 кг). 
Піднімати їх можна 10 разів, за винятком деяких вправ, які необ-
хідно виконувати 4–5 разів. Любителі «краси» висміювали мето-
дику В. Ф. Краєвського. Вони почали відкривати свої атлетичні 
заклади для осіб, які посідають високе становище в суспільстві. 
Петербурзький журнал «Спорт» № 26 за 1902 рік писав: «У        
Москві утворилось атлетичне товариство «Джентльменський    
атлетичний клуб». У клуб приймають лише «красивих» – тих, хто 
хизується «стриманням та лаконізмом мови». В таких умовах про 
розвиток любительської атлетики в Москві нічого буде й думати» 
[71, 74]. 

Всупереч аристократам, журнал «Спорт» почав пропагувати 
«гімнастику для небагатих», давав поради, як виготовити штангу 
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та гирі із дерева та глини. І. В. Лебєдєв на сторінках цього жур-
налу започаткував «школу для любителів гирьового спорту». 
Щоб здобути силу та зберегти здоров’я, він стверджував: «Кожна 
людина може стати в 2-3 рази сильнішою, а важкі гирі – один із 
наймогутніших способів зробити людину сильнішою» [71]. На 
захист атлетичної школи В. Ф. Краєвського виступив його кра-
щий учень – Г. Г. Гаккеншмідт. На сторінках «Спорту» він писав: 
«Постійно винаходяться нові способи розвитку сили, та в кожно-
му такому способі є доля корисного; втім розвиток тіла ще не 
значить розвиток сили: можна чудово розвинути м’язи 
п’ятифунтовими гирями, та ніскільки не стати сильнішим; з ін-
шого боку робота з важкими гирями, вага яких зростає з дня на 
день, надзвичайно розвиває силу… Якщо б Сандов був готовий 
зустрітися зі мною в якому-небудь змаганні, я б довів, хто з нас 
сильніший» [110]. 

Усе ж Петербурзька школа атлетики взяла верх. Про популяр-
ність гирьового спорту відмічалось на сторінках журналу 
«Спорт»: «…У нас є спорт, який неабияк розповсюджений, – ат-
летика. Любителів боротьби та гир у нас сила-силенна і, головне, 
сила-силенна аматорів закоханих. У провінції часто любителю 
фізичних вправ неможливо помірятись із ким-небудь силою – 
тоді він бореться проти уявного суперника – рекорду. І для цього 
найбільш прийнятний вид спорту – гирі. Цим і пояснюється      
значна кількість у провінції «гиряків»» [111]. 

У 1914 році у журналі «Геркулес» була розміщена анкета «Ро-
сійські видатні люди про спорт», відповіді на яку давали пись-
менники, артисти, вчені і художники. Наприклад, Олександр Іва-
нович Купрін писав: «Чи люблю я спорт і який мій погляд на 
нього? Так, я дуже люблю спорт і займався ним колись багато і 
посилено... Потрібно у спорті вибирати той вид, де з найбільшою 
користю можуть брати участь як м’язова сила, так і дихання, де 
органи тіла знаходяться в рівномірному і понад усе продуктив-
ному положенні для того, хто займається... Повторюю, спорт – 
велика сила, і заняття ним під досвідченим керівництвом дають 
величезну суму насолоди і безперечно величезну користь у справі 
фізичного розвитку». 
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Артист Александрійського театру Григорій Григорович Ге: 
«За останні роки розуміння необхідності підняти у собі здорову 
природу охопила всі прошарки суспільства. І ось на допомогу 
прийшов спорт. Навряд чи хто з сучасної молоді добре знає, хто 
такий доктор Краєвський. А тим часом ця скромна людина із си-
вими кучерями заклала тверду основу нашого фізичного відро-
дження. Навряд чи цілком усвідомлює, через свою природну 
скромність, і послідовник Краєвського І. В. Лебєдєв, яку велику 
справа він робив і робить. Йому здається, що він просто фанатич-
но любить спорт і робить свою улюблену справу: організовує  
атлетичні кабінети, збирає чемпіонати боротьби і виступає на    
циркових аренах зі своїм «парадом». Мабуть, у таких виступах у 
очах інтелігентів може проглядатися і щось непорядне... Чи ли-
чить людині з університетською освітою займатися такою низо-
винною справою? На це можна заперечити: чи личить Мечникову 
потрошити кроликів і мавп? Основна задача і у Мечникова і у 
Лебєдєва одна – позбавити людство всіх хвороб. Кожен із них 
працює у своїй сфері і кожному з них доводиться виконувати 
найчорнішу роботу. Лебєдєв – один з перших піонерів нашого 
фізичного відродження» [39]. 

У 20-х роках минулого століття відомий цирковий атлет Яків 
Аврамович Чеховськой («Якуба») очолив спортивний клуб Пет-
роградського військового округу. Він говорив своїм учням:             
«Якщо ви хочете добитись помітних результатів у важкій ат-
летиці, то повинні виховувати у собі силу волі та витримку... По-
чинайте з гир. Жоден вид спорту не розвиває так м’язову систе-
му, а разом з тим і фігуру, як гирьова атлетика» [87]. Він вважав 
себе послідовником В. Ф. Краєвського та Є. Ф. Гарнич-Гар-
ницького. Демонструючи свою силу, він мав на меті зацікавити 
оточуючих, залучити їх до занять спортом. 

Вважаємо, що читачам цікаво буде познайомитися з тренуван-
нями відомих у минулому силачів і, можливо, скористатися най-
більш корисними їхніми рекомендаціями у своїх заняттях гирьо-
вим спортом. Палким пропагандистом атлетичного спорту був 
Петро Крилов (рис. 3.45). Поряд з виступами, він читав лекції про 
фізичний розвиток, ділився своїм досвідом із молоддю. В журналі  
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Рис. 3.45.  
Петро Крилов 

«Геркулес» за серпень 1914 року була опублікована стаття Кри-
лова «Тренування гирьовика», в якій він писав: «За останні роки 
серед любителів панує прагнення тренуватись виключно на рекор-
ди. Це – неправильна система і, мало того, згубна. Такі рекорди є 
вимученими. Вони не тільки не доводять силу, але й зношують 
людину. Спочатку розвивайте свої м’язи..., а потім можете вже 
«працювати» для рекордів. Мені зараз 43 роки, і я відчуваю себе 
не слабше, ніж коли я був 25-річним молодим гирьовиком. Я на-
веду опис свого тренувального дня, – це може стати в пригоді 
моїм молодим побратимам по гирьовому спорту. Прокинувшись, 
приймаю повітряну ванну протягом 10 хвилин, якщо літо – соняч-

ну. Потім тягну гуму (коротка розтяжка 
із шести гум), тягну перед собою, над 
головою, через спину, кожною рукою 
окремо тощо. Роблю віджимання в упорі 
лежачи на підлозі на всій долоні і на 
пальцях до 100 разів. Бігаю хвилин 15–
18. Стрибаю «жабкою» (короткі стрибки 
на носках, з глибоким присіданням). 
Приймаю душ або обтираюся холодною 
водою. Важкими гирями тренуюся через 
дві години після обіду: вижимаю і штов-
хаю (через день) штангу в 5 пудів (92 кг), 
стоячи і лежачи по 50 разів (п’ять разів 
по десять вижимань). Вижимаю двій-
ники 50 разів (та ж пропорція). Присідаю 
з п’ятипудовою штангою на всій стопі 
100 разів, а потім ходжу з важкою 
людиною на шиї по сходах. Закінчую 

тренування вправами з гантелями вагою в 20 фунтів (8 кг), для 
біцепсів складаю дві гантелі разом. Після тренування приймаю 
душ і йду гуляти. Коли я тренувався на рекорди, то важку вагу 
брав тільки один раз на тиждень. І ось цією своєю обережною та 
витриманою системою я зберіг силу та мускулатуру, хоча мені, 
як цирковому атлету, доводилось працювати по кілька разів на 
день з дуже важкою вагою». Закінчив виступи Петро Крилов у 
60-річному віці [80, 85]. 
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Рис. 3.46.  
Олександр Засс 

Перший у Російській Імперії чемпіон світу з піднімання ваги, 
рекодрсмен світу Сергій Єлисєєв під час підготовки до змагань 
застосовував такі вправи: ходив та бігав у черевиках із свинцеви-
ми підошвами, багато тренувався з гирями, гантелями та штан-
гою. Він встановив суворий розпорядок дня та серйозно поставився 
до харчування, де перевагу віддавав молочним продуктам. Вставав 
рано, обливався холодною водою, займався до сніданку 11-фун-
товими (5 кг) гантелями. З важкими гирями він тренувався ввече-
рі – до кінця дня, за його словами, «остаточно пробуджувалися 
м’язи». Згодом він сказав вислів, який став крилатим: «Спосіб 
життя робить чудеса» [13]. 

Якщо простежити життєвий шлях знаменитого силача Олек-
сандра Засса «Залізного Самсона» (рис. 3.46), то можна сказати, 
що його основу складала постійна цілеспрямована праця у поєд-
нанні зі строгим режимом. У               
юнацькому віці О. Засс випробував 
на собі багато систем та методик 
фізичного розвитку. Займався з ган-
телями за системою Євгена Сандова, 
включав вправи Іттмана, займався з 
обтяженнями, які рекомендував                            
Гаррісон. Від Петра Крилова 
отримав методичні рекомендації 
щодо занять із гирями, від Дмитрієва-
Морро – зі штангою. У свої тре-
нування О. Засс включив попере-
мінний жим гир («млин»); жим гир 
догори дном («на попа»); жим двома 
руками, стоячи на борцівському 
мосту; жонглювання гирями. Зі                           
штангою виконував жим у «сол-
датській стійці», з-за голови та інші. 
Пізніше узагальнивши знання з методик тренування багатьох си-
лачів, борців, розробив свою систему тренувань, яка поєднувала 
динамічні вправи з ізометричними. Ось його короткі рекоменда-
ції. «Стосовно їжі я не встановлюю спеціальних законів, кожен 
повинен виходити із своїх індивідуальних бажань. Але потрібно 
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Рис. 3.47.  
Микола Вахтуров 

пам’ятати, що основні компоненти їжі – жири, білки і вуглеводи 
– повинні бути ретельно збалансовані, щоб вони відповідали ва-
шим вимогам. Обов’язково в їжі повинні бути овочі та фрукти. 
Корисний кефір і часник. Ваші легені потребують тренування 
так, як руки і ноги. Частіше дихайте свіжим повітрям і                
обов’язково через ніс. Швидка ходьба стимулює глибоке дихан-
ня. Купання та водні процедури вкрай необхідні для здоров’я і 
фізичної краси, точно так, як чисте повітря, їжа і вправи необхід-
ні для розвитку тіла. Після занять обов’язково приймайте душ із 
наступним енергійним розтиранням рушником. Я є прихильни-
ком сну і дуже в нього вірю. Це найкраще джерело енергії. Дуже 
важливо, щоб сон не переривався. Щоб цього досягти, пам’ятайте 
таке правило: коли ви лягаєте спати, вселяйте собі, що ви повинні 
розслабити кожен м’яз свого тіла. Коли ви перебуваєте у роз-
слабленому стані, сон прийде без усіляких зусиль із вашого боку. 
Спальня повинна бути добре провітрена і мати безперервний    
доступ свіжого повітря. Остання їжа повинна бути легкою, і її 
потрібно приймати, принаймні за три години до сну. Тільки по-
ступове збільшення навантаження і правильне виконання вправ 
можуть принести позитивні результати» [57]. 

У журналі «Геркулес» № 12 за 1915 рік наведено тренуваль-
ний день чемпіона світу учня І. М. Піддуб-
ного Миколи Вахтурова (рис. 3.47):               
«Встаю о 8 годині ранку. Гуляю годину. 
Приходжу додому і п’ю чотири склянки 
солодкого чаю. Відпочиваю, лежачи у ліж-
ку, близько півгодини. Потім протягом го-
дини займаюся з чотирикілограмовими 
гантелями за системою І. В. Лебєдєва. Бі-
гаю на місці з глибоким диханням 15 хви-
лин. Обтираю тіло мокрим рушником і йду 
гуляти години на півтори. Прийшовши до-
дому, тягну гуму хвилин 20 і вижимаю се-
бе на стільцях близько 50 разів підряд, а 
потім п’ять хвилин стрибаю через стільці. 
Приймаю повітряну ванну, сидячи на                  
стільці, і обтираю все тіло одеколоном.                    
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Рис. 3.48.  
Іван Лебєдєв 

Обідаю переважно однією зеленню (вареного м’яса зовсім не їм). 
Гуляю близько години. Сплю години півтори. Прокинувшись, 
читаю газети. П’ю чотири склянки чаю. Іду в цирк, де борюся. На 
наступний день, вставши, відразу починаю тренуватися у бороть-
бі години півтори. Витягую противника нагору зворотним поясом 
по 20–25 разів. Потім бігаю і йду гуляти: Ось і вся моя «система», 
в яку, по волі долі, вклалося і все життя» [80]. 

Чемпіон світу з важкої атлетики Ян Краузе на сторінках 13-го 
номера журналу «Геркулес» розповідав: «Головний секрет моїх 
успіхів у важкій атлетиці полягає у тому, що я раз і назавжди по-
ставив собі за мету вести суворий, строго визначений спосіб жит-
тя, від якого ніколи не відступаю. Також не відступаю ніколи від 
прийнятого мною методу тренування і розпорядку дня. Ось як 
проходить мій день. Встаю о 8 годині ранку. П’ю дві склянки со-
лодкого чаю і з’їдаю булку з маслом і два яйця. Іду на службу. 
Повертаюся додому й обідаю: дуже мало м’яса, багато зелені, 
фруктів і зазвичай гречана каша. Апетит у мене гарний, тільки 
досхочу не наїдаюся, а встаю з-за столу з таким відчуттям, що міг 
би ще з’їсти, але ... Людина «нажиратися» не повинна! Відпочи-
ваю. П’ю молоко з чорним хлібом. Йду гуляти – не менше 4–6 верст. 
Прийшовши додому, два рази на тиждень тренуюся з восьми до 
одинадцяти вечора, причому на вправи з вагою відводжу півтори 
години і стільки ж на вільні рухи. З гирьо-
вих вправ переважно тренуюся на поштов-
хових рухах (вижимання не люблю) і нама-
гаюся один раз на тиждень проробити всі 
рухи. Гантелями я абсолютно не тренуюся 
і вважаю їх для рекордсмена-гирьовика 
абсолютно зайвими. Спати лягаю о 12 го-
дині ночі, і так – день за днем» [80]. 

У книзі «Важка атлетика» (1916) 
знаменитий І. В. Лебєдєв (рис. 3. 48) дає 
такі рекомендації початківцям з важкої 
(гирьової) атлетики: «Не піднімайте гир 
ривками (особливо не відривайте їх різко                  
від землі) і ви не надірветеся; не                    
затримуйте дихання під час піднімання 
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гирі (і підходячи до неї); не напружуйте даремно інших м’язів, 
крім тих, які виконують потрібну «роботу»: наприклад, під час 
жиму та поштовху двома руками зовсім не потрібно міцно стис-
кати гриф штанги; під час будь-якого руху з гирями напруження 
потрібне тільки для піднімання, опускати ж гирю треба зовсім 
легко без всякого напруження м’язів; «працюйте» постійно плав-
но, без різких рухів, навіть при штовханні всі рухи повинні бути 
плавними; не нервуйте ні під час «роботи», ні приступаючи до 
неї, тобто не бійтеся гир; запевніть себе в тому, що ви повинні 
підняти гирю, що ви не можете її не підняти. Якщо засвоїте ці 
правила, то жодної шкоди від важкої атлетики вам не буде, а 
вийде безсумнівна велика користь: збільшення сили, розвиток 
мускулатури і пізнання власної сили. Кожна людина може стати 
рази в три сильнішою, і важкі гирі – один із могутніх способів 
зробити людину сильнішою. 

На заняттях з обтяженнями треба розрізняти рекордні підні-
мання і тренувальні. У прагненні до рекордів потрібно бути дуже 
обережним. Новачкам найкраще потрібно на рік або на два від-
кинути будь-яку думку про рекорди. Зміцнюйте і загартовуйте 
свій організм тренуваннями у декількох видах спорту – найрізно-
манітніших, і тільки після цього приступайте до рекордних тре-
нувань. Якщо «рекорд не йде», не засмучуйтеся і не відмовляй-
теся від тренування: власне кажучи, нічого на світі не зміниться 
від того, що ви не підняли на 10 фунтів більше, а користь від тре-
нування як і раніше вам буде великою» [81]. На рис. 3.49, 3.50 в 
оригіналі наведено методики тренування з гирями І. В. Лебєдєва 
для новачків [82]. 

Георг Гаккеншмідт сказав: «Усі видатні по силі люди досягали 
своєї фізичної досконалості лише за допомогою значної сили во-
лі, вони хотіли стати сильними і ставали ними. Кожному                    
необхідно мати віру в те, що він може стати сильним» [31]. 

Сучасні методики підготовки спортсменів у гирьовому спорті 
відрізняються значним обсягом та інтенсивністю навантаження, 
акцентованим розвитком найважливіших фізичних якостей, знач-
ним збільшенням спеціальної роботи з гирями змагальної ваги на 
базі високого рівня загальної фізичної підготовленості, найбільш          
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раціональною технікою виконання змагальних вправ, чіткою    
організацією навчально-тренувального процесу.  
 

 
Далі наводимо типовий сучасний двонедільний план навчаль-

но-тренувальних занять під час підготовки спортсменів високого 
класу (МС, МСМК) до змагань з гирьового спорту (класичного 
двоборства) на прикладі вагової категорій до 70–75 кг. За цією 
програмою підготовлено велику кількість поліських силачів. 

Рис. 3.49. Програма тренувань із гирями  
для новачків (1928) 
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Рис. 3.50. Програма тренувань із гирями для більш  
підготовлених спортсменів (1928) 

 

Типовий двотижневий план занять для гирьовиків  
високого класу із двоборства 

(із планів тренувань гирьовиків Житомирщини) 
Тренувальне заняття № 1, тривалість – 120 хв. 

1. Поштовх. Виконати 
10

3232 кгкг  , 
40

3232 кгкг  х 4 підходи, 

20,10
3333 кгкг  . Темп – середній. Відпочинок – 4–6 хв. 

2. Напівприсідання зі штангою вагою 70–80 кг на плечах. Для 
м’язів ніг. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 

3. Жим «швунговий» штанги вагою 40–45 кг стоячи. Для 
м’язів рук та ніг. Виконати вправу 10, 12, 15 разів. 

4. Підтягування на перекладині. Для м’язів рук та спини. Ви-
конати вправу 10, 12, 15 разів. 

5. Піднімання прямих ніг до перекладини. Для м’язів черевно-
го пресу. Виконати 10, 20, 30 разів. 
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Тренувальне заняття № 2, тривалість – 120 хв. 

1. Ривок. Виконати вправу лівою рукою 
хв
кг

4
32 , через 2 хв 

хв
кг

3
32 , через 1 хв 

хв
кг

2
32 , через 30 с 

хв
кг

1
32 ; правою рукою 

хв
кг

4
32 , 

через 2 хв 
хв
кг

3
32 , через 1 хв 

хв
кг

2
32 , через 30 с 

хв
кг

1
32 . Темп –      

вищий від середнього. Відпочинок – 10–12 хв. 
2. «Протяжка» гирі вагою 32 кг. Для м’язів спини, ніг. Викона-

ти вправу 10, 15, 20 разів. 
3. Жим штанги лежачи вагою 60–80 кг середнім хватом. Для 

м’язів рук. Виконати вправу 8, 10, 12 разів. 
4. Згинання і розгинання тулуба з диском вагою 15 кг лежачи 

на гімнастичному козлі, обличчям донизу, ноги закріплені. Для 
м’язів спини. Виконати 15, 20, 25 разів. 

5. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на тренажері. 
Для м’язів пресу. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 

 
Тренувальне заняття № 3, тривалість – 110 хв. 

1. Поштовх. Виконати вправу 
хвхвхв
кгкг

1,3,2
3232  , 

хвхв
кгкг

2,1
3333  . 

Темп – вищий від середнього. Відпочинок – 3–4 хв. 
2. Напівприсідання з гирями вагою 34 кг на грудях. Для м’язів 

ніг. Виконати вправу 20, 30, 50 разів. 
3. Жим гирі вагою 28–30 кг стоячи. Для м’язів рук та ніг. Ви-

конати вправу 10, 12, 14 разів кожною рукою. 
4. Згинання-розгинання тулуба. Для м’язів черевного пресу. 

Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 
5. Крос 3–5 км. 
 
Тренувальне заняття № 4, тривалість – 110 хв. 

1. Ривок. Виконати вправу 
хвхв

кг
22

32


, 
хвхв

кг
11

32


. Темп – ви-

щий від середнього, відпочинок 3–4 хв. 



278 
 

2. Станова тяга штанги вагою 60–80 кг. Для м’язів спини, ніг. 
Виконати вправу 12, 15, 18 разів. 

3. Вистрибування з гирею 34 кг в опущених донизу руках. Для 
м’язів ніг. Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 

4. Нахили тулуба вперед з гирею 34 кг за головою. Для м’язів 
спини. Виконати вправу 40, 50, 60 разів. 

5. Згинання і розгинання тулуба лежачи на гімнастичному       
козлі, обличчям донизу, ноги закріплені. Для м’язів спини. Вико-
нати вправу 20, 40, 50 разів. 

 
Тренувальне заняття № 5, тривалість – 120 хв. 
1. Поштовх. Виконати 

20
3030 кгкг  , через 1 хв 

25
2828 кгкг  , 

через 1 хв 
30

2424 кгкг  . Темп – середній. 

2. Присідання зі штангою вагою 70 кг на плечах. Для м’язів 
ніг. Виконати вправу 8, 10, 12 разів. 

3. Жим штанги вагою 45 кг сидячи. Для м’язів плечового по-
ясу та рук. Виконати вправу 8, 10, 12 разів. 

4. Вистрибування на гімнастичну лавку з наступним 
відштовхуванням угору. Для м’язів ніг та розвитку витривалості. 
Виконати вправу 30, 35, 40 разів. 

5. Підтягування на перекладині (середній хват). Для м’язів рук 
та спини. Виконати вправу 8, 10, 12, 15 разів.  

6. Згинання-розгинання тулуба. Для м’язів черевного пресу. 
Виконати вправу 20, 25, 30 разів. 

 
Тренувальне заняття № 6, тривалість – 110 хв. 

1. Ривок. Виконати 
сс

кг
3030

28


х 10–12 підходів кожною рукою, 

не ставлячи гирі, 
хвхв

кг
22

24


. Темп – середній. Відпочинок – 3–4 хв. 

2. Нахили тулуба вперед із гирею 40 кг за головою. Для м’язів 
спини та ніг. Виконати вправу 20, 30, 40 разів. 
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Рис. 3.51.  
Марина Лурс  

3. Згинання-розгинання рук в упорі на брусах. Для м’язів пле-
чового поясу та рук. Виконати 10, 15, 20, 25 разів. 

4. Піднімання прямих ніг до перекладини. Для м’язів черевно-
го пресу. Виконати вправу 10, 15, 20, 25 разів. 

5. Згинання і розгинання тулуба лежачи на гімнастичному                 
козлі, обличчям донизу, ноги закріплені. Для м’язів спини. Вико-
нати вправу 20, 40, 50 разів. 

 
Тренувальне заняття № 7 (контрольно-перевірочне), трива-

лість – 100 хв. 

1. Поштовх. Виконати вправу 
хв

кгкг
8

3232  . 

2. Ривок. Виконати вправу: 
хвхв

кг
55

32


. 

Темп виконання вправ – змагальний. 
 

3.4. Формування жіночого гирьового спорту 
Витоки жіночого атлетичного спорту сягають своєю історією 

Стародавньої Греції та Риму. Однак найважливішим етапом у 
розвитку жіночого гирьового спорту 
вважається період розквіту атлетичного 
спорту у світі наприкінці ХІХ – на 
початку ХХ століття. Саме в цей період 
набувають широкої популярності виступи 
професіональних атлетів із силовими 
номерами у цирках, створюються атле-
тичні гуртки і клуби. Поряд з чоловіками 
силовими вправами починають займатися 
й жінки, у виступах яких вправи з гирями 
посідають чільне місце. 

Жінки виступали як на чемпіонатах із 
боротьби, так і з атлетичними номерами, 
до яких інтерес у публіки був значно 
більший. За своєю популярністю жінки-
атлетки могли конкурувати з чоловіками. 
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Рис. 3.52.  
«Мадам Атлета»  

Великим успіхом у публіки користувалися силові номери спорт-
сменки з Росії Марини Лурс, бельгійки Анни Грюффелен,                       
англійської атлетки Кетті Робертс, австрійки Катерини Бромбах,                      
італійки Белли Джини, українки Агафії Завидної, а також Марії 
Ковач, Євгенії Вермке, Анни Абс, Кароліни Бауман та багатьох 
інших [52, 73, 108, 146]. 

Найсильнішою жінкою початку ХХ століття спеціалісти нази-
вають Марину Лурс (справжнє прізвище – Лоорбер) (рис. 3.51). 
Естонська силачка, учениця ентузіаста важкої атлетики Адольфа 
Андрушкевича (першого тренера Г. Луріха та Г. Гаккеншмідта), 
почавши тренуватись у 1903 році, вже через чотири роки висту-
пала з атлетичними номерами та брала участь у чемпіонатах із 
боротьби. Марина жонглювала двопудовими гирями, на плечах 
на коромислі носила двох-трьох чоловіків; лежачи на спині, на 
піднятих ногах утримувала 13 чоловіків на перекладині (загальна 
вага – понад 900 кг). Пропагандист атлетики І. В. Лебєдєв гово-
рив про Лурс: «Хорошим вона стала «номером» – працює, як Гер-
кулес старого доброго цирку. Кожен трюк закінчений, кожен рух 
дихає розумінням сили, і в той же час фігура Марини Лурс не 
тільки не погрубшала, а навіть дивує своїми м’якими пластични-
ми лініями… Нехай же в тих містах, де з’явиться на циркових 

аренах Лурс, підуть подивитись на неї міські 
дами, щоб побачили дочку Єви, по праву 
горду за свою силу та гармонію форм». 

Значним успіхом у публіки користува-
лись силові номери бельгійської спортсменки 
Анни Грюффелен (цирковий псевдонім – 
«Мадам Атлета») (рис. 3.52). Серед силових 
номерів «Атлети»: поштовх штанги двома 
руками вагою 95 кг, ривок гирі вагою 48,8 кг, 
жонглювання двопудовими гирями, утриму-
вання на долоні витягнутої руки цеглини ва-
гою 19,6 кг. Крім того, вона носила на пле-
чах на легкій штанзі чотирьох чоловіків та з 
трьома чоловіками на плечах танцювала вальс. 
У 1901 році, стоячи на помості, підняла на 
лямках платформу з 2 кіньми та вершниками.  
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Рис. 3.53. Агафія Завидна 

Не менш популярною була англійська атлетка Кетті Робертс 
(«Міс Вулкана»). На батьківщині про Кетті Робертс ходили ле-
генди. Якось на вулиці Брістоля 14-річна Кетті побачила, що            
коні, які сказились, несуть кеб без кучера, в якому сидить жінка з 
дитиною. Кетті кинулась назустріч коням та повисла на віжках. 
На допомогу прийшли люди, і кеб було зупинено. А одного разу, 
коли до неї в кишеню заліз злодій, Кетті просто стиснула його 
руку й, покірного, привела до поліцейської дільниці. Із особистих 
рекордів К. Робертс на особливу увагу заслуговує викручування 
правою рукою гирі вагою 58,8 кг. 

Австрійська силачка Катерина Бромбах, дочка німецької ат-
летичної пари, вважалась однією з найсильніших жінок у світі. У 
1904 році вона встановила рекорд – викрутила правою рукою      
гирю вагою 75 кг. Штовхала двома руками штангу вагою 100 кг. 
Виступаючи часто зі своїм чоловіком-атлетом, вона брала його, 
застиглого в солдатській стійці, за ступні й підіймала над голо-
вою. Італійка Белла Джина демонструвала ефектний трюк з гар-
матою. Заряджену холостим зарядом зброю вагою 104 кг «Мон-
танья» клала собі на плече. Під час пострілу спортсменка стояла 
не поворухнувшись. Показуючи силу рук, одним рухом рвала ру-
ками колоду гральних карт.  

Значною популярністю 
наприкінці ХІХ – на початку 
ХХ століття користувалась 
українська атлетка із Ніко-
поля, «Жінка-Геркулес» – 
Агафія Родіонівна Завидна 
(рис. 3.53). Уся сім’я Агафії 
відрізнялась богатирським 
здоров’ям та довголіттям: 
Гаша була першою дитиною 
в сім’ї, а дванадцята наро-
дилася, коли батьку було 100 
років (прожив 117 років), а 
матері за 50 (прожила 90 років). 

Якось у Нікополь із цирковими виступами приїхав І. М. Піддубний 
та поселився в готелі, де працювала прислужницею 12-річна              
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Агафія. Які здивовані були артисти цирку, коли помітили, що ма-
ленька дівчинка потайки піднімає гирі, залишені силачами у           
дворі готелю. І. М. Піддубний вирішив цю «диво-дитину» взяти у 
свою групу, а коли Агафії Завидній виповнилось 17 років, то за 
фізичними даними вона вже перевершила свого вчителя: її зріст 
становив 190 см, а вага – 150 кг. При цьому розмір ноги був               
непропорційно малий – 37. 

За шість років І. М. Піддубний навчив дівчину-силачку не 
тільки прийомів боротьби, а й атлетичних номерів. Публіка 
ревіла від захоплення, коли Агафія, по суті, ще дитина, вижимала 
двопудові гирі на мізинцях, виконувала «карусель» з живою ва-
гою (обертання з легкою штангою на плечах, на якій розміщуєть-
ся 10 дорослих чоловіків), у стійці «борцівський міст» утримува-
ла на собі 8 чоловік. Цікаво, що увесь свій зароблений за роки 
гастролювання капітал А. Р. Завидна зберігала у спеціальних              
«гирях-схованках», а ключ до них завжди носила на золотому 
ланцюжку на шиї. У 1905 році в Москві вийшов посібник Ф. І. Оль-
шаника «Упражнения с гирями для лиц обоего пола», а в 20-х 
роках ХХ ст. була надрукована книга датчанина І. П. Мюллера 
«Моя система для дам» [74]. 

Саме тоді проведення борцівських турнірів у цирку та де-
монстрація сили атлетами, як чоловіками так і жінками, які бага-
то гастролювали, становлячи собою приклад для наслідування, 
приваблювало до занять з обтяженнями широкі верстви населен-
ня. На той час це було найефективнішою пропагандою спорту. Не 
одне покоління перших російських спортсменів та тренерів                   
прийшло у великий спорт саме завдяки своєму захопленню                 
цирковими виступами. 

Лише на початку ХХІ ст. жінки знову взялися за гирі. Перший 
чемпіонат України з гирьового спорту серед жінок відбувся у                    
жовтні 2001 року у м. Южному, зібравши шістьох учасниць зма-
гань. Абсолютною чемпіонкою України стала Тетяна Брикіна                  
(м. Гадяч, Полтавська обл.), яка виконала ривок гирі вагою 16 кг у 
сумі рук 116 підйомів. Біля витоків сучасного жіночого гирьового 
спорту були Ю. В. Щербина, О. А. Мороз, М. М. Брикін, В. О. Стре-
лецький. Чемпіонати світу почали проводити з 2003 року. У 2004 
році в Україні були розроблені та затверджені розрядні нормативи 
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Рис. 3.54. Чемпіонат світу серед жінок  
(м. Мілан, Італія, 2012) 

з гирьового спорту для жінок, які передбачали присвоєння звання 
МС, а у 2008 році – МСМК. У 2008 році вперше в історії гирьово-
го спорту України двом представницям жіночої статі присвоєне 
почесне звання ЗМС (Любов Черепаха (Запорізька обл.), Катери-
на Ваніна (Полтавська обл.)). На сьогоднішній день в Україні 
підготовлено близько 60 майстрів спорту-жінок, 12 МСМК та 3 
ЗМС. У 2011 році започатковано чемпіонати України та світу се-
ред студенток. Про популярність гирьового спорту серед жіночої 
половини людства свідчить зростання кількості учасниць змагань 
та рівня їхньої підготовленості. Значного поширення жіночий 
гирьовий спорт набув в Україні, Росії, Італії, США, Словенії та 
інших країнах (рис. 3.54).  

Майстер спорту України з гирьового спорту О. А. Семенова у 
своїх дослідженнях відмічає важливу проблему, з якою стика-
ються жінки на шляху до занять гирьовим спортом – це сприй-
няття гирьового спорту як суто чоловічого, «нежіночого» виду. 
Автор зазначає, що причиною цього є міфи про шкоду вправ із 
гирями для репродуктивної системи жінки або негативний вплив 
на жіночність і зовнішній вигляд [126]. 
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Щодо цієї проблеми, дуже вдало висловилася ЗМС із гирьового 
спорту, рекордсменка і чемпіонка України та світу Любов Чере-
паха: «…а чи жіноча справа бігти спринт або марафон, штовхати 
ядро, метати диск, займатися армспортом, бодибілдингом, водити 
машину, керувати літаком і космічним кораблем і, врешті-решт, 
керувати міністерством або державою? Чим гирьовий спорт від-
різняється від усіх інших видів діяльності жінки? Нічим. Тим па-
че, що цей вид дає нам красу і витривалість, виховує у нас тер-
піння. Існує думка, що якщо жінка займається гирьовим спортом, 
то вона повинна бути схожою на штангіста або борця сумо. Але, 
на щастя, це помилка. Тим більше, що із «шістнадцяткою» це не-
можливо» [40]. Дійсно, результати останніх досліджень показали, 
що гирьовий спорт, маючи ряд переваг перед іншими видами 
спорту, сприяє зменшенню зайвої ваги, формуванню естетичної 
фігури, зміцненню м’язів спини, ніг, рук, грудей. Підтверджен-
ням цього є широке застосування в останні роки в індивідуальних 
та групових оздоровчих фітнес-програмах вправ із гирями для 
жінок різного віку та тілобудови, особливо у США та Європі.  

Для здоров’я жінки велике значення має розвиток м’язів жи-
вота, спини, від яких залежить нормальне положення внутрішніх 
органів. За правилами змагань ривок гирі 16 кг повинен викону-
ватись не силою, а за рахунок маятникового ефекту. У зв’язку з 
цим прямий тиск ваги на тіло, як, наприклад у пауерліфтингу, 
відсутній. Ривок гирі 16 кг, який виконується протягом 10 хви-
лин, вимагає від спортсменки більше не силових якостей, а ви-
тривалості. А вправи на витривалість не «розкачують» м’язи, а 
зміцнюють тіло (м’язи живота, спини, тазового дна). 

За даними Ю. В. Щербини, популярність вправ із гирями се-
ред жінок постійно зростає. Так, якщо у першому чемпіонаті 
України брали участь 6 спортсменок із трьох областей (2001), то 
у 2011 році за призові місця на вітчизняних помостах змагалися 
близько 70 жінок із 19 областей України. На теперішній час      
жіночий гирьовий спорт активно розвивається більше ніж у      
тридцяти країнах світу, в Україні гирьовим спортом займається 
понад 1000 осіб жіночої статі [46, 91, 156].  

Змагання у сучасному гирьовому спорті проводяться серед     
дівчат (до 18 років), жінок (18–40 років) та ветеранів-жінок      
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(понад 40 років) у трьох вагових категоріях: для дівчат – до 55 кг, 
до 60 кг та понад 60 кг; для жінок – до 60, до 70 та понад 70 кг. 
Змагальна вправа – ривок гирі вагою 16 кг кожною рукою, при 
цьому дозволяється один перехват. Результат рахується за сумою 
підйомів, виконаних кожною рукою. Час на виконання вправи – 
10 хвилин. Стосовно техніки виконання ривка жінками, то вона 
не відрізняється від техніки виконання цієї вправи чоловіками 
(рис. 3. 55). 

 
 

Типовий план тренувальних занять із гирьового спорту 
для жінок (на прикладі в.к. 60 кг) 

Тренувальне заняття № 1, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок. Виконати 
2020

16

кг , 

4040
16

кг , 

5050
14

кг . Темп – зма-

гальний. Відпочинок між підходами 5–6 хв. 
2. Підрив гирі вагою 18 (20) кг однією рукою. Для м’язів спи-

ни, ніг. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 
3. Нахили вперед із гирею 20 кг за головою. Для м’язів спини 

та ніг. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 
4. Вистрибування з повного присіду. Для м’язів ніг. Виконати 

вправу: 30, 50, 40 разів. 
5. Згинання і розгинання тулуба з диском вагою 5 (10) кг ле-

жачи на гімнастичному козлі, обличчям донизу, ноги закріплені. 
Для м’язів спини. Виконати 10, 20, 30 разів. 

6. Згинання і розгинання тулуба. Для м’язів черевного пресу. 
Виконати вправу 20, 30, 40 разів. 

       1           2           3      4        5      6         7         8          9          10 

Рис. 3.55. Техніка виконання ривка 
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Тренувальне заняття № 2, тривалість – 90 хв. 
1. Крос 2–3 км. 
2. Підрив гирі вагою 20 (24) кг двома руками. Для м’язів спи-

ни, ніг. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 
3. Напівприсідання зі штангою вагою (30) 40 кг на плечах. Для 

м’язів ніг. Виконати вправу 10, 20, 15 разів. 
4. Утримування гирі вагою 14 (16) кг угорі на прямій руці. Для 

м’язів рук та спини. Виконати вправу по 30 с кожною рукою у       
3 підходах. 

5. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів тулу-
ба та рук. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 

6. Підтягування на низькій перекладині. Для м’язів плечового 
поясу та спини. Виконати вправу 8, 10, 12 разів. 

 
Тренувальне заняття № 3, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок. Виконати: 
2020

14

кг , 

1010
16

кг  х 8 (10) підходів без 

відпочинку. Темп – вищий від середнього. 
2. «Протяжка» гирі вагою 14 кг. Для м’язів спини, ніг. Викона-

ти вправу 8, 10, 12 разів. 
3. Присідання зі штангою вагою 20 (30) кг на плечах. Для 

м’язів ніг. Виконати вправу 10, 15, 20 разів. 
4. Перестрибування через лавку висотою 25–30 см. Для м’язів 

ніг. Виконати вправу 80 разів у 2–3 підходах. 
5. Згинання і розгинання тулуба, лежачи на гімнастичному                

козлі, обличчям донизу, ноги закріплені. Для м’язів спини. Вико-
нати 50, 70, 40 разів. 

6. Згинання і розгинання тулуба. Для м’язів черевного пресу. 
Виконати вправу 20, 30, 40 разів. 

 
Тренувальне заняття № 4, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок. Виконати 
хв
кг

20
14  з перехватом, 

хвхв
кг
22

16


. Темп – 

середній. Відпочинок між підходами 10–12 хв.  
2. Вистрибування з гирею вагою 16 кг в опущених донизу                    

руках. Для м’язів ніг та спини. Виконати 20, 25, 30 разів. 
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3. Жим штанги вагою 20–30 кг лежачи вузьким хватом. Для 
м’язів рук. Виконати вправу 10, 12, 15 разів. 

4. Жим штанги вагою 20 кг сидячи. Для м’язів плечового               
поясу та рук. Виконати вправу 8, 10, 12 разів. 

5. Піднімання прямих ніг назад у висі на гімнастичній драбині 
(обличчям до стіни). Для м’язів спини. Виконати вправу 10, 15, 
20 разів. 

6. Піднімання прямих ніг до рівня підборіддя на тренажері. 
Для м’язів черевного пресу. Виконати 15, 20, 25 разів. 

 
Тренувальне заняття № 5, тривалість – 90 хв. 
1. Крос 3–5 км. 
2. Підрив гирі вагою 20–24 кг двома руками. Для м’язів спини, 

ніг. Виконати вправу 10, 15, 20, 25 разів. 
3. Перестрибування через лавку висотою 25–30 см. Для м’язів 

ніг. Виконати вправу 50, 100, 50 разів. 
4. Напівприсідання зі штангою вагою 30–40 кг на плечах. Для 

м’язів ніг. Виконати вправу 10, 20, 15 разів. 
5. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Для м’язів тулу-

ба та рук. Виконати вправу 15, 20, 25 разів. 
6. Стрибки на скакалці – 10 хв. 
 
Тренувальне заняття № 6, тривалість – 90 хв. 

1. Ривок. Виконати: 
2020

14

кг , 

2020
16

кг , 

101
)16(14

довід
кг . 

2. Комплекс вправ із диском від штанги вагою 10–20 кг. Ком-
плекс містить 10 вправ, які виконуються протягом 1 хв кожна, 
при цьому диск не випускається з рук до закінчення виконання 
всього комплексу. Темп – середній. Комплекс виконати 2 рази. 

3. Згинання і розгинання тулуба, лежачи на гімнастичному                       
козлі, обличчям донизу, ноги закріплені. Для м’язів спини. Вико-
нати 60, 80 разів. 

4. Згинання і розгинання тулуба. Для м’язів черевного пресу. 
Виконати вправу 20, 60 разів. 
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Рис. 3.56. Перша гиря 

Рис. 3.57. Старовинні гирі 
для стрибків у довжину 

Тренувальне (контрольно-перевірочне) заняття № 7, трива-
лість – 60 хв. 

1. Ривок. Виконати 
хвхв

кг
55

16


. Темп – змагальний. 

 
3.5. Вдосконалення спортивних снарядів  

гирьового спорту 
Перші гирі як спортивні снаряди винайшли давні греки. Вага 

першої гирі, яка нині зберігається в музеї Олімпії, становить 
143,5 кг, її розміри: 68 х 39 х 33 см. 
На гирі зберігся надпис: «Бібон 
(атлет приблизно VІ ст. до н.е.) 
підняв мене над головою однією 
рукою» (рис. 3.56). Також у 
Олімпійському музеї зберігаються 
гирі, які використовувалися давні-
ми греками для покращання ре-
зультатів у стрибках у довжину – 

їх вага по 4,63 кг (рис. 3.57) [24, 60].  
Виготовлення залізних гир пов’язують із появою торгівлі, то-

варно-грошових відносин. Спеціально виготовлені предмети                               
певної ваги, для зручності облашто-
вані ручкою, застосовувалися для 
зважування товару. На Русі най-
давнішою мірою ваги була гривня, 
а, починаючи з ХІІ століття, у пись-
менних джерелах уже згадуються 
такі міри, як пуд (16,380 кг), 
берковець (10 пудів або 163,805 кг), 
золотник (4,266 г). Пізніше з’явився 
фунт (409,5 г) та інші міри ваги [72, 

86]. У тей період гирі не тільки не мали єдиної форми, але й вага 
однойменних гир могла відрізнятись. Наприклад, у різних кня-
зівствах існували різні вагові еталони. Гирі виготовлялись кус-
тарним способом, як правило, ковані залізні ручки при-
кріплювалися до кам’яного або залізного тіла (рис. 3.58).  
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Рис. 3.60. Гирі – 
«петрівки» 

Рис. 3.58. Гирі кустарного  
виробництва (ХVІ ст.) 

Рис. 3.59. Із словника В. І. Даля (1880) 

У 1556 році за наказом Івана Грозного були виготовлені зраз-
кові гирі та інші міри ваги, а через 100 років, у «Таможенном             
уставе» 1653 року зазна-
чалося: «Весы делать везде 
равны».  

В українській мові слово 
«гиря» з’явилося напри-
кінці XVII століття. Воно 
має давньоперське поход-
ження (геран, герані – вага, 
важкий) [150]. Цікаво, що 
на території сучасної Украї-
ни слово «гиря» в ті часи у 
простого люду асоціювалося зі словами лице, рило, харя, пика, а 
«двопудівкою» називали бочку для зберігання зерна (рис. 3.59) 
[54]. 

Наприкінці ХVІІ 
– на початку ХVІІІ 
століття, за часів 
царювання Петра І, 
який і сам був 
неабияким силачем, 
в и г от ов л я л и ся  
восьмигранні вагові 
гирі пірамідальної 
форми (рис. 3.60). 
Фахівці такі гирі 
називають «петрівками». Гирі виливалися із чавуну, ручка – ко-
вана. Такої форми гирі виливалися всіх 
номіналів. Спочатку це було грубе 
лиття, точна вага встановлювалася 
доливанням до ручки шматків металу. 
Пізніше цим гирям було надано більш 
естетичного вигляду – зроблено два 
пояски у верхній частині. Але ці гирі, 
маючи грані, могли зношуватися, 
стиратися та втрачати вагу. Тому у 
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Рис. 3.62. 
Умовна гиря 

(1856) 

Рис. 3.61. Кулеподібні 
гирі ХІХ ст. 

1797 році вийшов указ «Об учреждении повсеместно верных ве-
сов, питейных и хлебных мер», яким були узаконені кулеподібні 

(сферичні) гирі з дугоподібною руч-
кою (рис. 3.61). В указі зазначалося, 
що гирі такої форми «менее всех 
подвержены трению» [72, 122]. Гирі 
виготовлялися такої ваги: 1, 2, 3, 6, 12, 
24, 48, 96 золотників, 1/8 фунта,       
1/4 фунта, 1/2 фунта, 1, 2, 3, 5, 10,        
20 фунтів, 1, 2, 3 пуди. Тому період, 
коли в Росії виготовлялися та вико-
ристовувалися гирі такої ваги (до                
1927 року), називають пудово-фунто-

вим періодом.  
Торгові гирі виливалися із чавуну, а для уточнення ваги – під-

гонки ваги гирі до еталона – у дні гирі робилося лійкоподібне    
заглиблення. Крім того гирі виготовлялися із міді та бронзи. Як 
правило це були зразкові гирі, які використо-
вувалися для повірки торгових чавунних гир. 
Еталонні гирі робили з алюмінію або золота. 
Цікаво, що у середині ХІХ століття у Росії 
виготовлялися умовні гирі у формі урізаного ко-
нуса з ручкою у вигляді кільця (рис. 3.62). На   
деяких з них можна зустріти напис «ВЫВЪСКА». 
Умовними гирі називаються тому, що на них вка-
зувався номінал у кратному розмірі до фактичної 
ваги. Наприклад, «200 п 1/100» означає, що ця 
гиря може урівноважити груз у 200 пудів, хоча 
сама важить 2 пуди, соту частину від 200 пудів 
[124]. 

У другій половині ХІХ століття виготовлення торгових гир у 
Російській Імперії набуло дуже великого розмаху – крім великих 
заводів (у м. Нижній Новгород, Петербург, Петрозаводськ, Му-
ром та інших містах) (рис. 3.63) гирі випускалися на кустарних 
підприємствах та в окремих майстернях. Для розпізнання гир за 
виробником (заводом або майстром), номіналом та роком виго-
товлення на них наносилось маркування (на гирях, випущених до 
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Рис. 3.63. Майстри гирьового виробництва 
Сормовського заводу 

Рис. 3.64. Маркування гир (ХІХ ст.) 

ХІХ століття маркування не ставилося). З одного боку на гирі 
ставилися клейма з першою літерою ім’я імператора, при якому 
вони були виготовлені (наприклад: А І – Олександр Перший, Н І 
– Микола Перший, 
Н ІІ – Микола Дру-
гий), з іншого – вага 
(у пудах або фун-
тах) та рік випуску 
(рис. 3.64). Крім 
цього під час по-
вірки на гирі наби-
валося клеймо з 
державним гербом у 
малому вигляді.  

До початку ХХ 
століття таке клей-
мо ставилося на тіло 
гирі та зазвичай ма-
ло розмір 5 мм. З утворенням у 1900 році Палати мір і ваги форма 
клейма була змінена: воно стало більшим у діаметрі, ставилося на 
пробку із червоної міді, вставлену у гирю. На клеймі у центрі за-
значався номер повірочної палати мір та ваги (1–25), по боках – 
рік повірки, зверху – царська корона, знизу цифра ІІ (Микола 
Другий). Пізніше у радянські часи на метричних гирях (уведених 
з 1927 року) пробка робилася із алюмінію, а корона була замінена 
на серп і молот.  

Також на ги-
рях часто стави-
лися рельєфні зо-
браження цар-
ських вензелів та 
літери, які озна-
чали назву заводів, де їх виготовляли, а також інші написи, що 
можуть значити номер та назву цеха та артілі, прізвище прий-
мальника заводу тощо [122, 124]. 
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Рис. 3.67. Двопудові гирі 
різних виробників (ХІХ ст.) 

Рис. 3.65. Медаль 
братів Рекшинських 

(1886) 

Рис. 3.66. 
Сормовська 

гиря  

Якщо продукція заводу отримувала 
медаль за якість, то зображення цієї 
медалі також ставилося на гирі. Так, 
наприклад, завод братів Рекшинських 
(заснований у 1854 році) на одній із 
всеросійських виставок у 1886 році 
отримав медаль, на лицьовій стороні 
якої зображено профіль царя, навколо 
напис «Александр ІІІ Император 

Всероссийский». На зворотній стороні медалі в орнаменті напис 
«За трудолюбие и искусство. 1886». З того часу на гирях братів 
Рекшинських почали робити відтиски медалі: аверс – «АЛЕК-
САНДР ІІІ ИМП. ВСЕРОС.», реверс – «ЗА ТРУДОЛ. и ИСКУССТ. 
РЕКШИНСК. 1886» (рис. 3.65). Крім того, дер-
жавне клеймо у вигляді великого (до 2 см) двого-
лового орла могли поставити на свої гирі лише 
окремі майстри або заводи-виробники. Наприклад, 
такий знак якості у 1882 та повторно у 1896 році 
отримав Сормовський завод, який почав відливати 
гирі ще у 1857 році (рис. 3.66) [122]. 

На перший погляд усі кулеподібні гирі того 
періоду схожі між собою. Але це не так. До ХХ 
століття кожен майстер-кустарник прагнув якось 
виділити та прикрасити свою продукцію. Тому гирі 
однієї ваги відрізнялись за формою, висотою, 
діаметром. Одні були приземкуваті з вузькою дужкою, другі – 
навпаки, з товстою дужкою та вузьким тілом, треті – з тонкою 
талією, у четвертих навмисно виділено кріплення дужок і т.д. 

(рис. 3.67). Необхідно вказати, 
що більшість російських атле-
тів кінця ХІХ – початку ХХ 
століття тренувалися та висту-
пали саме з ваговими гирями 
вагою 1, 2, 3 пуди. Дуже рідко, 
коли на замовлення самих 
атлетів спеціально виготовля-
лися гирі більшої ваги та іншої 
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Рис. 3.68. 
Циліндричні гирі 

Рис. 3.69. Німецькі гирі (ХІХ ст.) 

форми. До речі, саме двопудовими гирями вправлялися гирьови-
ки на конкурсах силачів у 40–50-х роках ХХ століття. 

Вагові гирі кулеподібної форми пудово-фунтового періоду 
офіційно в обігу проіснували 130 років (з 
1797 по 1927 р.). У 1916 році поряд із 
традиційними мірами ваги були узаконені 
метричні. З остаточним переходом на деся-
тичну метричну систему мір у 1927 році 
змінились і форми вагових гир: тепер це були 
циліндричні гирі. А основною одиницею 
маси став кілограм. До 2 кг включно гирі 
виготовлялися із шляпкою «грибком», а 
номіналом 5, 10, 20, 30, 50 кг – з ручкою 
(рис. 3.68); інколи з ручкою виливалися циліндричні гирі всіх 
номіналів.  

Слід зазначити, що вагові гирі у ХІХ столітті виготовлялися не 
тільки у Російській 
Імперії. Відомо, що 
ще у середині ХІХ 
століття у Німеччині 
відливалися гирі ку-
леподібної форми з 
тонкою дужкою та-
ких номіналів: 50 кг 
(напис на гирі 1 ZC), 
25 кг (1/2 ZC), 12,5 кг (1/4 ZC) (рис. 3.69). Абревіатура «ZC» 
означає «Zoll Centner» та перекладається як «митний центнер». 
На відміну від «нашого» центнера, який становить 100 кг, у             
Німеччині, Данії, Угорщині та Швейцарії 1 центнер рівнявся                
100 німецьким фунтам («Pf» – das Pfund) або 50 кг (1 Pf = 500 г). 
У той період європейські силачі застосовували ці гирі під час де-
монстрації своїх атлетичних номерів. На початку ХХ століття, 
коли в Німеччині стало популярним силове жонглювання, почали 
масово випускатися гирі з довгими та тонкими ручками (рис. 
3.70, а, б). В Австрії та Франції на межі ХІХ та ХХ століть дуже 
часто проводилися світові чемпіонати з підняття ваги, де серед 
силових вправ були й вправи з гирями. Найчастіше виконувалося 
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Рис. 3.70. Різновиди гир (ХІХ, ХХ ст.) 

       а                б                  в                    г                     д                    ж 
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               х                          ц                      ч                            ш 

відведення вбік або утримування на прямій руці гирі за кільце. 
Гирі з дужкою у вигляді кільця, які виготовлялися у Франції,                  
Австрії, Англії та інших країнах Європи у ті часи, були різної          
ваги та форми (рис . 3.70, в, г, д, ж). У 1902 році у США однією з 
компаній, що займалася виготовленням спортивного інвентарю, 
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Рис. 3.71. Витяг з енциклопедії 
фізичного виховання (1961) 

були розроблені та запущені в масове виробництво гирі різних               
конструкцій, розмірів і ваги (рис. 3.70, з, к).  

Крім того, існували гирі прямокутної форми (рис. 3.69, л, м, н, 
п), циркові гирі («жонглерки») (рис. 3.70, р, с), гирі, приплюснуті 
з боків (рис. 3.70, т), плоскі («утюги») (рис. 3.70, ф), циліндричні 
(рис. 3.70, х) та інші. У 30-х роках ХХ століття в Києві випуска-
лися спортивні гирі вагою 32 кг (з тонкою, невисокою ручкою), 
вага яких змінювалася шляхом досипання піску або дробу через 
отвір у днищі гирі. Напис на гирях українською мовою: «ЗАВОД. 
РТЖУ. СПОРТ. КИЇВ» (рис. 3.70, ц). Відомо також, що у Харкові 
в середині ХХ століття випускалися 32-кілограмові гирі з широ-
кою нестандартною ручкою та написом на корпусі російською 
мовою: «ММП. УССР. ТЗЧЗ. ХАРЬКОВ» (рис. 3.70, ч). 

Унікальної форми дво- і трипудові гирі належали татарському 
цирковому силачу Миколі Жеребцову (псевдонім – Верден), сла-
ва про якого гриміла у 40–50-х роках ХХ століття. Ці гирі і зараз 
можна побачити у       
м. Казань, де щорічно 
проводяться змагання з 
гирьового спорту, па-
м’яті Миколи Жереб-
цова (рис. 3.70, ш). 

Масовий випуск 
спортивних гир єди-
ного розміру та різної 
ваги (16, 24, 32 кг) 
почався наприкінці    
50-х та у 60-х роках минулого століття (рис. 3.71). Сьогодні всі 
змагання з гирьового спорту проводяться з використанням цих 
гир. За правилами змагань гирі вагою 32 кг повинні бути черво-
ного, 24 кг – зеленого, 16 кг – жовтого кольорів. Їх розміри: висо-
та – 280 мм, діаметр корпусу – 210 мм, діаметр ручки – 35 мм 
(рис. 3.72, а). Випускались також тренувальні гирі із подовжени-
ми ручками (рис. 3.72, б). На початку 80-х років минулого століт-
тя 86 заводів СРСР випускали понад 10 тисяч гир за рік кожен 
[119]. За ініціативи В. С. Рассказова Всесоюзним інститутом 
спортивно-туристичних виробів було розроблено гирі змінної маси 
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              а                           б                                 в                                  г 
Рис. 3.72. Сучасні гирі (а – змагальні; б – з подовженими ручками;  

в – розбірні гирі змінної маси; г – європейські) 

Рис. 3.73. Стаття в газеті «Експрес», 18–20 травня 2012 р. 

(розбірні) та згодом запущено їх виробництво на декількох заво-
дах. Розбірні гирі виготовлялися таких номіналів: 8–16 кг, 16–32 кг, 
24–40 кг (рис. 3.72, в). На початку ХХІ століття великої популяр-
ності вправи з гирями набули в США та країнах Європи. Гирі                
випускаються із великими дужками вагою від 2 до 48 кг з кроком 
2 кг (рис. 3.72, г). 

Більшість екземплярів, зображених на рисунках, є експоната-
ми унікальних колекцій гир заслуженого тренера України з ги-
рьового спорту О. А. Мороза (м. Полтава) та братів Василя і Кос-
тянтина Пронтенків. Також на Житомирщині є ще одне зібрання 
старовинних гир у О. М. Дідовця. 
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3.6. Вправи з гирями у житті видатних людей 
Видатного математика давнини Піфагора (VІ ст. до н.е.) су-

часники особливо поважали не за його теореми, а за те, що він 
був добрим атлетом та став олімпійським чемпіоном із кулачного 
бою. В академії Платона (кін. V – поч. ІV ст. до н.е.) навчали не 
лише мудрості, а й боротьбі. Сам академік любив поборотися з 
майбутніми філософами, де не раз виходив переможцем. У його 
творах багато уваги приділено гімнастиці, яка була не тільки за-
собом зміцнення здоров’я, а й розвитку сили та краси [74].  

Сила, витривалість, спритність та високі вольові якості спо-
конвіків були характерними рисами руських людей. У силових 
вправах (кулачних боях, боротьбі з ведмедем, підніманні ваги) 
народ бачив уособлення своєї, такої близької та зрозумілої йому 
богатирської сили. У легендах, піснях, переказах та літописах 
народ ще здавна наділяв найкращих своїх синів – богатирів Іллю 
Муромця, Добриню Нікітича, Альошу Поповича, Микулу Селя-
ниновича, Кирила Кожум’яку та багатьох інших – надприродною 
силою, дивовижною хоробрістю, благородними пориваннями в 
боротьбі з ворогами своєї вітчизни. 

Літописець Нестор у «Повести временных лет», що датується 
991 роком, засвідчує такий факт: «Печеніги були приступили під 
Київ, і Володимир Святославович (Хреститель Русі) стрів їх на 
річці Трубежі. Для вирішення питання «про ненапад» замість              
битви зробили поєдинок: двобій богатирів із кожної сторони.                     
Русич – молодий парубок Кирило, який працював кожум’якою, 
славився тим, що міг розірвати руками шкіру. Для підготовки до 
бою він вимагав дикого бика, та, коли люта тварина пробігала 
повз силача, той вирвав з її боку шмат шкіри. У двобої мало-
рослий руський юнак легко переміг печеніга-велетня. І назвав 
Володимир те місце Переяславом (нині Переяслав-Хмель-
ницький), через те що хлопець «переяв славу» у печенігів». А                    
парубок залишився в історії під ім’ям Кирила Кожум’яки [53, 58]. 

За переказами відомо, що неабиякою силою та хоробрістю був 
наділений великий князь київський Ярослав Мудрий (978–1054). 
Одного разу, розширюючи володіння Київської Русі, зупинився 
він зі своєю дружиною на місці впадіння річки Которосль у      
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Волгу. Місцеве населення, сповідуючи язичництво та вважаючи 
своїм богом ведмедя, ніяк не бажало визнати володарювання 
християнського князя. Для доказу своєї сили над твариною (їх 
божеством) Ярослав Мудрий на очах у людей задушив ведмедя. 
Народ, вражений силою та мужністю князя, скорився, а на місці 
поєдинку виросло місто Ярославль (1010), на гербі якого зобра-
жений ведмідь та сокира [150]. 

В українських піснях і думах оспівуються славні імена Івана 
Підкови, Северина Наливайка, Богдана Хмельницького, Максима 
Кривоноса, Івана Богуна, Тараса Трясила, Івана Сірка, Семена 
Палія, Устима Кармалюка та інших українських богатирів. Ко-
зацький ватажок другої половини ХVІ сторіччя Іван Підкова сла-
вився величезною фізичною силою. Він «… ламав руками не                         
тільки підкови, від чого на Січі й пішло його прізвище, а й талери 
(золоті або срібні монети). А коли ввіткнув талер у дерев’яну                       
стіну, то треба було його вирубувати. Схопився руками за заднє 
колесо – шестеро коней, запряжених у віз, не рушило з місця. 
Дишло ламав на коліні, брав у зуби бочку меду й перекидав її                   
через голову…». Значною фізичною силою вирізнявся полковник 
фастівський та білоцерківський, кошовий отаман Семен Палій.                              
Існує легенда: «… ніби сама шабля його важила п’ять пудів      
(81,9 кг). …ніби Палій давав цю шаблю за кару комусь нести. Той 
аж крекче, а Палій тільки сміється» [58, 151]. В «Історії війни ко-
заків проти Польщі» П’єра Шевальє наведено епізод, що стався 
влітку 1651 року в битві під Берестечком на Волині, який                                         
характеризує силу, відвагу, мужність та хоробрість українського 
народу. Після тривалого бою із 300 козаків залишився один, який 
протягом трьох годин боровся проти всього польського війська. 
На слова короля, який обіцяв зберегти йому життя, коли той      
здасться, сміливий козак, пробитий чотирнадцятьма кулями, гор-
до відповів, що «він уже не дбає про те, щоб жити, а лише хоче 
вмерти, як справжній вояка» [74]. 

Сильною людиною від природи був імператор Петро І. Змоло-
ду він не цурався простецької фізичної праці, добре працював як 
різцем, так і сокирою та пудовим молотом. Про його силу скла-
дались легенди. Згідно з однією, заїхав він одного разу в кузню –                            
підкувати коня. Кілька разів ковалю доводилось виковувати                    



299 
 

Рис. 3.74.  
В. Г. Костенецький 

підкови, тому що Петро І з легкістю їх ламав. За підкову, яку не 
зміг зламати, самодержець дав ковалю мідний карбованець. Але й 
мідний, і срібний карбованці коваль згортав пальцями в трубочку. 
Розійшлися лише після того, як цар дав ковалеві золотий карбо-
ванець і той не зміг його зігнути. Прощаючись із ковалем, Петро 
сказав йому: «А ти мені в силі ані трохи не поступаєшся». На що 
коваль відповів: «Це тому, що ми з тобою обоє люди руські. В 
мене, наприклад, увесь рід такий…» [58]. 

Коли в Тильзиті в червні 1807 року Олександр І та Наполеон 
підписували перемир’я, французький імператор згадав битву при 
Аустерліцу і запитав царя про гіганта-артилериста, який поклав 
чимало його бійців. Олександр з удаваною байдужістю                                             
відмахнувся: «У нас у провінції дуже багато людей високого                     
зросту та богатирської сили…» [80]. Мова 
йшла про генерал-лейтенанта Василя 
Григоровича Костенецького (рис. 3.74), 
який сіяв серед ворогів смерть… банником 
(пристроєм для чищення гарматних дул).                                                 
На запитання Олександра І, як йому 
віддячити за цей подвиг, В. Г. Косте-
нецький сказав: «Накажіть, царю, замість 
дерев’яних банників зробити залізні!» [74]. 

Історики стверджують, що В. Г. Косте-
нецький у побуті був дуже невибагливий і 
вів надзвичайно скромний спосіб життя. 
Його кумиром був генералісимус Суворов, якого він в усьому 
намагався наслідувати. Кімната його ніколи на опалювалась,                               
взимку він щоранку обтирався снігом, літом – обливався холод-
ною водою. Їжа його була проста, солдатська: борщ та каша із 
м’ясом. Алкоголю не вживав. У бою його гаслом було: «Боязкого 
куля завжди знайде, а сміливого й штик боїться!». На запитання 
солдатів та товаришів по службі, що допомогло йому розвинути                
свою силу, генерал відповідав: «Солдатський спосіб життя та                                  
заняття з ядром» [80]. 

Прижиттєві легенди ходили про силу випускника Морського 
кадетського корпусу 1789 року капітан-лейтенанта Василя                
Лукіна. Маючи від природи колосальну фізичну силу, він                                     
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підтримував і розвивав її, систематично тренуючись із гирями.                                 
Лукін легко ламав підкови, тримав пудові ядра по півгодини в 
розведених у сторони руках, одним пальцем втискав цвях у кора-
бельну стіну [150].  

Одного разу, в Англії, між командою Лукіна та англійськими 
моряками стався інцидент. Розпочалася бійка. Моряки                                                    
батьківщини боксу хотіли провчити «сибірських незграб». Але в 
бійку вступив В. Лукін і «своїми нищівними ударами почав скла-
дати противників у штабелі». Горді англійці не побажали терпіти 
ганьбу й викликали Василя на двобій із кращим своїм боксером. 
Але Лукін відповів, що погодиться на поєдинок лише з чотирма 
боксерами по черзі. Організатори бою були впевнені, що навіть 
перший англієць отримає перемогу над «російським ведмедем». 
Лукін дотримувався іншої думки. Більш того, він приніс з собою 
дві двопудові гирі й, перш ніж розпочати поєдинок, став з ними 
вправлятися (століття по тому це отримало назву «розминки»). 
Василь вижимав двійники, жонглював ними, а в кінці підкидав 
гирю вгору і м’яко приймав її на спину. Англійці були в захваті. 
У поєдинку Лукін переміг усіх, і його слава поширилась по всій 
Європі, а в Англії бути знайомим із Лукіним уважалось за велику 
честь» [80]. 

Значний вплив мав Василь Лукін на формування особистості 
Миколи Олександровича Бестужева (1791–1855) – першого серед 
морських офіцерів учасника декабристського руху. Ріс Микола 
слабким хлопцем, часто хворів; в основному весь час проводив за 
книгами. Але після зустрічі з Лукіним, давнім товаришем батька, 
почав займатися силовими вправами. Спочатку піднімав бронзо-
вий бюст Монтеск’є, потім – дві невеличкі гирки, які подарував 
батько. Пізніше М. О. Бестужев писав: «Після того, як я побачив 
Лукіна, який рукою втримує за колесо упряжку коней з каретою 
так, що та не може зрушити з місця, хоча кучер, не розуміючи 
нічого, сильно бив коней нагайкою, я почав ще наполегливіше 
займатися гирями, які, втім, й без того встигли стати моєю розва-
гою» [80].  

Відомо також, що видатний російський поет Олександр                                                       
Сергійович Пушкін (1799–1837) був великим ентузіастом                                                  
фізичних вправ. Він першим із письменників сказав, що для того, 
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щоб творити, необхідно бути сильним морально та фізично. Ви-
ходячи на прогулянку, О. С. Пушкін завжди брав із собою            
6-фунтову (2,45 кг) палицю, щоб рука була твердішою. Навіть під 
час хвороби, коли він був обмежений у рухах, постійно викону-
вав вправи з важкою палицею для швидшого одужання. В                                                         
Анатолія Юсіна знаходимо відомості про силу рук відомого                      
поета Михайла Юрійовича Лермонтова (1814–1841). У школі 
гвардійських прапорщиків він любив змагатися з відомим у                                 
школі силачем, юнкером Карачинським, у згинанні шомполів. 
Він міг в’язати з них вузли, як із мотузки. Без зусиль згинав ру-
ками мідні п’ятаки. Крім того, М. Ю. Лермонтов був вправним 
наїзником, добре володів рапірою, прекрасно катався на ковза-
нах. Великою силою був наділений правнук останнього гетьмана 
України Кирила Розумовського, відомий поет і письменник граф 
Олексій Костянтинович Толстой (1817–1875). Він залюбки                                  
піднімав гирі, ламав підкови, скручував кочергу. У змаганнях із                        
придворними силачами Миколи І в розгинанні підков та                                           
складанні віршів завжди виходив переможцем. Серед видатних                                 
людей середини ХІХ століття особливе місце посідає Олександр                                
Михайлович Бутлеров (1826–1868). Хімік-органік, академік,                                   
бджоляр, Бутлеров у юності виділявся серед своїх однолітків                             
фізичною силою та спритністю. Особливу перевагу він надавав                         
вправам із пудовими гирями. Любив також і демонструвати свою                                   
силу. Прийшовши в гості та не заставши господаря вдома,           
О. М. Бутлеров залишав своєрідну візитівку – згинав залізну                              
кочергу у вигляді літери «Б» [74, 150]. 

До любителів силових вправ необхідно також віднести знаме-
нитого письменника графа Льва Миколайовича Толстого (1828–
1910) (рис. 3.75). Лев Миколайович – людина колосальної сили. 
Навіть у 80-річному віці його ніхто з гостей Ясної Поляни не зміг 
перемогти в елементарній вправі: хто чию руку покладе на стіл. 
Під час Кримської війни 1855 року Л. М. Толстой служив на най-
небезпечнішому бастіоні міста Севастополь, але й під обстрілом 
продовжував займатися фізичними вправами, тим самим надихав 
солдатів та виховував у них мужність. У 1859 році в Ясній Поляні 
він відкрив школу для селянських дітей. За свідченнями ко-
лишніх його учнів, у школі була спеціальна кімната, облаштована                          
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Рис. 3.75.  
Л. М. Толстой 

гімнастичними снарядами, гирями та іншим спортивним інвен-
тарем. Учні підтягувались на поперечині, піднімали гирі, грали в 
різні ігри. Пізніше один із перших учнів яснополянської школи 
розповідав, як проводив Лев Миколайович урок гімнастики:                                  
«Толстой був напрочуд легким та здатним до гімнастики. Руки в 
нього були навдивовижу сильні… Він бере ремінь, під-
перізується, вішає гирю на пояс й починає підтягуватись на по-
перечині так, як і без гирі…». 

Свою спортивну форму він підтри-
мував постійно, не даючи м’язам «роз-
кисати». Як була здивована його дружина 
Софія Андріївна, коли він, 70-літнім, 
купив дві гирі, щоб щоденно тренуватись. 
У 1898 році в щоденнику дружини 
з’явився запис: «…він дуже зайнятий 
розвитком м’язів, робить гімнастику з 
гирями, ходить  на ставок купатись…». 
Щоденні вправи з гирями давали свої 
результати. Домашній лікар Толстих 
Душан Маковицький у «Яснополянських 
записках» зафіксував вагу цих гир: пара по 

пуду (16 кг) та пара по 10 фунтів (4 кг). Ці гирі можна побачити й 
сьогодні в музеї в Ясній Поляні (14 км від м. Тула). У своїх що-
денниках Л. М. Толстой писав, що за 82 роки життя вільного часу 
не мав, але ніколи не зміг би досягти мети, якби був кволий     
тілом, якби кожен день його не починався із зарядок та вправ з 
гирями. Захоплення гирями письменник переніс і у свої романи. 
В «Анне Карениной» читаємо про Лєвіна: «… він підійшов до 
кутка, де у нього стояли дві пудові гирі, і став піднімати їх,         
прагнучи привести себе в стан бадьорості. За дверима почулися 
кроки. Він поспішно поставив гирі» [74]. 

Багато видатних людей вправлялись вправами з гирями в                     
атлетичному гуртку В. Ф. Краєвського. Багато з них стали відо-
мими спортсменами і тренерами, їх імена стали відомими в усьо-
му світі та назавжди залишились в історії. Одне з найпочесніших 
місць серед них посідає Іван Володимирович Лебєдєв (легендар-
ний «дядя Ваня») (1879–1950) (рис. 3.76).  
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Рис. 3.76.  
І. В. Лебєдєв 

І. В. Лебєдєв в гуртку лікаря В. Ф. Краєвського почав займа-
тись з 17 років та добився значних результатів у вправах з гиря-
ми. Проявивши неабиякі педагогічні та організаторські здібності, 
І. В. Лебєдєв став помічником В. Ф. Краєвського. Тренуючись 
разом із видатними атлетами того часу, 
вивчав їх фізичні дані, методи тренування, 
спосіб життя. Все це стало йому у пригоді 
у майбутньому. Ще в роки навчання на 
юридичному факультеті Петербурзького 
університету (1901–1905) організував 
спортивні курси, а потім і школу 
фізичного розвитку, що проіснувала до 
1912 року. До школи приймали всіх 
бажаючих, незалежно від стану та фізич-
ного розвитку. До програми входили атле-
тика (вправи зі штангою та гирями), бо-
ротьба, бокс та фехтування. Багато учнів    
І. В. Лебєдєва у майбутньому відкривали 
свої атлетичні кабінети [145].  

Влітку 1905 року в Петербурзі І. В. Лебєдєв вперше виступив 
як арбітр на чемпіонаті з французької боротьби. Цей турнір дуже 
сподобався публіці, і не лише боротьбою, а й його організацією – 
він був схожий на театралізоване видовище. Сам І. В. Лебєдєв 
вийшов на арену в російському народному одязі, лакованих чобо-
тях, у картузі та зі срібним свистком на довгому ланцюжку. Після 
цього публіка почала називати його «дядею Ванею». Розкланяв-
шись глядачам та оголосивши про відкриття чемпіонату, він го-
лосно промовив: «Парад – аллє!». Оркестр гримнув «Марш гла-
діаторів», та з-за завіси на килим вийшли учасники чемпіонату. 
Представляючи борців, Лебєдєв давав кожному коротку характе-
ристику, інколи жартівливого характеру. З легкої руки «дяді                                   
Вані» всі вагомі чемпіонати з боротьби в Росії почали проводити-
ся за подібним сценарієм, а арбітри-конферансьє намагались в 
усьому копіювати «дядю Ваню» [145]. 

У 1912 році невтомний І. В. Лебєдєв почав видавати двотиж-
невий ілюстрований журнал «Геркулес», девізом якого було: 
«Кожна людина може і повинна бути сильною». Журнал видавався 
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до 1917 року чималим тиражем для того часу – 27 тис. При-
мірників. На його сторінках, поряд із численними фотографіями 
атлетів, борців та боксерів, друкувалися статті з історії спорту, 
анатомії та фізіології людини, звіти змагань. Авторами статей       
були відомі спеціалісти: О. К. Анохін, Л. А. Чаплінський. У рубриці 
«Сила и здоровье» І. В. Лебєдєв вів важкоатлетичний розділ, де 
друкувались комплекси вправ із гирями, гантелями, штангою. 
Давались гігієнічні та методичні рекомендації для початківців. 
Також часто в журналі розміщувались і розповіді на спортивні 
теми. Їх авторами були: О. Купрін, А. Аверченко, О. Грін, В. Гі-
ляровський. Оформляли журнал художники І. Г. Мясоєдов,                            
В. С. Сварог.  

І. В. Лебєдєв є автором багатьох книг з атлетики та боротьби: 
«Система физического развития «Сила и здоровье» (1912),                             
«Борцы» (1916), «Тяжелая атлетика» (1916), «Упражнения с                         
весовыми гирями» (1928) та інші [81, 82]. 

Ось яку характеристику давав собі І. В. Лебєдєв: «…закінчив 
третю Петроградську гімназію з кількома медалями за атлетичні 
рекорди... З 1905 року ходжу навколо сцени або арени, свищу та 
без запинки відповідаю на всі можливі й неможливі запитання. 
Протягом 10 років боровся 50 разів, причому, коли мене 20 разів 
бороли, публіка говорила: «Ось вам і професор!», зате коли 30 
разів перемагав я, публіка говорила: «Це, звичайно, господар!» 
…На жаль, не зміг винайти телефон або телеграф, зате винайшов 
першу в Росії «чорну маску», Святогора, дядю Пуда, Саракікі, 
Івана Каїна, Авеля та ще цілий ряд інших живих атракціонів. На 
думку багатьох, говорю лише дві фрази: «парад – аллє» та «одна 
хвилина перерви». Щаслива людина, тому посміхаюсь, якщо                         
навіть і сумно» [36, 145]. 

Неперевершеним силачем кінця ХІХ – початку ХХ століття 
був Георг Георгійович Гаккеншмідт («Гакк») (1878–1968)                    
(рис. 3.77). За спогадами однокласників, у школі Гакк відрізнявся 
від своїх однолітків дивовижною кмітливістю та спритністю. Був 
невтомним та швидким у бігу, чудово працював на турніку,     
брусах, кільцях, відмінно лазив по канату. В 14 років він виграв 
перший приз із гімнастики, був одним із кращих гравців у город-
ки [31]. 
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Рис. 3.77.  
Г. Г. Гаккеншмідт 

У 1895 році вступив до Ревельського атлетичного товариства. 
Для зміцнення ніг практикував підйом по гвинтових сходах до 
шпилю церкви Олевісте з двопудовими гирями в руках. У 18-річ-
ному віці Г. Гаккеншмідт був уже прекрасним атлетом. З 1898 
року тренувався в Петербурзі у гуртку В. Ф. Краєвського. Жив у 
квартирі лікаря, який поставився до нього як до рідного сина. 
Щоранку приймали холодну ванну, після чого піднімали гирі та 
штанги в кімнаті, стіни якої були завішені портретами борців та                                               
силачів усього світу. В. Ф. Краєвський підбадьорював                  
Г. Гаккеншмідта, коли той не міг узяти чергову вагу: «Ходу, хо-
ду, Жорж! Енергії, маса! На Вас дивиться вся Європа» [14].  

Якось приніс кравець В. Ф. Кра-
євському сірі смугасті брюки, Гакку вони 
дуже сподобались. Помітивши це, лікар 
сказав: «Побийте рекорд Сандова та                       
отримайте такі ж». ...Уже 4 лютого 1898 
року в Москві у змаганнях з підіймання 
ваги на атлетичній арені М. Кістера у 
Петровському пасажі Г. Гаккеншмідт 
встановив перший світовий рекорд в 
історії російського спорту – він вижав 
правою рукою штангу вагою 116 кг, 
побивши рекорд знаменитого Сандова, та 
отримав бажану нагороду – смугасті 
штани. Пізніше Г. Г. Гаккеншмідт згаду-
вав: «Я більше зрадів цьому подарунку, 
ніж важкій золотій медалі, яку мені 
вручили за цей рекорд» [21]. 

На ІІ Всеросійському чемпіонаті з піднімання ваги, який від-
бувся 16–30 квітня 1898 року у манежі Г. Рибоп’єра в Петербурзі, 
Г. Гаккеншмідт посів перше місце. У цьому ж році, 31 липня –                
1 серпня на першому чемпіонаті світу у Відні у змаганнях з                           
підіймання ваги він посів третє місце з особистою вагою 89 кг 
(перше місце – австрієць Вільгельм Тюрк, особиста вага 120 кг). 
Паралельно проводився перший чемпіонат Європи із французької 
боротьби, де Гакк після підняття ваги взяв участь та посів перше 
місце [4].  
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Рис. 3.78.  
П. Ф. Крилов 

Г. Г. Гаккеншмідт є творцем своєї системи фізичного розвит-
ку, основні положення якої він відобразив у книзі «Путь к силе и 
здоровью» (1911) [31]. З 1911 року живе в Англії. Згідно з           
документальними даними, Г. Г. Гаккеншмідт – найсильніша лю-
дина у світі з 1898 по 1910 рік. Ось що писав про нього Іван                                   
Лебєдєв: «Через мої руки пройшла не одна тисяча борців та 
атлетів усіх країн та континентів. Я бачив немало видатних за                               
формою та результатами силачів, але другого Гаккеншмідта я не 
зустрічав...» [74]. 

«Королем гир» називали уродженця 
Московської губернії Петра Федотовича 
Крилова (1871–1933) (рис. 3.78).  

Під час навчання в школі П. Крилов почав 
відвідувати цирк, його кумиром став відомий 
німецький атлет Еміль Фосс. Хлопець уваж-
но спостерігав за роботою силача, а вдома 
намагався копіювати його прийоми. Тре-
нувався спочатку з прасками, які навішував 
на держак від щітки для миття підлоги. 
Потім, дізнавшись, що у м’ясній лавці є гирі, 
почав часто навідуватись до магазину та 
намагатись їх піднімати. Згодом йому вда-
лось підняти однією рукою двопудову гирю. 
За словами П. Ф. Крилова, то був його пер-

ший дебют як атлета [85, 145].  
Після закінчення морського училища штурманом корабля      

П. Ф. Крилов здійснив ряд подорожей по країнах Європи та Азії, 
але весь час тренувався з гирями, які возив із собою. В усіх пор-
тах, куди заходив корабель, він відвідував атлетичні гуртки та 
клуби, де змагався з місцевими атлетами у підніманні гир та в 
боротьбі. В Англії за прояви надзвичайної сили П. Ф. Крилова 
порівнювали з капітаном В. Лукіним і говорили, що його кулаком 
можна забивати палі. А в каюті П. Ф. Крилова вже давно висів 
портрет В. Лукіна [80]. У 1895 році 24-річний П. Ф. Крилов 
приїхав у Москву, де відвідав атлетичний гурток С. І. Дмитрієва-
Морро та продемонстрував свою силу і вміння працювати з ги-
рями. Він жав гирі, хрестився двопудовиком, розводив руки в 
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сторони із двопудовими гирями тілами донизу, жонглював гиря-
ми, ловив двопудову гирю на спину, підкидав двійника вгору і 
ловив на долоню [80, 150]. Після трирічного плавання П. Ф. Кри-
лов вирішує стати професіональним атлетом – любов до сили                            
взяла верх. У себе вдома у підвальному приміщенні облаштував 
спортзал: купив гирі, штангу й продовжував тренування.                                                     
Відчувши себе підготовленим, у квітні 1895 року влаштувався в                             
цирк Ліхачова. П. Ф. Крилов рвав ланцюги; піднімав на                                 
платформі коня з вершником; зав’язував «краватки» та «брасле-
ти» зі смугового заліза; вижимав штангу, в порожніх кулях якої 
сиділо по одному чоловіку; гнув монети; ламав підкови; робив 
розтяжку з 3-4 кіньми; пропускав через себе по платформі 
автомобіль з шофером і декількома пасажирами; розбивав кула-
ком цеглину. Проте особливо вправно працював П. Ф. Крилов з 
гирями, за що й отримав псевдонім «Король гир». Жоден атлет 
того часу не міг порівнятись з ним у демонструванні трюків із 
гирями [85].  

П. Ф. Крилов був таким фанатом гир, що всіх людей ділив на 
«джентльменів» та «паразитів», у число останніх входили всі, хто 
не міг підняти «двійника» [13, 74]. Усі його «романи» були не-
вдалими. Він мав яскраву зовнішність, чимало бачив та читав, 
умів цікаво розповідати, але біда його була в тому, що гирі засло-
нили від нього все інше життя. З ким би він не спілкувався, роз-
мова зводилась до богатирських тем. Він постійно показував 
м’язи та запитував у своїх прихильниць: «Скільки ви вижи-
маєте?». За признаннями атлета, він думав про гирі та трюки 
навіть під час концерту Ф. Шаляпіна та відвідування Тре-
тьяковської галереї [80]. 

Демонструючи силові номери, П. Ф. Крилов любив їх весело 
коментувати. Наприклад, розбиваючи камені кулаком, він звер-
тався до публіки з такими словами: «Якщо ви думаєте, що в цьо-
му номері є фальш, то можу розбити цей камінь на голові будь-
кого із публіки... Прошу бажаючих на арену!». На одному з                                
виступів, до програми якого входили підняття коня з вершником 
та номер із ковадлом – лежачи тримати на грудях ковадло, по                                              
якому б’ють великими молотами – під час оплесків П. Крилов 
почув із першого ряду репліку одного чоловіка: «Не розумію, як 
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Рис. 3.79.  
О. І. Засс 

можна вітати в наш освічений вік грубу силу. Та це просто бик 
якийсь». Петро Федотович зупинив рукою оркестр і звернувся до 
публіки: «... Хоча я – людина інтелігентна, але працюю на арені,                                   
тому що люблю силу. А взагалі думаю, що краще бути сильним 
биком, ніж слабким віслюком, хоча й у чиновницькому картузі, 
як цей суб’єкт» [80].  

П. Ф. Крилову не раз пропонували взяти який-небудь гучний 
псевдонім – у той час була мода на іноземні. Іноземним атлетам 
платили більше, але Крилов відповідав: «Я народився російським 
Криловим, ним і помру».  

«Залізним Самсоном» називали Олександра Івановича Засса 
(1888–1962) (рис. 3.79). Батько часто брав Олександра з собою на 

осінні ярмарки. Там малий Засс вперше 
побачив циркових атлетів. Силач Іван Пуд 
піднімав величезну бочку з водою, жонглю-
вав ядрами, згинав залізні прути, а в кінці 
вистави, як в ті часи було заведено в старих 
цирках, пропонував бажаючим повторити 
його трюк – зігнути підкову. На диво 
публіці і самому Пуду батько Олександра, 
зовсім не богатирського складу, з легкістю 
переламав навпіл залізну підкову. Для 
доказу своєї сили з такою ж легкістю Іван 
Петрович зламав і другу та ще й відірвав від 
помосту величезну штангу. Публіка була в 
захваті, а зніяковілий та збентежений Пуд 
вручив Івану Зассу срібний карбованець і 

промовив з іронією в голосі: «Це тобі за подвиг та на випивку!». 
Але Засс-старший, діставши свої три карбованці й доклавши до 
одного подарованого, засунув їх силачеві в кишеню з відповіддю: 
«Я не п’ю! А ось ти візьми, але пий лише чай...» [57, 80]. Це ще 
один переконливий приклад, який підтверджує правильність слів 
В. Ф. Краєвського, що у сильних та здорових батьків й діти на-
роджуються та ростуть такими ж.  

У той час Олександр вирішив стати цирковим атлетом. Він 
намагався повторити все, що бачив у цирку: виконував вправи з 
гирями (жим, жонглювання), намагався зігнути підкову та                        
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розірвати ланцюг – але безуспішно. Однак дитячий досвід не 
пройшов марно. Багато років потому, коли ім’я Олександра Засса                            
стало відомим в усьому світі, основні принципи тренувань та                                         
вправи силача лягли в систему методичних прийомів та отримали 
назву «ізометричних вправ» (характерна риса яких – напруження 
м’язів без їх скорочення). Серед атлетичних номерів О. І. Засса: 
жонглювання трипудовою гирею; піднімання зубами піаніно з 
піаністкою (при цьому він підвішений канатом за одну ногу); пе-
ренесення на спині піаніно з піаністкою та танцюристкою на 
кришці; забивання незахищеною долонею цвяхів у товсті дошки 
та витягування їх, обхвативши шляпку лише вказівним пальцем; 
утримування платформи, по якій проїжджали вантажні авто-
мобілі та інші. Виступи проходили тріумфально. Це пояснюється 
не тільки оригінальними номерами, більшість з яких не міг                
повторити жоден атлет світу, а й тим, що він не був схожий на 
багатьох силачів того часу, які мали масивні фігури й велику             
вагу. Його заміри: зріст – 167,5 см, вага – 76–80 кг, об’єм грудної 
клітки – 119 см, біцепс – 41 см. 

У 1925 році в Лондоні вийшла книга «Дивовижний Самсон», 
де розповідається про долю та атлетичну кар’єру силача. О. І. Засс 
говорив: «Я ніколи не прагнув великих м’язів. Великі біцепси не 
завжди є показником великої сили. Так як і великий живіт не го-
ворить про добре травлення. Головне – це сила волі, міцні сухо-
жилля та вміння керувати своїми м’язами» [80]. Псевдонім                                 
«Залізний Самсон» був даний О. Зассу за його дійсно «залізні» 
м’язи. Відомо, що на одному з виступів, коли в Англії О. І. Засс 
запропонував бажаючим із публіки за 25 фунтів стерлінгів збити 
його з ніг ударом кулака в живіт, відомий англійський боксер 
Том Бернс зломив кисть руки [57].  

Відомим українським силачем того часу був художник із Оде-
си – Микола Іванович Кравченко, який також тренувався у гурт-
ку любителів атлетики «старого лікаря». Рідко хто з ним міг поз-
магатись у підніманні великої ваги. В солдатській стійці при 
особистій вазі 80 кг він вижимав штангу вагою 103,4 кг. Проте на 
рекорди він не тренувався. За свідченнями очевидців, у цьому 
«служителі мистецтва» загинув незрівнянний гирьовик. У 1898 
році М. Кравченко у книзі А. П. Івашенцова «Охота и спорт» 
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Рис. 3.80.  
Терентій Корінь 

опублікував власні методичні матеріали з атлетики і боротьби 
під назвою «Атлетика» [65]. 

Українських народних силачів добре знали у світі й високо 
шанували. В червні 1907 року майже всі газети Чикаго захоплено 

розповідали про змагання, яких американці                                            
ще не бачили. Видатний український                                       
цирковий атлет-борець Терентій Савович                                 
Корінь (рис. 3.80) на гастролях у Чикаго                            
уклав контракт, згідно з яким був                                       
зобов’язаний провести поєдинок із левом.                                     
Лапи хижака були одягнуті у спеціальні                                     
чохли. Т. Корінь спокійно ввійшов у клітку                                       
назустріч здоровенному леву, який із ревом 
кинувся на нього. Під час боротьби зірвався 
чохол з однієї лапи, і звір відразу ж поранив 
силача, але біль його не зупинив і в цьому 
дивовижному змаганні переміг український 
богатир. За цю перемогу Терентію Кореню 

було вручено єдину у світі велику золоту медаль з написом: «Пе-
реможцю левів» [65]. Жодне тренування Т. С. Кореня не прохо-
дило без вправ із гирями. Якось у номер готелю, де жив Терентій 
Корінь, увірвались грабіжники і почали вимагати гроші. Недовго 
думаючи, український силач вдарив кулаком зверху по голові                             
одного із злодіїв так сильно, що роздробив шийні хребці. Удар                            
виявився смертельним [74].  

Своєрідним символом української сили та вправності, природ-
ного хисту й уміння перемагати став славетний богатир Іван Мак-
симович Піддубний (1870–1949) (рис. 3.81). Увесь рід Піддубних 
був наділений богатирським здоров’ям та силою. Дід Івана по 
материнській лінії Данило Науменко прожив 125 років, батько – 
Максим Піддубний, схопившись за колесо, міг зупинити будь-
якого вола, скрутити роги найздоровеннішому бугаю, легко брав 
на плечі два п’ятипудові мішки [13, 53, 64].  

З дитинства Іван Піддубний не цурався селянської праці: хо-
див за плугом, носив мішки з зерном, метав сіно, а в 15 років він 
уже міг боротися на рівні з дорослими. У 1893 році почав працю-
вати вантажником у Севастопольському порту, згодом – у                                   
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Рис. 3.81.  
І. М. Піддубний 

Феодосійському, де за велику фізичну силу його прозвали                                         
«Іваном Великим». З 1898 року І. М. Піддубний – про-
фесіональний борець. Він встановив для себе жорсткий режим: 
щоденні багатогодинні тренування, заняття з гирями, загартуван-
ня, довготривалі прогулянки, жодних надмірностей у їжі та повна 
відмова від куріння та алкоголю. У 1905–1909 роках він шість 
разів здобував звання чемпіона світу (1905 – Париж, 1906 – Па-
риж, Мілан, 1907 – Відень, 1908 – Париж, 1909 – Франкфурт). За 
тріумфальні перемоги, здобуті над першокласними силачами 
світу, європейська преса назвала Івана Піддубного «Чемпіоном 
чемпіонів» [64].  

Виконував І. М. Піддубний й силові 
вправи з гирями. Зі стійки «міст», 
впершись у підлогу головою та ступ-
нями, Піддубний брав дві двопудові 
гирі, що лежали в нього за головою, та 
на витягнутих руках піднімав їх                            
вертикально над грудьми; носив навколо 
арени на витягнутій вгору руці трьох 
чоловік, кілька разів підряд перекидав з 
руки в руку над головою чотирипудову 
штангу [74, 84].  

Чесність, прямота та непідкупність 
вирізняли І. М. Піддубного серед інших 
борців. В його біографії був широко 
відомий такий випадок. На чемпіонаті з боротьби 1908 року в 
Берліні розпорядник чемпіонату Якоб Кох – перша борцівська 
знаменитість Німеччини – запропонував Піддубному значну суму 
(2000 марок) за добровільний програш. Іван Максимович вирішив 
провчити німця і погодився лягти на лопатки. Про майбутню пе-
ремогу над знаменитим чемпіоном німець розповів усім своїм 
знайомим. Але Піддубний не піддався Коху, як обіцяв, а, вико-
риставши свої стрімкі прийоми, притиснув його лопатками до 
килиму [53].  

У журналі «Геркулес» за 1915 рік була наведена така характе-
ристика І. М. Піддубного: «Іван Піддубний ламав кращих 
світових борців без усілякого жалю. Сильний був, як стихійний 
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Рис. 3.82.  
І. Ф. Фірцак 

ураган... Страшний був не тільки для російських, а й для усіх за-
кордонних борців: не кине, так зламає...».  

Траплялось Івану Максимовичу під час революційних подій 
потрапляти у серйозні халепи. В Житомирі у 1919 році під час 
циркового виступу банда анархістів ледь не застрілила                                     
Піддубного, прийнявши паризьку стрічку чемпіона світу за                                  
царський прапор Російської Імперії, мовляв, підтримує царя.                              
Чемпіон змушений був втікати на вокзал через запасний вихід із 
цирку [90]. В Керчі вигляд широкоплечого І. Піддубного викли-
кав у перехожих російських офіцерів лють, мовляв, роз’їли мор-
ди, мужичня! Довелося разом із товаришем, борцем Миколою 
Разіним, побити цілий натовп офіцерів. У Бердянську Іван Мак-
симович у складі циркової групи атлетів потрапив у полон до 
махновців. Нестор Махно наказав їм боротися із здоровенним 
махновцем – Грицьком. Боячись розправи, борці піддавалися 
Грицьку та програвали сутички. Лише І. М. Піддубний, який 
вирізнявся сильним, мужнім та прямим характером, із силою ки-
нув велетня-махновця на підлогу сцени. Але батько Махно, на 
диво артистів, наказавши Грицьку чистити туалет, велів видати 
їм грошей, вина та ковбаси. А І. Піддубному подарував осо-
бистий приз, як від любителя та шанувальника мистецтва, –                 
пачку асигнацій [64]. 

Видатним українським силачем-гирьо-
виком та борцем був уродженець закар-
патського села Білки Іван Федорович Фірцак 
(«Кротон») (1899–1970) (рис. 3.82). Гово-
рили, що дід Івана – Іван Вільхович – у лісі 
вбив ведмедя поліном, за що в селі його про-
звали Силою. Підлітком Іван, шкодуючи 
корову, впрягся до плуга та сам зорав поле. А 
коли телиця пошкодила ногу, приніс її додо-
му на плечах. У двадцять років Іван подався 
на заробітки до Чехословаччини [65].  

Як спортсмен став відомим та популярним             
у 20-х роках ХХ сторіччя, коли почав                     
перемагати на бійцівських турнірах у Празі.                            
Першим спортивним поєдинком для                                                   
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Рис. 3.83. 
Пам’ятник 

Івану Фірцаку 

закарпатця став бій із мандрівним силачем Велетом. Бій для Ве-
лета скінчився повною поразкою. Під час поєдинку Івана помітив 
тренер Ондржей Нейман, який на тривалий час став наставником 
силача. Фірцак називав його «паном професором». Юнак трену-
вався із 25-кілограмовими гирями. Не тільки носив її вдома у                     
дворі, а й їздив із нею трамваєм. 

У 1922 році на чемпіонаті Чехословаччини з важкої атлетики 
Іван Фірцак підняв штангу вагою 150 кг і здобув золоту медаль. 
Після того він ще 70 разів перемагав у змаганнях з підняття ваги 
(гир та штанги), боротьби та конкурсах краси тіла. Пізніше став 
артистом відомого празького «Герцферт-цирку», з яким об’їздив 
64 країни світу. Іван Фірцак, якого на афішах називали Іваном 
Силою, показував такі номери: рвав залізні ланцюги; жонглював 
важкими гирями та кулями; виконував вправи зі штангою; лежав 
на розбитому склі, тримаючи на собі 500 кілограмів ваги; зубами 
тягнув вантажівки, а також зубами витягував забиті у дошку                        
цвяхи; гнув залізні рейки і цвяхи та робив з них різні фігури, які 
роздавав глядачам. В Іспанії на кориді                                                           
Кротон голіруч переміг бика, звалив його на 
плечі та відніс до найближчого ресторану. 
За його феноменальну силу та унікальні 
рекорди світова громадськість присвоїла 
Івану Фірцаку ім’я античного героя Кро-
тона. Під час гастролей у Лондоні, за ви-
датні силові трюки, королева Англії пода-
рувала Івану унікальний пояс, манжети й 
шолом, прикрашений діамантами й рельєф-
ним зображенням левів (див. рис. 3.82). 

Повернувшись у рідне село наприкінці 
30-х років, Іван Фірцак став засновником 
закарпатської циркової школи і силових 
мистецтв. У будинку, де жив «Кротон»,                         
сьогодні діє музей. 26 липня 2009 році на 
110-річчя від дня народження Івана Фірцака 
в центрі с. Білки відкрито пам’ятник, для               
якого позував Василь Вірастюк. На пам’ятнику напис «Іван             
Фірцак. Кротон. Найсильніша людина ХХ століття» (рис. 3.83). У 
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Рис. 3.84. В. М. Дзюба 

2013 році на Київській національній кіностудії імені Олександра 
Довженка відзнято фільм про Фірцака-Кротона «Іван Сила» за 
сценарієм Віктора Андрієнка та Ігоря Письменного. Головну роль 
виконав відомий атлет Дмитро Халаджі. 

«Першим українським богатирем» (з 
моменту утворення СРСР) у 20-х, 30-х                   
роках ХХ ст. газети називали Василя 
Миколайовича Дзюбу (1899–1945) (рис. 
3.84). В. М. Дзюба народився на Чер-
кащині у сім’ї хлібороба п’ятою ди-
тиною. З дитинства не цурався селянської 
праці. До 17 років був звичайним хлоп-
цем та господарював на рівні з братами. 
А коли йому пішов 18 рік, почав стрімко 
рости й досяг велетенського зросту. У 25 
років зріст Василя сягав 2 м 31 см, вага – 
190 кг. Крім того, мав він величезну силу: 
ламав кінські підкови, носив на собі ко-

пицю сіна, піаніно, орав землю в упряжі замість коней. У 1924 
році став професіональним атлетом-борцем та понад 15 років 
виступав у цирку. До його номерів входили: забивання цвяхів                      
довжиною 15 см незахищеною долонею в дубову дошку з                          
наступним витягуванням їх зубами, утримування на грудях                              
ковадла, по якому два молотобійці били великими молотами. 
Після смерті богатиря залишились деякі його речі: шапка 64-го 
розміру, обручка, крізь яку вільно проходять три пальці дорослої 
людини [74]. 

Відомим богатирем із Кіровоградської області був Іван Семе-
нович Круц (1906–1968) (рис. 3.85). У 30–50-х роках працював у 
цирку. Часто боровся із житомирянином В. В. Поповим та із                           
В. М. Дзюбою. Але запам’ятався він більше як атлет, який де-
монстрував неймовірну силу, виконуючи силові вправи з різними 
предметами: гирями, штангою і ядрами. Підкидавши ядра і ло-
вивши на шию, І. С. Круц скидав їх на спеціальний поміст, який 
вистрілював гучним феєрверком. Робив із цвяхів «двохсоток» 
якір, зв’язував їх у вузол. Забивав цвяхи руками в сорока-
міліметрову дошку і виймав їх зубами. Гнув металеві балки,                      
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Рис. 3.85. І. С. Круц 

зав'язував залізні краватки, жонглював двопудовими гирями із                                   
зав’язаними очима. Головною метою його виступів була пропа-
ганда фізичної культури і спорту.  

Ось невелика афіша Івана                     
Круца: «У програмі спортивного              
показового вечора: 1. Вправи з 
гирями. 2. Проба із залізом: роз-
гинання і згинання на лобі і                  
підборідді атлета. 3. Клас-штанга, 
класичне триборство (жим, ривок, 
поштовх). 4. Жонглювання гирями 
із зав’язаними очима. 5. Весела 
клоунада. 6. Зубна кузня. 7. Си-
ловий атракціон із залізними ядра-
ми і снарядом. 8. Показова класична боротьба і багато інших 
оригінальних номерів. Тривалість програми – 2 години. Виступ за 
будь-якої погоди» [41].  

Суворим був він наставником і для своїх учнів, і для названого 
сина Юрія (власних дітей не мав). Один очевидець розказував, як 
Круц наводив лад у своєму атлетичному клубі: «Хлопчиська чи 
то побилися, чи то просто посварилися, зчепившись прямо в                                      
клубі. Круц виніс їх на вулицю і викинув зі сходинок на дорогу». 
Жорстоко, але дохідливо і повчально для інших. Можливо, тому 
серед його вихованців було немало переможців і призерів зма-
гань самого різного рівня. 

Під час Великої Вітчизняної війни вправи з гирями часто за-
стосовувалися для демонстрації та пропаганди сили і здорового 
способу життя серед воїнів. З цією метою у військові підрозділи 
запрошувались відомі силачі, такі як І. М. Піддубний, Я. А. Че-
ховськой, які проводили агітаційну роботу з червоноармійцями та 
піднімали їх бойовий дух. Однак серед військових командирів 
були й такі, які самі, систематично займаючись із гирями та тре-
нуючи своїх підлеглих, славились незвичайною силою. Так, у                       
відомого Героя громадянської війни Г. І. Котовського, який був 
прихильником вольової гімнастики О. К. Анохіна, поряд із про-
веденням гімнастичних вправ з воїнами та загартуванням, улюб-
леною вправою було жонглювання пудовими гирями. Тричі                      
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Рис. 3.87.  
С. М. Будьонний  

Рис. 3.86. І. М. Кожедуб 

Герой Радянського Союзу маршал авіації І. М. Кожедуб ще до 
навчання в Чугуєвській авіаційній школі, побачивши у місцевому 

клубі виступ силача, захопився 
вправами з гирями. Батьки не 
підтримували інтерес Івана до 
занять з двопудовою гирею.                       
Мати казала: «Та перестань ти 
жбурляти її, аж стіни тремтять. 
Усе подвір’я поковиряв своєю                 
гирею. Так кидаєш, що побілка                          
від стін відвалюється. Дивись, 
батькові скажу». Але під час 
навчання в авіаційній школі Іван 
продовжив свої заняття. Викла-

дач фізичної підготовки заохочував курсантів до занять із гирями 
і казав: «Працюйте, працюйте! Сила винищувачу у бою згодить-
ся» (рис. 3.86). Іван Микитович упродовж усієї служби возив гирі 
з собою у валізі та навіть між боями виконував вправи з гирями 
для підтримання фізичної форми. Маршал СРСР С. М. Будьон-
ний, агітуючи за спорт особистим прикладом, міг однією рукою 
вижати дві гирі (двопудову та пудову) одночасно (рис. 3.87) [12, 
74, 77]. 

Багато прославлених важкоатлетів – майстрів «залізної гри» – 
почали свій шлях у великий спорт із гир та з 
превеликою користю для себе тренувалися з 
гирями. Серед них – Олександр Бухаров, 
Михайло Громов, Яків Куценко, Григорій 
Новак, Іван Удодов, Аркадій Воробйов, 
Юрій Власов, Леонід Жаботинський, Ва-
силь Алексєєв, Федір Богдановський та ба-
гато інших. Заслужений майстер спорту 
СРСР з важкої атлетики, Герой Радянського 
Союзу генерал-полковник авіації М. М. Гро-
мов говорив: «Уже в ранньому віці я отри-
мав усебічне фізичне виховання… Початок, 
мабуть, поклали хлопчачі змагання в селі. В       
амбарі були різні гирі, і ми, молодики,                                      
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Рис. 3.88. А. М. Воробйов 

піднімали їх «на рази». В 15 років я був уже таким здоровим, що 
нарівні боровся зі своїми дядьками, а вони були дуже міцними. 
Завдяки відмінному фізичному розвитку я став авіатором та 
швидше за всіх освоїв політ. Почав літати у 1917 році на «Фар-
мані-4», коли мені було лише 18 років» [30]. 

Заслужений майстер спорту СРСР, заслужений тренер СРСР, 
14-разовий чемпіон СРСР з важкої атлетики Я. Г. Куценко розпо-
відав: «В один із «буденних» заводських конкурсів неочікувано 
для всіх я увійшов у коло і вижав двопудову гирю сім разів. Гля-
дачі ахнули. Зовсім спокійно і навіть поблажливо поглядаючи на 
всіх (знали б вони, чого мені це коштує), декілька разів я під-
кинув гирю. Успіх був повним. Я гордився – став «сильним                  
парубком»»[30].  

Заслужений майстер спорту 
СРСР, заслужений тренер 
СРСР, дворазовий чемпіон 
Олімпійських ігор, доктор                  
медичних наук, професор                                    
А. М. Воробйов (рис. 3.88) 
постійно робив спеціальні                  
вправи з гирями, згадуючи 
свого «друга юності» – пудову 
гирю, лагідно називаючи «пудовичком», з якого й почав свій 
шлях до великої арени [21]. 

Повчальний приклад випускника Ленінградського військового 
інституту фізичної культури Федора Богдановського. Спочатку 
він показував високі результати у вправах з гирями на турнірах 
гирьовиків, а потім перейшов у важку атлетику та завоював на 
ХVІ Олімпійських іграх золоту медаль [41]. 

Для молодого Юрія Власова, який навчався у суворовському 
училищі, гирі замінили штангу й гантелі (у післявоєнні роки 
штанга була як розкіш). Майбутній герой Римської олімпіади 
(1960) після прочитання книги Г. Г. Гаккеншмідта «Путь к силе и 
здоровью» почав займатися гирями щоденно до підйому, тому що 
в розпорядку дня військового училища часу для особистих тре-
нувань не було [20]. Ю. П. Власов (рис. 3.89) в одній із своїх книг 
«Справедливость силы» (1989) розповідав: «Нічого випадкового 
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Рис. 3.89.  
Ю. П. Власов 

у моїх спортивних перемогах не було. Все, чого я добився, є ре-
зультатом прихильності до сили. Я був вірний їй з дитячих років. 

З тих же років робив усе, щоб розвинути 
силу. У цій роботі я не знав жалості до 
себе. Безумовно, це загартовувало волю. 
Але хіба тільки одну волю? Хіба                                        
перемога над вагою, безсиллям, подолан-
ня страху перед випробуванням не є                                        
перемогою духу?». Автор продовжував: 
«Думаю, що справжня атлетика – атле-
тика не для рекордів і чемпіонатів – це                      
найбільша пристосованість до фізичних 
навантажень, тобто відсутність зайвої 
ваги, висока рухова витривалість при пев-
ному м’язовому розвитку. Це – справжній 
ідеал фізично досконалої людини» [20].  

Ось що згадує про своє дитинство 
заслужений майстер спорту СРСР дворазовий Олімпійський                                      
чемпіон, рекордсмен світу Л. І. Жаботинський: «… дитинство як 
дитинство. З ранку до вечора ганяв м’яча, без втоми барахтався в 
ставку.  … згодом почали ходити до кузні, де серед різного брухту 
знайшли ми, хлопці, й пудову гирю. І ми так намагались тягнути 
її правою й лівою рукою, так що на наступний день усе боліло. 
Потім справи пішли легше. Це й були мої перші в житті змагання 
з підняття ваги» [117].  

Також Л. І. Жаботинський розповідав: «Ніколи не забуду при-
кордонну заставу, де я був по завданню газети «Радянський 
спорт» напередодні 7 листопада 1967 року. Прикордонники про-
вели свій конкурс та розіграли у якості призу мої іменні двопудо-
вики. Вважаю, що гирьовий спорт є незамінним у армійській 
службі, на флоті й особливо у десантних військах. У хорошого 
гирьовика не просто рука. Це кліщі, що здатні намертво затисну-
ти все, що завгодно» [30]. Відомо також, що заслужений майстер 
спорту СРСР дворазовий Олімпійський чемпіон, багаторазовий 
чемпіон світу та Європи В. І. Алексєєв включав у розминку та 
тренування вправи із двопудовими гирями (рис. 3.90). 
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Рис. 3.90.  
В. І. Алексєєв 

Також наводимо статтю майстра спорту СРСР, багаторазового 
чемпіона СРСР із важкої атлетики з м. Рівне Миколи Хомченка 
«Моя перепустка на великий поміст», 
розміщену в газеті «Радянський спорт» у 
1964 році (рис. 3.91).  

З історії міста Бердичів дізнаємося, що 
до 1884 року в місті функціонував цирк. А 
от сучасна школа циркового мистецтва в 
Бердичеві була створена у 1979 році. 
Засновником її є силовий акробат та 
еквілібрист, нині заслужений працівник 
культури України Валентин Володи-
мирович Моцний. Народився він 14 люто-
го 1953 року в Бердичеві. У 1972 році 
закінчив Київське естрадно-циркове учи-
лище. Після служби у лавах Радянської 
Армії з 1975 року розпочав трудову 
діяльність на посаді керівника студії 
силової акробатики Бердичівського місь-
кого будинку культури. Згодом працював у 
Київському державному цирку з номерами «Гирьовий силовий 
жонглер», «Силові акробати», «Щогли», «Еквілібр». У 1979 році 
він став завідуючим відділом самодіяльного мистецтва будинку 
культури Бердичівського заводу «Прогрес». У тому ж році нова-
тор В. В. Моцний створив єдину на Житомирщині циркову дитя-
чу студію «Диваки». Виступаючи на великих концертах із нагоди 
партійних зборів, він тримав у зубах гирі на фоні барельєфу                           
Леніна (див. рис. 3.92). Через півроку вже була створена циркова 
програма. Найпершими учнями Моцного були С. Бардадимова,                         
І. Коваль, А. Ковальська. Протягом 1979–1983 років через його 
школу пройшло близько тисячі дітей. Вже з 1985 року цирковий 
колектив Моцного був першим у СРСР госпрозрахунковим          
естрадно-цирковим колективом, усі 20 членів якого були штат-
ними артистами. Колектив багато гастролював. Він побував у 
Болгарії, Польщі, Білорусії, де виступили майже в усіх містах. 
Були спільні програми з ансамблем «Сябри».  



320 
 

Рис. 3.91. Стаття у газеті «Радянський спорт», 18 лютого 1964 р. 
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Рис. 3.92. В. В. Моцний 

Рис. 3.93. Бердичівська 
циркова дитяча студія 

«Диваки» 

У 1988 році студії «Диваки» присвоєно почесне звання «На-
родний аматорський колектив» (рис. 3.93). Серед кращих ви-
хованців Валентина Моцного, крім 
вищезгаданих, Ігор та Олег Томчуки 
(тепер артисти Київського держав-
ного цирку), Олександр Свирщ (сьо-
годні працює за фахом у Америці), 
Денис Моцний. Але найвищих висот 
у цирковому мистецтві досягли: На-
талія Василюк (нині викладач Київ-
ської державної академії циркового 
та естрадного мистецтва) та все-
світньо відомий артист, справжня 
зірка цирку Анатолій Залевський. 

Сьогодні у Бердичеві потужно та 
майстерно працюють й інші циркові 
студії вже відомих учнів В. В. Моцно-
го: арт-студія «Різома» (керівник 
Анатолій Залевський), колективи 
міського Палацу культури імені Олексія Шабельника «Диваки» 
(керівник Світлана Бардадимова) і «Візаві» (керівник Ігор Ко-
валь), студії «Жанр» в ЗОШ № 5 
(керівник Петро Герасименко), а 
також дитяча циркова студія 
«Престиж» в ЗОШ № 3 (керівник 
Анастасія Ковальська).  

А зовсім юні Бердичівські ар-
тисти циркової студії «Диваки»    
8-річні Карина Рудницька і Юрій 
Кузинський у 2010 році стали 
фіналістами Всеукраїнського кон-
курсу «Україна має талант».  

Розповідаючи про видатних       
людей, у житті яких вправи з 
гирями мають важливе значення, 
не можна не згадати Президента 
ФГСУ і МФГС Юрія Володимировича 
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Рис. 3.94.  
«Донесення» –

загальна вага гир 
88 кг (1980) 

Рис. 3.95.  
Встановлення 

рекорда Гіннеса  

Щербину (рис. 3.94). Народився Ю. В. Щербина 9 вересня 1948 року 
в селі Вишеньки Бориспільського району Київської області. З 

1975 року після закінчення Київського 
державного інституту фізичної культури 
Ю. В. Щербина працює на кафедрі фізич-
ного виховання і здоров’я національного 
медичного університету імені О. О. Бого-
мольця. У 1983 році захистив дисертацію 
на здобуття наукового ступеня кандидата 
педагогічних наук. Юрій Володимирович 
є автором понад 100 наукових праць, 6 
винаходів, які втілені в практику все-
українського та світового спорту. За його 
участю підготовлено та видано ряд нав-
чальних, навчально-методичних посібни-
ків, практичних та методичних реко-
мендацій із гирьового спорту та важкої 
атлетики, щорічний журнал «Гирьовий 
спорт». Юрій Володимирович активно 
поєднує науково-педагогічну роботу зі 

спортивною й суспільною діяльністю.  
На сьогоднішній день Ю. В. Щербина – 

заслужений тренер України з гирьового 
спорту, суддя міжнародної категорії, профе-
сор, рекордсмен Книги рекордів Гіннеса. До 
речі, рекорд Гіннеса був встановлений 29 лип-
ня 1995 року на висоті 4200 м над рівнем 
моря (г. Ельбрус) і полягав у закиданні                                 
16-кілограмової гирі на шию – 50 разів, при                         
цьому перекидання гирі з руки на руку 
становило 100 разів (рис. 3.95). У 2005 році                       
Юрій Володимирович встановив нове до-
сягнення – 60 разів закидання на шию і 120 
перекидань пудової гирі на горі Говерла. 

У 1988 році Юрій Володимирович 
Щербина створив групу силового жонглю-
вання «Козацькі витівки» – лауреатів                      
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Рис. 3.96. «Козацькі витівки» – фіналіст шоу «Україна 
має талант» (2010) 

 

спортивних, естрадних і телевізійних шоу-програм у багатьох 
містах України, країнах ближнього і дальнього зарубіжжя (рис. 
3.96). І сьогодні своєю діяльністю Юрій Володимирович Щерби-
на сприяє піднесенню світового авторитету українського гирьо-
вого спорту та України в цілому. 

На закінчення можна навести слова знаменитого Георга Гак-
кеншмідта: «Сила створює енергію й бадьорість, допомагає ви-
рішити найзаплутаніші питання й приносить істинне задоволення 
та радість у житті … Сила нагороджує кожного, хто вірний їй!». 
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Акт передачі В. В. Поповим власних експонатів до  
Житомирського обласного краєзнавчого музею (1957) 
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Додаток 4 
 

Рекорди Житомирської області з гирьового спорту  
Чоловіки, вага гир 32 кг (станом на 1 січня 2015 року) 

Вправа Результат* Прізвище, ім’я Рік та місце 
Вагова категорія до 60 кг 

Поштовх 78 Терентюк Андрій 2004 Сп. (Чернігів) 
Ривок 80 Мушинський Вадим 2005 ЧУ (Харків) 
Сума 157 Мушинський Вадим 2005 ЧУ (Харків) 
Д/цикл 48 Мушинський Вадим 2005 КУ (Житомир) 

Вагова категорія до 65 кг 
Поштовх 105 Пронтенко Василь 2005 ЧО (Житомир) 
Ривок 147 Пронтенко Василь 2005 ЧС (Москва) 
Сума 249 Пронтенко Василь 2005 ЧС (Москва) 
Д/цикл 61 Пронтенко Василь 2004 ЧУ (Хмель-й) 

Вагова категорія до 70 кг 
Поштовх 111 Головня Юрій 2005 ЧО (Житомир) 
Ривок 170 Пронтенко Костянтин 2005 ЧС (Москва) 
Сума 273 Пронтенко Костянтин 2005 ЧС (Москва)  
Д/цикл 69 Головня Юрій 2005 КУ (Житомир) 

Вагова категорія до 75 кг 
Поштовх 105 Князєв Максим 2010 ЧУ (Тернопіль) 
Ривок 160 Мягченко Олег 2012 ЧС (Мілан) 
Сума 244  Мягченко Олег 2012 ЧС (Мілан) 
Д/цикл 70 Головня Юрій 2005 ЧУ (Сторож.)  

Вагова категорія до 80 кг 
Поштовх 102 Ушаков Олександр 2000 ЧО (Житомир) 
Ривок 154 Грибан Сергій 2007 ЧУ (Ворохта) 
Сума 245 Мягченко Олег 2013 ЧО (Житомир) 
Д/цикл 75 Поздняков Володим. 2010 ЧС (Бобруйськ) 

Вагова категорія до 90 кг 
Поштовх 120 Поздняков Павло 2009 ЧУ (Луганськ) 
Ривок 140 Грибан Сергій 2003 ЧО (Житомир) 
Сума 224 Шанюк Олег 2005 ЧУ (Харків) 
Д/цикл 75 Шанюк Олег 2006 КУ (Житомир) 

Вагова категорія понад 90 кг 
Поштовх 107 Панчук Тарас 2014 ЧМВС (Львів) 
Ривок 169 Дідовець Олександр 2005 ЧС (Харків) 
Сума 255 Панчук Тарас 2014 ЧМВС (Львів) 
Д/цикл 69 Панчук Тарас 2013 ЧУ (Тернопіль) 
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Чоловіки, вага гир 24 кг 

Вправа Рез-т Прізвище, ім’я Рік та місце 
Вагова категорія до 60 кг 

Поштовх 133 Терентюк Андрій 2008 ЧЗСУ (Севаст.) 
Ривок 169 Шапран Роман 2011 ЧСЮн (Кам-П.) 
Сума 273 Терентюк Андрій 2008 ЧЗСУ (Севаст.) 
Д/цикл 81 Терентюк Андрій 2005 Ч Міста (Київ) 

Вагова категорія до 65 кг 
Поштовх 153 Пронтенко Василь 2003 Турнір (Львів) 
Ривок 231 Пронтенко Василь 2004 Ч«Колос»(Київ) 
Сума 381 Пронтенко Василь 2004 Ч«Колос»(Київ) 
Д/цикл 91 Пронтенко Василь 2003 Ч Міста (Київ) 

Вагова категорія до 70 кг 
Поштовх 162 Пронтенко Костянтин 2004 Ч«Колос»(Київ) 
Ривок 239 Пронтенко Костянтин 2004 Ч«Колос»(Київ) 
Сума 401 Пронтенко Костянтин 2004 Ч«Колос»(Київ) 
Д/цикл 96 Пронтенко Костянтин 2003 Ч Міста (Київ) 

Вагова категорія до 75 кг 
Поштовх 151 Хоренко Юрій 2006 ЧЗСУ (Харків) 
Ривок 224 Поздняков Володимир 2008 ЧЗСУ (Севаст.) 
Сума 373 Поздняков Володимир 2008 ЧЗСУ Севаст.) 
Д/цикл 100 Головня Юрій 2003 Ч Міста (Київ) 

Вагова категорія до 80 кг 
Поштовх 159 Мельник Сергій 2011 ЧЗСУ(Житомир) 
Ривок 241 Грибан Сергій 2005 ЧЗСУ (Харків) 
Сума 369 Хоренко Юрій 2008 ЧЗСУ (Севаст.) 
Д/цикл 105 Поздняков Володимир 2010 ЧО (Житомир) 

Вагова категорія до 90 кг 
Поштовх 178 Поздняков Павло 2008 ЧЗСУ  (Севаст.) 
Ривок 242 Грибан Сергій 2008 ЧЗСУ (Севаст.) 
Сума 384 Грибан Сергій 2008 ЧЗСУ (Севаст.) 
Д/цикл 107 Шанюк Олег 2003 Ч Міста (Київ)  

Вагова категорія понад 90 кг 
Поштовх 170 Остапчук Олексій 2014 Турнір (Рівне) 
Ривок 240 Панчук Тарас 2014 Ч«Колос»(Житом.) 
Сума 370 Остапчук Олексій 2013 Турнір (Львів) 
Д/цикл 112 Панчук Тарас 2013 ЧУСт (Нікополь) 
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Жінки (ривок), вага гирі 16 кг 

Вагова 
категорія Результат Прізвище, ім’я Рік та місце 

60 кг 185 Литвинчук Лілія 2013 ЧО (Житомир) 
70 кг 180 Литвинчук Лілія 2012 ЧО (Житомир) 

Понад 70 кг 245 Степанюк Вікторія 2012 ЧО (Житомир) 
 
*1. Результат у сумі двоборства складається з результату у поштовху 

+ ривок лівою та правою руками. 
  2. Рекорди Житомирської області у сумі двоборства з урахуванням 

суми ривка реєструються з 2003 року. 
 
ЧУ – чемпіонат України; 
ЧС – чемпіонат світу; 
ЧСЮн – чемпіонат світу серед юнаків; 
ЧУСт – чемпіонат України серед студентів; 
КУ – кубок України; 
ЧЗСУ – чемпіонат Збройних Сил України; 
ЧО – чемпіонат області; 
ЧМіста – чемпіонат міста; 
Ч«Колос» – Всеукраїнські сільські спортивні ігри ФСТ «Колос»; 
Турнір – всеукраїнський турнір; 
ЧМВС – чемпіонат Міністерства Внутрішніх справ України; 
Сп – Спартакіада Міністерства Внутрішніх справ України. 
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 Віталій Левковський 

Додаток 5 
 

«Народний спорт»  
Подарунок усім гирьовикам від митців із Бердичева. 

Музика Олеся Коляди, вірші Віталія Левковського 

 
Виходить на поміст мужчина атлетичний, 
Ще декілька хвилин і буде результат 
Він світовий рекорд сьогодні перевищить, 
Бо має предків дух і вольовий заряд. 
 

Приспів 
О гирьовий народний спорт,  
Могутніх хлопців гра й забава – 
То українських гордих козаків 
Відвага знана і довічна слава. 
 

«Заведений» вже зал, напруга наростає,  
Виходять на ривок атлети – молодці. 
За відданість палку їх публіка вітає 
І святом спорту враз захоплені усі. 

 

Приспів 
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