
23.04.2020 р. 

Група № 11 (дівчата) 

Урок № 87 

Тема уроку: «Пауерліфтинг. Станова тяга» 

Мета уроку: розвиток та удосконалення загальної фізичної підготовки, розвиток 

фізичних якостей. 

Матеріал уроку: 

Станова тяга (англ. Deadlift) — базова силова вправа, що виконується зазвичай зі 

штангою, а також з гантеллю або гирею, які тримають поміж ніг обома руками. 

Використовується як загальний елемент фізичної підготовки і є однією з дисциплін у 

таких видах спорту, як пауерліфтинг і силовий екстрим. Її також 

застосовують бодібілдери для зміцнення м'язів попереку, що дозволяє в присіданнях 

краще прокачувати ноги. 

При виконанні станової тяги працюють майже 3/4 всієї м'язової маси, в першу 

чергу це: розгиначі спини, сідниці, двоголові м'язи стегна, найширші м'язи 

спини, трапеції, передпліччя і біцепси. Тяга на прямих ногах додатково розтягує і 

навантажує біцепси стегон, змушуючи їх працювати на межі в статичній напрузі, а 

також верхні частини сідниць; при виконанні даної вправи необхідно дозувати вагу. 

Саме тому, виконуючи різні варіанти «тяги» спортсмени більше набирають м'язову 

масу, ніж при виконанні більшості інших вправ. 

Техніка виконання 

«Тягу» можна виконувати широким, середнім, вузьким, паралельним, прямим або 

змішаним хватом або спеціальним хватом — так званий «замок». Ноги можна ставити 

трохи ширше плечей або дуже широко («зведення» в стилі «сумо»), ноги можуть бути 

32

86

15.04.22

Гаврилко І.В.

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D1%96%D0%B9%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%B0_%D0%BC%D0%BE%D0%B2%D0%B0
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D0%B0%D0%BD%D1%82%D0%B5%D0%BB%D1%96
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D0%B8%D1%80%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%B0%D0%B2%D0%B5%D1%80%D0%BB%D1%96%D1%84%D1%82%D0%B8%D0%BD%D0%B3
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B4%D1%96%D0%B1%D1%96%D0%BB%D0%B4%D1%96%D0%BD%D0%B3
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%96%D0%B4%D0%BD%D0%B8%D1%86%D1%96
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D1%80%D0%B0%D0%BF%D0%B5%D1%86%D1%96%D1%8F_(%D0%B7%D0%BD%D0%B0%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F)
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%BF%D0%BB%D1%96%D1%87%D1%87%D1%8F


прямі або зігнуті в колінах. Зі спортивного інвентарю зазвичай застосовується 

штанга, гантелі або гирі. 

У всіх варіантах «тяги» ноги трохи зігнуті в колінах для зменшення навантаження 

з суглобів, руки прямі, витягнуті, спина обов'язково пряма (це дозволяє уникнути 

травм хребта, зміщенням окремих хребців та перенапруженням окремих дрібних 

стабілізуючих м'язів). 

Етапи станової тяги 

 

 

 

 

 

 

Виділяють основні варіанти тяги: 

 «Станова» (вона ж «класична» або «важкоатлетична») тяга; 
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 Тяга «сумо» (вона ж «ліфтерська»); 

Класична тяга 
Класична тяга виконується при вузько поставлених ногах. Гомілки ніг практично 

торкаються грифа штанги. Тут напруга переноситься на м'язи спини, біцепс стегна і 

сідничні м'язи. Квадріцепси включаються в роботу лише в початковій фазі підйому. 

При виконанні даної вправи важливо піднімати штангу рівномірно і вертикально, 

голову не опускати вниз, плечі повинні бути відведені назад, а лопатки зведені. 

Рекомендується атлетам зі слабкими ногами і короткими руками. У спортсменів з 

такими анатомічними особливостями сильно впливає на зміну техніки підйому штанги 

наявність коротких пальців, які не в змозі утримати велику вагу. Для таких атлетів 

існує особливий хват, коли фаланга великого пальця розташовується під фалангою 

інших чотирьох (в «замок»). Для більшого контролю на процесом виконання вправи 

спортсмени зазвичай використовують лямки або гаки. В процесі тренувань атлети 

нерідко застосовують кистьові ремені для фіксації штанги в руках, проте 

використання їх на змаганнях з паверліфтингу заборонене. 

Мертва тяга 

«Мертва тяга» — це тяга, що виконується на прямих ногах. Від класичної тяги і 

тяги «сумо» вона відрізняється тим, що виконуючи її, спортсмен не згинає ноги в 

колінах. Зведення на прямих ногах не використовується в змагальному пауерліфтингу, 

так як така техніка не дозволяє підняти максимальну вагу і є більш 

травмонебезпечною. 
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Тяга «сумо» 

Тяга в стилі «сумо» виконується з широко поставленими ногами. У цьому 

випадку основне навантаження припадає на м'язи стегна, тому ця техніка зазвичай 

застосовується атлетами зі слабкою спиною, довгим тулубом і короткими руками. 

Питання для контролю: 

1. Яка техніка виконання станової тяги? 

2. Як виконується класична тяга? 

3. Що таке «мертва тяга»? 

Зворотній зв’язок: електронна адреса – otradniy2708@gmail.com  



23.04.2020 р. 

Група № 11 (дівчата) 

Урок № 88 

Тема уроку: «Бадмінтон. Удари зліва» 

Мета уроку: розвиток та удосконалення загальної фізичної підготовки, розвиток 

фізичних якостей. 

Матеріал уроку: 

Вдосконаленню в ударах зліва, як в одному з найважливіших технічних прийомів, 

слід приділяти особливу увагу. За допомогою удару зліва можна успішно вести напад 

з задньої лінії і виходити до сітки. Найбільш поширені удари зліва:  

1) плоско-далекі  

2) високо-далекі  

3) укорочені по діагоналі. 

Виконання плоско-далекого удару зліва Вихідна позиція гравця в очікуванні 

удару така ж, як для будь-якого іншого удару. Рухи при цьому ударі такі: 

1) гравець, визначивши, що волан летить під удар зліва, починає розворот 

плечей і відведення ракетки вліво-назад; вага тіла переноситься на ліву ногу, обидві 

ноги злегка зігнуті в колінах;  

2)  гравець робить крок вперед-вліво правою ногою або крок назад лівою, 

щоб зайняти зручне положення для удару; закінчивши поворот, гравець опиняється 

правим боком до сітки; ракетка рухається вперед майже паралельно підлозі, вага тіла 

переноситься на праву ногу, права рука в момент удару випрямлена; різкість удару 

досягається швидким захльостуючим рухом кисті; удар виконується тильною 

частиною ракетки;  
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3) після удару ракетка не супроводжує волан, так як в результаті різкого, 

короткого удару волан миттєво перевертається головкою вперед; але ракетка 

рухається після удару по інерції в випрямленій руці.  

Високо-далекий удар зліва виконується, коли ракетка своєю площиною 

розташована під великим кутом до поверхні майданчика, при цьому використання 

сили в ударі має бути трохи більшим, ніж при виконанні плоско-далекого удару. Всі 

інші елементи рухів гравця такі ж, як при виконанні плоско-далекого удару зліва.  

Високі удари зліва можуть бути виконані з поворотом вліво на 180°. Так роблять, 

коли волан летить високо і далеко вліво. Це полегшує діставання волана, так як 

вимагає менше часу, ніж забігання і поворот вліво. Положення ніг при такому ударі. 

Особливо ефективний удар з поворотом на 180° при відбиванні високого волана 

зліва в стрибку. 

Деякі гравці за певного навику для відбивання високих воланів, що летять вліво, 

успішно користуються перекладанням ракетки з правої руки в ліву. У цьому випадку 

перевага полягає в тому, що гравець не удаляється з середини майданчика (в 

одиночній грі) і не втрачає з поля зору противника. Однак удар лівою рукою менш 

точний і набагато слабкіше звичного удару правою. Для відбивання далекого волана 

зліва гравець, визначивши напрямок і віддаленість налітаючого волана, робить крок 

правою ногою за ліву (спереду), одночасно повертаючись на носку лівої ноги. Праве 

коліно злегка зігнуте (положення напіввипаду на правій), спина майже паралельна 

сітці, рука з ракеткою випрямлена в сторону налітаючого волана, голова повернута в 

ту ж сторону. Якщо цього руху виявиться недостатньо для того, щоб дістати і відбити 

волан, гравець робить додатковий крок правою ногою, опиняючись в положенні 

довгого випаду. 



Для повернення в вихідне стартове положення (в середину майданчика) після 

відбивання віддаленого волана зліва гравець після сильного поштовху правою ногою 

переносить її через сторону назад, повертаючись спочатку на носку лівої ноги і 

закінчуючи поворот на п’яті; додатковим кроком лівою ногою він приймає стартове 

положення. При другому способі гравець наближається до віддаленого зліва волану і 

приставним боксерським кроком з лівої ноги виконує останній крок лівою ногою 

назад або правою вперед в залежності від вибору точки удару. 

Питання для контролю: 

1. Які найбільш поширені удари зліва? 

2. Яка техніка виконання плоско-далекого удару зліва? 

3. Яка техніка виконання високо-далекого удару зліва? 

Зворотній зв’язок: електронна адреса – otradniy2708@gmail.com 


