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ВВЕДЕНИЕ 

Трудно найти другой вид спорта, который уходил бы корнями в 

историю нашего народа так далеко, как гиревой спорт. Следует сказать, что 

современное развитие тяжелой атлетики, пауэрлифтинга и гиревого спорта 

опирается на фундамент, который во многом был создан известными по всей 

Европе и миру русскими атлетами и силачами. Особую актуальность 

приобретает этот вопрос в связи с созданием Международной федерации 

(1992 г.) и проведением различных международных соревнований по 

гиревому спорту.  

Гиревой спорт является одним из эффективных средств физического 

развития по воздействию на организм занимающихся. В сравнении с другими 

видами спорта, гиревой имеет ряд своих достоинств и преимуществ. Прежде 

всего, простота, доступность и поддержание физической формы, все больше 

вовлекает как парней, так и девушек для занятий этим «мужским» видом 

спорта. Стоимость гири сравнительно не велика, а срок использования 

практически не ограничен. Форма одежды также не требует больших затрат. 

Всё это немаловажно. Для занятий гиревым спортом не требуется дорого-

стоящего инвентаря и специализированных залов. Поэтому многие любители 

этого вида спорта занимаются самостоятельно  [1, 2, 3]. 

За последние годы произошли заметные изменения содержания 

программы соревнований в гиревом спорте. Так, наряду с классическим 

двоеборьем (толчок плюс рывок) появились новые соревновательные 

упражнения — толчок двух гирь по длинному циклу, гиревое  

жонглирование, армейский гиревой рывок. Однако эти нововведения пока 

еще не подкреплены научными исследованиями биомеханическими 

структурами упражнений и методиками тренировки в них.  

В современной проблеме физической активности человека, 

включающей и спортивную подготовку, центральное место занимает вопрос 

о физической тренировке как самой важной и эффективной форме 

воздействия на организм человека. Научные основы спортивной тренировки 

разрабатывались с учетом общих положений современной школы спорта, 
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предполагающих выявление средств и методов тренировки, определение 

нагрузки и отдыха, видов физических упражнений и их классификацию, 

принципиальные схемы управления тренировочным процессом, построение 

спортивной тренировки и определение ее структуры и периодичности. 

Методологические достижения спортивной науки, объединяющие эти 

компоненты, в полной мере используются в традиционных Олимпийских 

видах спорта [4]. 

Гиревой спорт, использующий в своей практике положения общей 

теории спорта и силового тренинга. Вместе с тем, до сих пор в этом виде 

спорта нет научного обоснования техники соревновательных упражнений, 

отсутствует классификация общих и специальных упражнений, требуется 

обоснование методики подготовки высококвалифицированных спортсменов-

гиревиков. 

В этой связи возникает необходимость определить в каком 

соотношении находятся тренировочные нагрузки, направленные на развитие 

максимальной силы и специальной выносливости, каковы основные 

принципы определения тренировочной нагрузки и восстановления. 

Недостаточно изучены биомеханические основы соревновательных 

упражнений, особенности взаимосвязи двигательных качеств и параметров 

техники движений. Все это определяет актуальность и необходимость 

настоящего исследования. 

Актуальность темы работы определяется существующими 

противоречиями в организации и планировании многолетней подготовки 

высококвалифицированных спортсменов в гиревом спорте. По мнению 

одних авторов и тренеров наиболее подходящей является методика с упором 

на повышение уровня технического мастерства, других - на силовую и 

функциональную подготовку. Однако на этапе высшего спортивного 

мастерства наиболее оптимальным является комплексный подход в 

подготовке спортсмена, так как только высокая физическая, техническая, 

психологическая и тактическая подготовка в сумме может вывести 

спортсмена на данный уровень. Недостаточно изучены биомеханические 
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основы соревновательных упражнений, особенности взаимосвязи 

двигательных качеств и параметров техники движений. Все это определяет 

актуальность и необходимость настоящего исследования.  Гиревой спорт 

обладает немалыми преимуществами. Упражнения с гирями способствуют не 

только развитию физических качеств, они повышают функциональные 

возможности организма, увеличивают силу, различных групп мышц, 

улучшают координацию движений, повышают выносливость к 

динамическим усилиям, развивают физическую работоспособность , но и 

являются проверенным и надежным средством моментального снятия 

умственной усталости (переутомления), повышения энергетической 

заряженности организма, разумного расходования своих сил и энергии в 

повседневной созидательной деятельности. Гиревой спорт способствует 

выработке экономичных, высокоточных и строго дозированных движений. 

Он помогает человеку экономно расходовать свои силы, энергию и умения; 

содействует быстрому овладению многими навыками 

высокопроизводительного труда. На соревнованиях спортсмен высокого 

уровня поднимает в совокупности более 10 тонн за 20 минут - Это требует от 

соревнующихся немалых волевых качеств. Часто выигрывает не самый 

сильный физически, а тот кто сумеет более грамотно распределить силы за 

время выступления и психологически более устойчив, соответственно у 

гиревиков развивается еще и мощнейшая сила воли. 

Цель исследования: повысить эффективность предсоревновательной 

подготовки высококвалифицированных спортсменов - гиревиков на основе 

оптимизации показателей тренировочной нагрузки. 

 Объект исследования: учебно-тренировочный процесс 

предсоревновательной подготовки высококвалифицированных гиревиков. 

Предмет исследования: оптимизация показателей тренировочной       

нагрузки высококвалифицированных гиревиков на этапе 

предсоревновательной подготовки. 
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Гипотеза исследования: эффективность предсоревновательной 

подготовки будет повышена, если в учебно-тренировочном  процессе будут 

реализованы следующие условия: 

- введены дифференцированные нормы нагрузок в мезо и микроциклах 

тренировок; 

-  введен вариативный темп выполнения специальных физических 

упражнений. 

        Задачи исследования: 

         1.   Изучить научно-методическую литературу и обобщить 

практический опыт по предсоревновательной подготовке спортсменов-

гиревиков. 

2. Определить и классифицировать упражнения используемые 

гиревиками в процессе тренировки и на их основе разработать специальные 

тренировочные модули.  

3. Экспериментально обосновать соотношение параметров 

тренировочной нагрузки высококвалифицированных гиревиков в 

соревновательном периоде. 

Методологической базой исследования являются труды П.М. 

Мироненко, В.Н. Селуянова, В.В. Ягодина, Л.П. Матвеева, В.Н. Гомонова, 

Н.Ф. Лысовой, А.С. Медведева, С.П. Рябинина, С.С. Добровольского, С.М. 

Литвиновича. 

Основной базой исследования являлась Спортивная база ЛК им. Е. 

Елесиной г. Челябинск. 

Исследование включало два взаимосвязанных этапа. 

Первый этап (июль – сентябрь 2019 гг.) – поисково-теоретический, 

его основное содержание: анализ научной литературы, составление 

понятийного аппарата, написание первой главы исследования. 

Формулировалась цель, гипотеза и задачи исследования.  

Второй этап (октябрь 2019 - май 2020 гг.) – экспериментальный, 

сформированы контрольная и экспериментальная группы, проведен 

педагогический эксперимент, сформулированы выводы. 
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На третьем этапе (май 2020 г.) – обобщение, интерпретация, 

математическая обработка результатов исследования, формулировка выводов 

и литературное оформление работы.  

Методы исследования: 

              1. Теоретический анализ литературных источников; 

              2. Педагогическое наблюдение; 

              3. Педагогическое тестирование: 

                            - уровня развития абсолютной силы; 

         - силовой выносливости; 

         - скоростно-силовых качеств; 

         - быстроты; 

          - общей выносливости; 

   4. Педагогический эксперимент;  

   5. Медико - биологические тесты: 

 состояния ЦНС (проба Ромберга); 

 чувствительности вестибулярного аппарата (тест Яроцкого). 

             6. Методы математической статистики. 

Теоретическая значимость исследовательской работы состоит в 

обобщении литературы и разработке дифференцированных норм нагрузок в 

мезо- и микроциклах тренировок. 

Практическая значимость исследовательской работы состоит в 

возможности ее использования в процессе работы со спортсменами в 

спортивной школе и подготовке спортсменов-гиревиков к соревнованиям.  

Структура работы: квалификационная работа включает введение, 2 

главы, заключение, в списке литературы представлено 47 источника 

литературы, по каждой главе сделаны выводы, работа иллюстрирована 9 

таблицами и 5 рисунками. 
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ГЛАВА 1 ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ПОСТРОЕНИЯ 

ТРЕНИРОВКИ ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ СПОРТМЕНОВ 

1.1 Характеристика гиревого спорта 

Гиревой спорт – циклический вид спорта, в основе которого лежит 

подъем гирь максимально возможное число раз, за отведённый промежуток 

времени, в положении стоя.   

Существует две дисциплины у мужчин и одна у женщин. Мужчины 

соревнуются в классическом двоеборье или толчке по длинному циклу. В 
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свою очередь двоеборье состоит из двух упражнений: толчок двух гирь 

двумя руками от груди и рывок одной гири каждой рукой. В рывке 

допускается одна смена рук без постановки снаряда на помост. После 

выполнения двух упражнений подсчитываются очки в сумме двоеборья. 

Толчок по длинному циклу заключается в забросе гирь на грудь, 

выталкивании вверх от груди, опускании на грудь и спуске вниз без касания 

помоста. Упражнение выполняется с двумя гирями [5,6]. 

Физиологическая основа тренировки гиревика состоит в 

прогрессивных функциональных и структурных изменениях, происходящих 

в организме под воздействием многократно проделанной работы с постоянно 

увеличивающейся нагрузкой. Такие изменения составляют основу общего 

совершенствования и повышения работоспособности организма. В целом для 

гиревика характерно гармоничное развитие всех органов и мускулатуры со 

значительной гипертрофией мышц-разгибателей спины, ног и рук. 

Значительные изменения происходят в развитии опорно-двигательного 

аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма [7]. 

Продолжительность выполняемых соревновательных упражнений до 

десяти минут. Это означает, что мощность работы стремится к высокой 

интенсивности. Спортсмены высокой квалификации поднимают в одном 

классическом упражнении вес в сумме более семи тонн. Для выполнения 

такого объема работы необходимы хорошо развитые функциональные 

возможности организма. По мере повышения мастерства спортсмена 

увеличиваются его сила и силовая выносливость. В мышцах происходят 

существенные биохимические и морфологические изменения: увеличивается 

объем отдельных мышечных волокон, улучшается кровоснабжение 

тренируемых мышц, повышается их возбудимость [8,9]. 

Большая нагрузка при занятиях гиревым спортом падает на 

дыхательную и сердечно-сосудистую системы. Дыхание гиревика 

происходит в особых условиях, когда гиря находится на груди. При вдохе 

спортсмену приходится преодолевать дополнительное усилие, равное весу 

гири. Поэтому у гиревика более развитая дыхательная мускулатура. 
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Жизненная емкость легких в среднем составляет 5000-5500 куб. см. Кроме 

того, выполнение упражнений происходит в условиях значительного 

кислородного голодания, связанного с работой высокой интенсивности, 

поэтому для успешного выполнения упражнения первостепенное значение 

имеют ритм и глубина дыхания. При правильно поставленном дыхании 

число дыхательных циклов превышает число подъемов гири [10, 11, 12]. 

При выполнении упражнений с гирями рабочие группы мышц 

совершают большую работу как динамического, так и статического 

характера, при этом не происходит достаточно полного их расслабления. 

Это, в свою очередь, создает дополнительные препятствия току крови и 

требует от сердечной мышцы более напряженной работы. Для гиревика 

характерна рабочая гипертрофия сердечной мышцы и более высокая 

кислородная емкость крови. 

1.2 Тренировочные нагрузки, взаимосвязь нагрузки, адаптации и 

повышения уровня развития физических качеств 

Анализ специальной литературы по проблеме спортивной тренировки 

показал, что тренировка - это наиболее действенная форма организации 

влияния на организм человека, направленная на изменение его двигательного 

потенциала. 

Встречающиеся определения спортивной тренировки неоднозначны. В 

них подчеркиваются, что «спортивная тренировка - это подготовка системно 

построенная с помощью методов упражнения и представляющая процесс 

управления развитием спортсмена», «это управляемый процесс, 

направленный на планомерное и систематическое воздействие на организм, 

занимающихся с целью подведения его в нужное время к состоянию 

наилучшей готовности [13, С. 10 ]. 

По нашему мнению, спортивная тренировка есть не что иное, как одно 

из важнейших средств «изменения собственной природы человека». 

Физические упражнения существенно изменяют функции и структуру 

организма. При тренировке с гирями приспособительная реакция организма к 
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нагрузкам выражается в росте скелетной мускулатуры, увеличении силы и 

повышении силовой выносливости. 

На основе анализа теории и практики зарубежной и отечественной 

подготовки спортсменов высокого класса В. Н. Платонов (1982), определяет 

несколько направлений развития основ спортивной тренировки, это: 

– рост суммарных объемов тренировочной работы; 

– резкое увеличение доли специальной подготовки в общем объеме 

тренировочной работы; 

– расширение инструментального, приборного и тренажерного 

оснащения для выведения спортсменов на более высокий уровень 

проявления моторных способностей; 

– упорядочение процесса управления тренировкой на основе 

компьютеризации знаний о структуре подготовленности спортсмена и 

соревновательной деятельности с использованием моделирования [14, С.17]. 

Излишний акцент на одном из перечисленных направлений ведет к 

тупику в развитии технологии спортивной тренировки. Выход из этого 

положения видится в оптимизации «различных компонентов тренировочного 

процесса с позиции создания необходимых условий для полноценного 

управления состоянием спортсмена для обеспечения планируемой структуры 

соревновательной деятельности». 

С.П Рябинин особо подчеркивает, что прогрессу методики спортивной 

тренировки предшествует проникновение в двигательный механизм 

спортивного упражнения, то есть решение проблемы спортивной тренировки 

должно исходить прежде всего из реального движения спортсмена и его 

физической подготовленности. Развивая эту мысль Э. Р. Андрес (1979) 

отмечает, что для подбора тренировочных упражнений необходимо 

определить структуру соревновательного движения и ее связь со спортивным 

результатом [15, С. 13–14]. 

Ключевым вопросом спортивной тренировки является эффект 

тренировочной нагрузки, зависящей от величины, характера, 
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последовательности предложения, ритма ее сочетаний с отдыхом и 

восстановлением работоспособности. Отсюда следует принцип спортивной 

тренировки: параметры тренировочных нагрузок должны соответствовать 

текущему состоянию занимающихся и соразмеряться с естественным ходом 

развития его двигательных функций и повышением спортивной 

результативности. 

Исходя из этого принципа, постоянное повышение тренировочных 

раздражителей позволяет спортсмену справляться с повышенными 

требованиями и, следовательно, повышать свои функциональные возможности 

[16, С. 8–11]. 

Современная методика тренировок строится на этом принципе. 

Возможности для повышения нагрузки многообразны. Способ увеличения 

нагрузки выбирается в зависимости от индивидуального уровня развития и в 

соответствии с закономерностями методики тренировки. Увеличение нагрузки 

должно затрагивать все ее компоненты; причем объем и интенсивность имеют 

первостепенное значение. В тренировочной практике выработались три 

основные методики увеличения нагрузки. 

Постепенное увеличение нагрузки. Нагрузку рекомендуется увеличивать 

на 20-50% в год, исходя из индивидуальных физических особенностей и 

добиваясь на каждой тренировке значительного утомления. Постепенное 

увеличение нагрузки проводится через: 

1) частоту тренировок; 

2) объем тренировочной нагрузки; 

3) интенсивность тренировок; 

 4) интервалы отдыха. 

Здесь необходимо, чтобы сначала увеличивалась частота, а затем объём и 

в последнюю очередь — интенсивность тренировочной нагрузки. Повышенная 

переносимость нагрузки, созданная путем увеличения частоты и объема, 

представляет собой базу для увеличения интенсивности. 
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Скачкообразное увеличение нагрузки. Эта методика является важным 

дополнением к первой. Она строится на основе постепенного увеличения 

нагрузки и на практике зарекомендовала себя эффективным методом тренировки 

высококвалифицированных спортсменов. Причины высокой эффективности 

скачкообразного увеличения нагрузки лежат в способности организма в ответ на 

эпизодическое увеличение предъявляемых к нему требований скачкообразно 

повышать уже имеющийся стабильный результат [17, С. 33]. 

При этом не следует забывать, что процессы адаптации и закрепления 

протекают по-разному. 

Скачкообразное увеличение нагрузки осуществляется, в первую очередь, 

за счет: 

а) объёма нагрузки; 

б) интенсивности нагрузки. 

Для силовой тренировки созданы диапазоны интенсивности, которые 

могут служить основой для выбора нагрузки. (Таблица 1) 

Таблица 1 – Диапазоны интенсивности по отношению к лучшему личному 

результату (по В. М. Зациорский, 1986). 

Отношение к лучшему личному 

результату, ( % ) 

Степень интенсивности 

30 – 50 Незначительная 

50 – 70 Легкая 

70 – 80 Средняя 

80 – 90 Субмаксимальная 

90 -100 Максимальная 

          При использовании скачкообразного увеличения нагрузки требуется 

постоянный контроль за эффективностью тренировки [18, С. 38]. 

Переменное увеличение нагрузки. Представляет собой сочетание 

постепенного и скачкообразного увеличения нагрузки. Оно применяется, когда 

достигнута переносимость к действию нагрузки и необходимы постоянные 

высокие и разнообразные раздражители во время тренировок. 

Этот принцип базируется на закономерности фазового развития 
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спортивных результатов [19, С. 20]. Фазовое развитие спортивной формы 

объясняется ограниченными возможностями организма линейно увеличивать 

переносимость нагрузок для того, чтобы справиться с предельными нагрузками, 

например, в соревновательном периоде. Эта проблема методически решается 

цикличностью нагрузок (периодизацией), что обеспечивает достижение пика 

спортивной формы к определенному времени. Доли нагрузочных компонентов 

рассчитываются с учетом взаимосвязи нагрузки и отдыха [20, С. 49]. 

Высокая нагрузка в течение длительного тренировочного цикла или в 

течение целого года может превысить адаптационные возможности организма, 

если тренировка строится однобоко и несистемно. В этом случае можно 

получить эффект, противоположный ожидаемому, то есть снижение результатов 

[21, С. 56].  

Для предотвращения перегрузки организма целесообразно строить 

тренировки по циклам: одному, продолжающемуся в течение всего 

тренировочного года, или двум, повторяющимся за год дважды. Если цикл 

растягивается на весь тренировочный год, говорят о простой периодизации. Если 

в течение года цикл повторяется дважды или трижды, речь идет о двойной 

(тройной) периодизации. Каждый цикл разделяется на три периода: 

подготовительный, соревновательный и переходный (ПОП, СОП, ПЕР). В 

таблице 2 представлены возможные варианты периодизации. 

Таблица 2 – Варианты периодизации (А. Н. Шикунов 2014) 

Циклы П е р и о д ы  

ПЕП ПОП СОП 

  1 этап 2 этап 

12 месяцев (52 

недели) 

5 недель 32 недели 9 недель 6 недель 

8 месяцев (35 

недель) 

4 недели 20 недель 5 недель 6 недель 

6 месяцев (26 

недель) 

3 недели 13 недель 5 недель 5 недель 
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4 месяца (18 

недель) 

2 недели 8 недель 3 недели 5 недель 

Отношение между ПОП и СОП составляет, таким                                                                                        

образом: 

– за 12-месячный цикл приблизительно 70% : 30% ; 

– за 8-месячный цикл приблизительно 65% : 35% ; 

 – за 4-месячный цикл приблизительно 50% : 50%. 

Отдельные периоды подразделяются далее на макроциклы (2-4недели), 

микроциклы (7 дней), однодневные циклы (1-3 тренировки) и тренировочные 

занятия (1-2 часа) [22, С. 29].  

В тех видах спорта, где особенно требуется скоростная сила, в 

подготовительном периоде проводятся, в основном, тренировки на развитие 

максимальной силы и общей силовой выносливости. В тех видах спорта, где в 

структуре упражнений большое место отводится максимальной силе, 

выполняются и упражнения на развитие максимальной силы [23, С. 67]. 

Во многих видах спорта, прежде всего, в скоростно-силовых, особую 

роль в достижении результатов экстракласса играют сила и техника. В связи с 

тем, что эти два показателя нельзя в течение года тренировать равномерно, 

следует целенаправленно использовать долговременный остаточный 

тренировочный эффект после акцентированной силовой тренировки: в период 

«избытка сил» основное внимание можно уделить развитию 

(совершенствованию) техники.  

Интенсивность тренировки в отдельных циклах должна быть распределена 

по фазам. Эффективность методов и средств силовой тренировки ограничена 

временем. Нельзя не считаться с этим обстоятельством и поэтому в 

определенные промежутки времени соответствующим образом надо менять 

используемые методы, планы и средства. 

Тренировка максимальной силы с целью увеличения мышечной массы 

продолжается, как правило, 6–12 недель. Менее короткий срок недостаточен 

для прироста мышечной массы. На тренировку нервно-мышечной и 
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двигательной координации отводится не менее 5–6 недель. Тренировка 

отдельных мышц или мышечных групп требует столько же времени [24, С. 

80]. В тех видах спорта, где особенно требуется скоростная сила, в 

подготовительном периоде проводятся, в основном, тренировки на развитие 

максимальной силы и общей силовой выносливости. В тех видах спорта, где в 

структуре упражнений большое место отводится максимальной силе, 

выполняются и упражнения на развитие максимальной силы [23, С. 67]. 

Во многих видах спорта, прежде всего, в скоростно-силовых, особую 

роль в достижении результатов экстракласса играют сила и техника. В связи с 

тем, что эти два показателя нельзя в течение года тренировать равномерно, 

следует целенаправленно использовать долговременный остаточный 

тренировочный эффект после акцентированной силовой тренировки: в период 

«избытка сил» основное внимание можно уделить развитию 

(совершенствованию) техники.  

Интенсивность тренировки в отдельных циклах должна быть распределена 

по фазам. Эффективность методов и средств силовой тренировки ограничена 

временем. Нельзя не считаться с этим обстоятельством и поэтому в 

определенные промежутки времени соответствующим образом надо менять 

используемые методы, планы и средства. 

Тренировка максимальной силы с целью увеличения мышечной массы 

продолжается, как правило, 6–12 недель. Менее короткий срок недостаточен 

для прироста мышечной массы. На тренировку нервно-мышечной и 

двигательной координации отводится не менее 5–6 недель. Тренировка 

отдельных мышц или мышечных групп требует столько же времени [24, С. 

80]. 

Особенность преимущественного развития силы мышц, выполняющих 

основную работу в подъеме гирь, связана с задачей увеличения результата 

классических упражнениях (толчок, рывок), а также с тем, что с увеличением 

силы мышц — сгибателей возрастает их масса, что наблюдается в процессе 

тренировок. 
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Как показывает опыт работы с гиревиками, спортсмены должны иметь 

необходимую силовую подготовку. Один из ведущих тренеров и теоретиков 

России по гиревому спорту А. Н. Шикунов утверждает, что для выполнения 

норматива кандидата в мастера спорта в весовой категории 80 кг необходимо 

выжимать две гири 32 кг «чистой» силой 10-16 раз, приседать с весом 110-115 

кг. Это минимум силы, которую, по его выражению, при соответствующих 

тренировках «перерабатывают» в ту силовую выносливость, которая 

необходима на данном уровне мастерства в гиревом спорте. В других весовых 

категориях эти показ атели, естест венно, будут р азличными: в бо лее тяжелы х 

категори ях они выше и наоборот [25, С. 84].  

В ходе тре нировок гире вики разви вают силу те х мышечных гру пп, 

которые осущест вляют осно вную работу пр и выполнен ии классичес ких 

упражнений. Это с вязано с н аличием весо вых градац ий в гирево м спорте и 

необ ходимостью ( на этапе в ысшего спорт ивного мастерст ва) стимул ировать 

мы шцы только изб ирательно, т ак как сило вая трениро вка, прежде все го, ведет к 

г ипертрофии работающих м ышц. К «работ ающим» мыш цам относятс я мышцы 

бе дра, голени, спины, п лечевого по яса и кист и. Большой о пыт в разв итии 

макси мальной силы приобре ли тяжелоат леты и пауэр лифтеры. Су ществует 

м ножество с истем и способо в развития м аксимально й силы. У р азных тренеро в 

они разл ичны, но суть трениру ющего эффе кта заключ ается в то м, чтобы в ызвать 

в ор ганизме определенные пр испособите льные реак ции. Это в ажно не то лько на 

нач альном этапе подгото вки, но и во все х периодах тре нировочного про цесса. 

Тол ько приспособительные ре акции орга низма на посто янно измен яющиеся 

пар аметры тренировки мо гут обеспеч ить необхо димый рост с портивного 

резу льтата. 

Наиболее эффе ктивный пр ирост силы о казывает тре нировка с весо м 70-

90% от макс имального от ягощения [26, С. 14]. 

Поэтому пр и работе, н аправленно й на развит ие максима льной силы, 

ос новная тре нировочная н агрузка ле жит в этих пре делах. Одн ако, при р азвитии 
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си лы, для бо лее быстро го роста резу льтатов, спортсменам необ ходимо 

учит ывать и скорост ь выполнен ия упражне ний (темп). Та к, при выпо лнении 

упр ажнений с м алым весом, с корость до лжна быть, по воз можности, 

м аксимально й. При уве личении вес а она, то ест ь скорость, естест венно, будет 

н иже, но, те м не менее, с портсменам необ ходимо стремиться в ыполнять 

у пражнения с м аксимально воз можной скорост ью. А.И. Климе нко 

утверждает, что бо лее высоки й тренирую щий эффект по лучается, ко гда в 

тренировке ис пользуют р азличную с корость вы полнения у пражнения. Не 

с ледует заб ывать и о в ысокой эффе ктивности изо метрически х упражнений в 

тре нировке. Эт и упражнен ия развива ют изометр ическую си лу мышц плече вого 

пояса и вер хних конеч ностей, кро ме того, с пособствует р азвитию гибкост и в 

плечев ых сустава х. В спорт ивной практ ике квалиф ицированные гиревики 

ис пользуют р азличные мето ды развити я силы мыш ц: динамичес кий 

(преодо левающий), изо метрически й (удержив ающий) и плиометрический 

(уступающ ий) [26, С. 19]. Несколько ре же использу ются такие мето ды, как 

электростимуляционный, без нагрузочный, ударный. Кро ме того, о дин раз в д ве 

недели целесообразно в ыполнять по дъёмы макс имального вес а, то есть 

«с ходить» на предел. По с ловам Г.В. Носов а, спортсме н, не заст авляющий 

р аботать мышцы с ма ксимальным н апряжением в соре вновательно м режиме в 

про цессе тренировки, не с пособен вы полнить это н а соревнов аниях, в ус ловиях 

стресс а. Данный факт объ ясняется « потерей» м ышечного чу вства и «неу мением» 

мы шц воспроизвести по добную (ну жную) работу вс ледствие отсутст вия 

практи ки. Время от вре мени атлет до лжен провер ять эффект ивность по дготовки 

и пр именяемой мето дики трениро вки. Упраж нения для р азвития си лы мышц 

до лжны быть разнообр азными по стру ктуре, инте нсивности и объё му. Иначе 

у пражнения быстрее уто мляют атлет а и, самое г лавное, выз ывают мень ший 

тренировочный эффе кт, вследст вие адапта ции организ ма спортсме на к 

посто янной нагрузке [27, С. 56].  
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Для того чтоб ы поднять г ирю один р аз, требуетс я сила. Дл я того чтобы 

подн имать гирю в о пределенно м темпе мно го раз, ну жна силова я 

выносливость, Т аким образо м, компоне нтами сило вой выносл ивости как 

основно го физичес кого качест ва, необхо димого в г иревом спорте, я вляются 

сил а и выносл ивость. 

В отношени и развития с иловой вынос ливости су ществует дост аточно 

единодушное м нение, что луч ший способ ее р азвития - в ыполнение 

соревновательного у пражнения в з атрудненны х условиях и ли в больше м 

объеме. 

Силовая вы носливость з ависит от э кономичност и энергетичес ких 

процессов и с корости восст ановления э нергетичес ких ресурсо в в мышцах, от 

анаэробной и аэроб ной произво дительност и организм а, а также от т ак 

называемого «з апаса сил» (т.е. от уро вня развит ия максима льной силы) [28, С. 

10]. 

Связь между от ягощением и ч ислом повторе ний упражне ния (жимов 

штанги, гир ь) показан а на рисун ке 1. 

 

 

 

 

  

 

                                                                            

Число повторе ний 

Рисунок 1 –  С вязь между от ягощением и ч ислом повторе ний                                

(В. М. Зациорский, 1970) 

Из графика в идно, что ко личество по вторений з ависит от уро вня 

развития силы то гда, когда ве личина сило вого напря жения дост аточно 

вел ика: не менее 25- 30% от уро вня максим альной сил ы. Поэтому, ес ли не 
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требуетс я повторно прео долевать з начительные со противлени я (больше 75–

80% от уровня м аксимально й силы), то в д анном случ ае необход имая 

вынос ливость ка к бы автом атически р азвивается вс ледствие р азвития си лы и 

специально тре нировать ее ( например, с портсмену- штангисту) нет с мысла. 

При ме ньших сопрот ивлениях пр иходится у делять внимание как силе, т ак и 

вынос ливости. Т ак, если с портсмен-г иревик с тру дом выжимает д ве 

двухпудо вые гири 3–5 р аз, то ему н адо больше в нимания уде лять в 

тренировках р азвитию си лы. Но есл и он толкает д ве гири 20 р аз и не мо жет 

толкнуть 30 р аз, то ему с ледует раз вивать сило вую выносл ивость. Л. С. 

Двор кин считает, что д ля развити я силовой в ыносливост и в упражне ниях со 

шт ангой приме няется повтор ная работа с весо м 40-60% от м аксимума, 

ко личество по вторений в з ависимости от у пражнений  ре гулируется 

и ндивидуаль но[14, С. 34]. В ыносливост ь лучше выр абатываетс я, если работ а 

выполняетс я в средне м темпе. Со гласно лабор аторным исс ледованиям, в 

это м случае ис пытуемый в состо янии проде лать работу, в 40 р аз большую, 

че м в начале э ксперимент а, тогда к ак при работе в в ысоком тем пе – большу ю 

всего в 4,5 р аза [14, С. 41]. В про цессе разв ития силово й выносливост и 

целесообр азно выпол нять работу в з атрудненны х условиях, но в д вижениях, 

коор динационно и стру ктурно близ ких к спец иальным упр ажнениям. 

В зависимост и от вида и х арактера у пражнений, а т акже методо в и 

количест ва, трениро вочная нагруз ка работы мо жет быть бо льшей или 

ме ньшей. Это мо жет относит ься ко все му организ му в целом и ли только к 

не которым ор ганам, систе мам и мышеч ным группа м [14, С. 57]. 

Выбор нагрузо к, адекват ных конкрет ному состо янию орган изма 

спортс мена, - од ин из осно вных аспекто в спортивно й трениров ки. В 

завис имости от с амочувстви я и уровня р азвития физ ических качест в 

подбираются т акие трениро вочные нагруз ки и упраж нения, котор ые дают 

на илучший эффе кт в повыше нии спорти вных резул ьтатов.  
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Для оценки тре нировочной н агрузки в г иревом спорте по льзуются 

р азличными кр итериями: объе мом нагруз ки, ее инте нсивностью, 

ко личеством и очере дностью раз личных упр ажнений, ре жимом мышеч ной 

деятел ьности, интер валом отды ха между по дходами и др. [ 29, С. 93]. 

Объем и инте нсивность с учето м координа ционной сло жности 

дви жений, пси хической н апряженност и и услови й внешней сре ды 

характер изуют трен ировочную н агрузку. 

Под объемо м нагрузки в г иревом спорте по дразумеваетс я общий вес, 

по днятый за тре нировку, не делю, цикл и т. д. Объем пр инято выра жать в 

килограммах, то ннах. Об объе ме нагрузк и в классичес ких упражне ниях с гир ями 

часто су дят по кол ичеству по дъемов гир ь (КПГ). Д ля удобств а планиров ания 

различ ают малый, сре дний, боль шой и макс имальный объе мы нагрузк и. 

Абсолютные ве личины объе ма нагрузк и изменяютс я в зависи мости от 

по дготовленности ат летов, пер иода трениро вки [30, С. 43]. 

Объем проде ланной работ ы предопре деляет тех нику спортс мена. 

«Сбивающим» фа ктором, особе нно часто пр иводящим к о шибкам выпо лнения 

упражнения, я вляются бо льшие нагруз ки, вызыва ющие утомле ние. Поэто му 

чрезвыч айно важно н аходить дл я каждого с портсмена не пре дел объема 

н агрузки, а о птимум ее, д ающий наилуч ший эффект в дост ижении спорт ивных 

резу льтатов. Без д лительной объе мной работ ы невозмож но создание проч ной 

функциональной баз ы для рост а интенсив ности нагрузо к, а следовате льно, и 

рост а результата. Поэто му объем н агрузки и ее и нтенсивност ь всегда тес но 

взаимос вязаны. 

Интенсивность н агрузки оз начает напр яженность тре нировочной р аботы 

в единицу вре мени. Следо вательно, че м больше д вижений и требуе мых для 

этого усил ий выполне но в едини цу времени, те м выше инте нсивность н агрузки. 

В гиревом с порте инте нсивность об ычно опреде ляют как про цент от 

ма ксимального резу льтата в то лчке или р ывке. Под и нтенсивност ью можно 

понимать сте пень напря женности ор ганизма либо пр и выполнен ии отдельно го 
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трениро вочного упр ажнения (н апример, р ывка гири с и нтенсивност ью 70% от 

м аксимально й), либо пр и выполнен ии доли упр ажнений с по вышенной 

и нтенсивност ью в общем объе ме трениро вки (напри мер, выпол нение 

трен ировочной н агрузки 10т. – 15 т. с по вышенной и нтенсивност ью). В пер вом 

случае го ворят об интенси вности упр ажнений, во второ м – об интенс ивности 

тре нировки [42, С. 36]. 

Интенсивность тре нировочного з анятия в це лом опреде ляется чис лом 

упражне ний, велич иной усили й в них и про должительност ью интерва лов отдыха 

между ними. В арьируя сте пенью усил ий (количест вом подъемо в гирь за по дход) 

и вре менем отды ха, изменя ют методы и нтенсифика ции трениро вки. 

Повышение и нтенсивност и нагрузки з а счет уве личения на пряжения 

усилий необ ходимо спортс мену-гирев ику для улуч шения функ циональных 

воз можностей ор ганов и систе м, всего ор ганизма в це лом примен ительно к 

специфическим требо ваниям гире вого спорт а и задача м приобрете ния общей 

физической по дготовленност и и развит ия силы. Повышение и нтенсивности 

нагруз ки за счет у плотнения тре нировочного з анятия – в ос новном для 

развития с иловой вынос ливости. 

Известно, что с у величением н агрузки возр астает частот а пульса, а с 

по нижением – уменьшаетс я. На осно ве этого по ложения широ кое 

распростр анение в спорт ивной практ ике получи л в послед нее время т акой 

метод о пределения инте нсивности тре нировочных у пражнений, как 

пульсометрия. [31, С.33]. 

Выразить и нтенсивност ь выполнен ия упражне ний с гиря ми сообраз но с 

частотой пу льса можно по-разному. Просте йшим способо м является о пределение 

интенс ивности, ис ходя из ма ксимальной ч астоты пул ьса. Напри мер, если при 

максим альном резу льтате в р ывке гирь ч астота пул ьса достиг ает 180 уд/мин, 

то и нтенсивност и в 90% бу дут соответст вовать 

180× 90

100
= 162 уд/мин или 27 у даров за 10 с.  
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Таблица 3 – Параметры о пределения и нтенсивност и упражнен ий по частоте 

пу льса  

Максимальная 

ч астота за 10 с. 

Интенсивность у пражнений, % 

95 90 85 80 75 

29 27 26 24-25 23 21-22 

30 28-29 27 25-26 24 22-23 

31 29 28 26-27 24-25 23 

32 30 29 27 25-26 24 

33 31 29-30 28 26-27 25-25 

34 32 30-31 29 27 25-26 

 

Пользуясь д анным мето дом, можно о пределять и нтенсивност ь                    

тренировочной нагруз ки, причем пу льсовые по казатели и нтенсивност и более 

точ но соответствуют ист инному состо янию орган изма в моме нт трениро вки. 

Этот метод о пределения и нтенсивност и применяют пр и выполнен ии 

классичес ких упражне ний с гиря ми, так ка к они относ ятся к упр ажнениям 

ц иклического х арактера. Пр и трениров ках на раз витие силы с ис пользование м 

тяжелоат летических у пражнений и нтенсивност ь определя ют как про центное 

от ношение по днимаемого вес а к максимальному для данно го спортсмена в это м 

упражнен ии [31, С.33].  

Изменяя объе м и интенс ивность тре нировочной р аботы, мож но в 

большой мере в лиять на ор ганы и систе мы, усилив ать ее тре нирующее з начение. 

Соотношение объе ма и интенс ивности в к аждом случ ае устанав ливается, исходя 

прежде все го из требуе мой интенс ивности и з атем уже из пос ильного дл я 

данного с портсмена объе ма. Главны м путем по вышения спорт ивной 

работос пособности все гда остаетс я тренировоч ная нагруз ка, нацеле нная на 

спорт ивный результ ат, на рас крытие поте нциальных воз можностей с портсмена. 

К аждый челове к индивиду ален, своеобр азен, поэто му при опре делении 

тре нировочной н агрузки необ ходим инди видуальный по дход к каж дому 

спортс мену, только тог да может б ыть обеспече н высокий резу льтат. 
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Постоянный рост с портивных резу льтатов, а т акже их про гнозирование 

не могут б ыть успешн ыми без чет кого планиро вания учеб но-тренировочного 

про цесса. Пла нирование до лжно осущест вляться с учето м календар я спортивн ых 

соревно ваний, а т акже уровн я подготов ленности з анимающегося. О но может 

б ыть перспе ктивным - н а длительн ый период, текущи м — в преде лах 1 года и 

о перативным - н а месяц, не делю, отде льную трениро вку. Основ а недельно го 

планиро вания сост авляет цик л тренировочных з анятий с р азличными по 

ве личине нагруз ками [31, С. 35]. 

Ю. А. Ромашин предлагает р азделить кру глогодичны й тренировоч ный 

цикл г иревиков н а два полу годовых ци кла. Первы й имеет дв а периода: 

подготовительный и соре вновательн ый, а второ й - три: по дготовител ьный, 

соревновательный, пере ходный [32, С 14].  

В процессе о дного боль шого цикла тре нировок про водится сн ачала 

обща я физическ ая подгото вка, потом н а ее основе стро ится фунда мент, на б азе 

которого, в с вою очеред ь, добиваютс я высокого уро вня развит ия физичес ких 

качест в. Это все по вышающиеся тр и ступени ф изической по дготовленност и 

спортсме на. Чем проч нее первая сту пень, тем кре пче и выше мо жет быть втор ая, 

что, в с вою очеред ь, позволит дост ичь больше го уровня р азвития физ ических 

качест в. Важно все гда помнит ь, что уро вень первы х двух сту пеней 

подгото вленности до лжен сохра няться постоянным, пока на но вом этапе не 

потребуется дальне йшее его по вышение и у крепление. 

Первые две сту пени прихо дятся на по дготовител ьный перио д, третья - н а 

соревновательный. 

В подготов ительном пер иоде работ а с гиреви ками напра влена на 

у крепление здоро вья, созда ние предпос ылок для ус пешного ов ладения те хникой 

движении и ее совершенст вования, по вышение об щей и спец иальной 

физ ической под готовленност и, воспита ние мораль но-волевых к ачеств, 

по вышение знаний в об ласти теор ии, методи ки, физиоло гии и гигие ны гиревого 

с порта. 
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В полугодо вом цикле по дготовител ьный перио д длится до 3- х месяцев. 

На первой сту пени (1-2 мес яца) этого пер иода трениро вка строитс я так, что 

половина нагруз ки приходитс я на развит ие силы, а дру гая полови на на разв итие 

общей вынос ливости. З десь решаютс я обще подгото вительные задачи, 

н аправленные н а улучшение ф изической гото вности гире вика. Эта сту пень 

характеризуется н аибольшим объе мом трениро вки при умере нной 

интенс ивности. На второй сту пени 2/3 н агрузки пр иходится н а развитие 

с иловой вынос ливости и 1/ 3 - на раз витие силы. В д альнейшем ре шаются 

спе циально-по дготовител ьные задачи, н аправленные н а совершенст вование 

те хнического м астерства и по вышение об щей физичес кой работос пособности, а 

т акже развит ия специал ьных физичес ких и восп итания мор ально-воле вых 

качеств спортсмена. Объе м нагрузки ост ается преж ним или нес колько 

уме ньшается, а и нтенсивност ь возрастает. 

Соревновательный пер иод в полу годовом тре нировочном ц икле 

продо лжается 1,5- 2 месяца. Этот пер иод делитс я на 3 эта па: на пер вом этапе 2/ 3 

нагрузки при ходится на р азвитие си ловой вынос ливости и 1/ 3 - на раз витие 

силы; на втором эт апе 3/4 на грузки - н а силовую в ыносливост ь и 1/4-на 

р азвитие си лы; на трет ьем этапе (об ычно две-тр и недели) вся нагруз ка 

направле на на развитие силово й выносливост и, где осно вную часть з анимают 

кл ассические у пражнения с г ирями. 

Первые два эт апа - предсоре вновательн ые. Здесь ре шаются зад ачи 

дальнейшего по вышения уро вня трениро ванности, со вершенство вания техн ики 

упражнений, пр иведения все х систем ор ганизма в состо яние наивыс шей 

работоспособности, со вершенство вание психо логической усто йчивости. 

Трет ий этап - это эт ап основных соревнова нии. Основ ная задача -достижение в 

соре внованиях н аивысшего резу льтата. 

В соревнов ательном пер иоде сокра щается дол я упражнен ий общей 

ф изической по дготовки. Об щий объем н агрузок уме ньшается по ср авнению со 

второ й ступенью по дготовител ьного перио да, интенс ивность про должает раст и. 

За 7-10 дней до соре внований с нижаются объе м и интенс ивность на грузок, а з а 1-
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3 дня дается по лный отдых. 

Переходный пер иод в полу годовом ци кле длится до 4- х недель, о н 

завершает цикл по дготовки г иревика и я вляется св язующим зве ном между 

ц иклами. В этот пер иод сохран яется на о пределенно м уровне до ля 

общефиз ических упр ажнений, а т акже приме няются упр ажнения из дру гих 

видов с порта (лыж ного, легкой атлет ики, плава ния). 

Для спортс менов высо кого класс а, которые ч асто участ вуют в 

соре внованиях и де монстрируют в ысокие резу льтаты в тече ние длител ьных 

отрез ков спорти вного сезо на, необхо димо многоцикловое планирова ние. При 

это м первый цикл об ычно продо лжается 3-5 мес яцев. Число ост альных цик лов 

зависит тот календар я соревнов аний и приб лизительно соот ветствует ч ислу 

наибо лее ответственных соре внований [33, С 95]. 

1.3 Нагруз ка, утомле ние и восст ановление в г иревом спорте. 

На утомлен ие необход имо смотрет ь как на вре менное (про ходящее) 

с нижение работос пособности в резу льтате дейст вия нагруз ки. Для ор ганизма 

утомление - з ащита от пере грузки. Это нор мальное физ ическое яв ление, 

определяющее гр аницы работос пособности. В нешнее уто мление может 

про являться следующим обр азом: 

1) снижение м объема р аботы или по ддержанием ее н а требуемо м 

уровне л ишь за счет в ключения до полнительн ых резерво в; 

2) замедле нной и неу веренной мотор икой; 

3) нарушен ием коорди нации движе ний в связ и с ухудше нием регул яции 

мотори ки. 

Утомление - это ко мплексный про цесс, резу льтат взаи модействия м ногих 

факторо в. Основные - объе м и интенсивность н агрузки; о кружающая сре да; 

эмоциональная н агрузка [34, С.16-19]. 

Величина уто мления, выз ванного на грузкой, з ависит от ф изических и 

пс ихических к ачеств спортсмена. 

Различают пер иферийное и це нтральное уто мление. Пр ичина 
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периферийного уто мления кроется в из менении об мена вещест в в телесн ых 

мышцах. Пр ичиной центрального уто мления являются о пределенные из менения, 

проис ходящие в мотор ных центра х коры голо вного мозг а. Утомлен ие сильно 

зав исит от хар актера нагруз ки. 

Предельное уто мление при водит к исто щению (перетре нировка). В т аком 

состо янии нельз я подвергат ь организм до полнительн ым нагрузк ам. Для вывода 

из состо яния истоще ния требуетс я относите льно длите льный отды х и 

восста новление. С по мощью целе направленн ых медицинс ких и тренировочно-

методических мер мо жно сократ ить время восст ановления. 

Относительно г иревого спорт а, как и с порта высш их достиже ний в цело м, 

и в особе нности проб лемы подгото вки высоко квалифициро ванных спортс менов 

знание ф изиологичес ких процессо в восстано вительных меро приятий игр ает одну 

из первосте пенных зад ач, которые в с вою очеред ь теснейши м образом связаны с 

н агрузкой [35, С. 45]. 

Предпосылкой рост а спортивн ых результ атов являютс я высокие н агрузки 

и ускоренное восст ановление. 

Ускоренное восст ановление оз начает лик видацию еще и меющихся в 

ор ганизме ост аточных раз дражителей и восст ановление изр асходованн ых 

энергет ических ресурсо в с помощь ю тренировоч ных и меди цинских сре дств. Но 

восст ановление — это не то лько возвр ащение био логических с истем на ис ходный 

уровень; это е ще и дости жение более в ысокого уро вня работос пособности. 

Различны м функцион альным систе мам организ ма для восст ановления требуетс я 

разное вре мя. Ход восст ановления в м ышечных гру ппах также разл ичен и 

зав исит от их ве личины (рису нок 2). Про цесс восст ановления протекает по 

ф азам [25, С.56]. 

В первой ф азе восста новления, про должающейс я от неско льких минут до 6 

часов, про исходит нор мализация сердечно-сосудистой регуляции (ч астота 

сердечных сокр ащений, да вление кро ви) и нерв но-мышечно й системы, 

восст анавливаются бо гатые энер гией фосфат ные соедине ния, 

перер аспределяетс я (нормализуется) ж идкостный и м инеральный б аланс. 
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Во второй ф азе, дляще йся от 6 ч асов до нес кольких суто к, происхо дит 

восполнение изр асходованн ых субстрато в, например, г ликогена, 

восст анавливаютс я также со кратительн ые белки и биохимия сое динительно-

о порных тканей. 

В последую щих фазах восст ановления, пр и условии о птимального 

сочет ания нагруз ки и отдых а, происхо дит суперко мпенсация, то ест ь 

организм пере ходит на бо лее высоку ю ступень р аботоспособ ности [36, С. 

4 3]. 

Учитывая д анную зако номерность – улучшение р аботоспособ ности 

завис ит от увел ичения нагруз ки или пов ышения ее пере носимости– можно 

пре дпринимать с амые разные де йствия для ус корения восст ановления пос ле 

высоких н агрузок. 

 

Рисунок 2 – Р азница во вре мени восст ановления с ил в различ ных мышцах 

(Ашмарин, Б.А.) 

Особое значе ние для восст ановительно го процесс а при прове дении 

сило вой трениро вки и после нее и меют нагруз ки на вынос ливость, н апример, 

бе г, игры в ко нце заняти й или на до полнительн ых трениро вках. Высо кий 

уровен ь аэробной р аботоспособ ности позво ляет ускор ить ресинтез богатых 

э нергией фосф атов, явля ющихся источ ником энер гии для кр атковремен ных 

мышечн ых напряже ний [37, С. 25]. 

Целенаправленное р азвитие си лы невозмо жно без опт имального 



29 
 

ре гулирования нагруз ки и без пр именения сб алансирова нных тренировочно-

методических и ме дицинских восст ановительн ых средств (т аблица 4). 

Таблица 4 – Мероприятия, с пособствую щие ускоре нному восст ановлению 

занимающихся с иловой под готовкой (В. М. Воло в, 1977) 

Спортивно-

методические 

мероприятия 

Спортивно-

медицинские 

меро приятия 

Спортивны

й режим 
Рациональное п итание 

Нагрузки,  

неспецифические  

для данного вида 

с порта 

Применение 

душа 

(контр астный 

душ) 

Полноценн

ый сон 

Обеспечение 

э нергетического ба ланса 

Аэробная   н агрузка 

на       в ыносливост ь 

(игры, бег) 

Массаж     

(с амомассаж),са

уна 

Ежедневное 

закаливани

е,   гиг иена 

Обеспечение б аланса 

питательных ве ществ, 

витаминов, м инеральных 

ве ществ и жи дкости 

Гимнастические 

упражнения н а 

растягив ание и    

р асслабление 

Успокаивающие 

ванны 

Рациональн

ая     

спорт ивная 

одеж да 

Умеренное потреб ление 

возбуж дающих пищевых 

про дуктов 

 

Тренировочно-методические меро приятия по ус корению восст ановления, 

проводятся не то лько непосре дственно пос ле основно й нагрузки, н апример, 

после интенс ивной сило вой трениро вки. Культур исты, напр имер, через 3 - 4 

ч аса после с пециальной тре нировки ил и же в дни, ко гда силова я трениров ка не 

запл анирована, пр актикуют восст ановительну ю тренировку, н аправленну ю на 

усиле ние малонагружаемых мышечных гру пп, на повышение аэроб ной 

работос пособности и н а профилакт ику опорно- двигательно го аппарат а [37, 

С. 27]. 

В видах спорт а, где сил а, наряду со м ногими дру гими качест вами, являетс я 

фактором, с пособствую щим улучше нию результ атов, для ко мпенсации 

с иловых нагрузо к применяютс я другие тре нировочные сре дства, напр имер, 

упра жнения на в ыносливост ь и на тех нику выпол нения движе ний. 
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В большом с порте тренер, с портивный вр ач, массаж ист и спортс мен 

после силовых нагрузок со вместно про водят многоч исленные ме дицинские 

мероприятия с це лью скорей шего восст ановления. 

Особый интерес пре дставляют восст ановительн ые и профи лактические 

мероприятия, в ыполняемые с портсменом с амостоятел ьно. После и нтенсивных 

силовых на грузок особе нно хорошо з арекомендо вали себя с ледующие 

восст ановительные меро приятия: 

а) растира ния, грязе вые апплик ации на инте нсивно нагру женные 

мышечные гру ппы и саун а; 

б) ванны с р азличными доб авками, а т акже контр астный душ; 

в) солнечн ые ванны и к варцевые л ампы; 

г) самомасс аж (главны м образом с ильно нагру жаемых участ ков). 

1.4 Техничес кая подгото вка, понят ие техники, кр итерии оценки 

тех ники движе ний в гире вом спорте 

С понятием с пециальные д вигательные с пособности г иревика 

(д вигательные к ачества) тес но связано по нятие «тех ника сорев новательно го  

упражне ния» (двиг ательного де йствия). 

Осваиваемые (со вершенству ющие) спортс менами дви гательные 

де йствия всегда и меют предмет ный характер, ибо о ни направле ны на реше ние 

какой-либо ко нкретной д вигательно й задачи: о птимально прео долеть пла нку 

в прыж ках, точно и б ыстро сдел ать передачу в с портивных и грах, 

макс имальное ко личество р аз поднять г ири и т.д. Д ля этого пр именяется 

соот ветствующи й способ де йствия, состо ящий из опре деленной с истемы 

дви жений. Техника в ыполнения соре вновательн ых упражне ний предст авляет 

собой систе му движени й, используе мую при вы полнении де йствия тем и ли 

иным способо м. Чем рац иональнее те хника, тем с бо льшей эффе ктивностью 

реш ается двиг ательная з адача. 

Существует обр азцовая (эт алонная) те хника выпо лнения упр ажнений. 

Но пр актика пок азывает, что те хника всег да индивиду альна, так к ак отражает 
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особе нности физ ического р азвития ка ждого атлет а (его антро пометрические 

д анные, уро вень развит ия физичес ких качест в). 

Технику дв игательного де йствия при нято отраж ать в опис ательных 

(визуальных, с ловесных) и б иомеханичес ких характер истиках. Во втором 

случ ае возможно посре дством соот ветствующи х количест венных показателей 

точ но указать, к ак движени я совершаютс я в простр анстве и во времени 

(к инематичес кие характер истики), а т акже какие пр и этом вза имодействуют 

с илы и их ве личины (ди намические х арактерист ики) [37. С. 27]. 

Особое значе ние имеет р итм двигате льного дейст вия, котор ый в 

гиревом спорте я вляется ос новным пок азателем те хники. Рит м – обобще нная 

характеристика те хники. В не й отражаетс я не только стро го определе нная 

длительность д вижений и и х фаз, но и р аспределен ие во време ни 

акцентированных м ышечных ус илий. 

Концентрация же ус илий в акт ивных фаза х движений с по вышением и х 

мощности ве дет к увел ичению про должительност и пассивны х фаз. Такая 

соразмер ность движе ний придает д вигательно му действи ю слаженность, 

г армоничност ь, определ яет его эко номичность и в ысокую результативность. 

Со вершенный р итм вызывает т акже у чело века полож ительные эмо ции. 

Отмече нные особе нности рит ма универс альны. 

Двигательные де йствия не с водятся то лько к дви жениям. Это и х 

исполнительная ч асть. Любое де йствие сопр яжено с пс ихическими 

про цессами - осозн анием значе ния и цели де йствия, отр ажением пс ихики 

образ а, схемы движе ний и способ а их испол нения, воле выми прояв лениями, 

э моциональными состо яниями и др. Пото му овладен ие технико й 

двигател ьного дейст вия и ее со вершенство вание - это все гда 

целена правленный про цесс [37, С. 39]. 

Техника физ ических упр ажнений имеет с амую различ ную сложност ь. 

Эффекти вность инд ивидуально й техники су щественно з ависит от сте пени 

использования занимающимися своих физ ических воз можностей. 
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При соверше нной техни ке спортсме ны способн ы наиболее в ыгодно 

использовать с илу мышц и проч ие силы, в то же вре мя значите льно 

умень шить дейст вие тормоз ящих сил, котор ые есть в к аждом движе нии 

(действие силы тре ния, сопрот ивление вне шней среды, н апряжение м ышц, не 

участву ющих в дви жении — мы шц-антагон истов и др.). Все это влияет в 

конечном счете н а результат ивность дв ижений, котор ая служит г лавным 

показателем р ациональност и техники ф изического у пражнения. 

Для оценки те хники выпо лнения соре вновательн ых упражне ний в 

гиревом спорте мо жно использо вать такие кр итерии тех нического 

м астерства, как тр аекторию д вижения гир ь, скорост ь движения г ирь в 

гран ичные моменты фаз, в ысоту подъе ма гирь, в ыраженную в про центах к 

росту ат лета и тем п выполнен ия упражне ния. Несмотр я на приве денные 

данные выше, глубо кое изучен ие состояния проб лемы построе ния 

трениро вочного про цесса высо коквалифиц ированных с портсменов в гиревом 

с порте показ ало недостаточную н аучную обос нованность по дготовки г иревиков. 

Техника вы полнения с портивного у пражнения в г иревом спорте от нюдь не 

вариативна. Н апротив, к ак в двоебор ье (толчок и р ывок), так и в по дъеме гирь 

по длинному ц иклу класс ические упр ажнения от личаются ст абильность ю 

двигательных стру ктур. Это по ложение кр айне важно. Ибо ст абильность 

д вигательны х структур соре вновательн ых упражне ний в гире вом спорте 

пре дставляет станд артность д вигательны х действий с портсменов: и х характер а и 

содерж ания, време нных, простр анственных и с иловых пар аметров, в це лом, 

связа нных соверше нно опреде ленным тем пом движен ий, но кол ичественные 

х арактерист ики этих д вижений (ус илия, ампл итуды, трае ктории, уг ловые 

скорост и – отнесенные к весоростовому индексу) о казываются пр актически не 

исс ледованным и. На осно вании этого т акие двигате льные дейст вия правомер но 

рассмотрет ь и выделит ь из них ос новные критер ии, влияющ ие на техн ику в 

гире вом спорте. 

Темп – частота ил и количест во движени й в единицу вре мени. Выде ляют 
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типичные те мпы, макси мальный, субмаксимальный, большой и у меренный. 

Бо льшое значе ние придаётс я и конкрет ным темпам, к котор ым можно от нести 

различные в арианты и и х сочетани я. Нередко те мп разбираетс я в сопост авлении 

со скорост ью. В этом с лучае, отмеч ается их ро дство, про являющееся в в ысокой 

двиг ательной а ктивности ор ганизма. Пос леднее состо ит в том, что пр и одной и 

то й же скорост и темп может б ыть различ ным, если от личается д лина и 

амп литуда дви жения. Особо в ажную роль те мп играет в те х видах упр ажнений, в 

котор ых итоговы й показате ль оцениваетс я эффектив ностью каж дой из сер ии 

движений (бо кс, хоккей и проч ие). 

a) Типичные те мпы застав ляют мобил изовать широч айшие 

функ циональные воз можности че ловека. Он и требуют дост аточного уро вня 

развит ия быстрот ы, силы и в ыносливост и, ловкост и. В них про является 

те хническая, т актическая, психо логическая по дготовленност ь. Наличие 

заметного не достатка в л юбом из эт их отношен ий приводит к с нижению те мпа, 

ухудше нию общего результата д вигательно й деятельност и. 

b) Многогранная со держательност ь предложе нного темп а 

обеспечи вает его значимост ь в формиро вании увере нности в с воих силах. 

По нимание резер вных возмож ностей дан ной частот ы движений, от крывает 

пере д спортсме ном широкие перс пективы в в ариативном и эффе ктивном их 

ис пользовани и в учебной, спорт ивной и жиз ненной пра ктике. 

c) Конкретные те мпы находят ш ирокое при менение в це лях 

дезорие нтации противника. В это й связи, о низком темпе говор ят как о с пособе, 

поз воляющим сбить двиг ательный н апор проти вника. Относ ительно не высокий 

те мп может б ыть примене н для того, чтоб ы скрыть по длинные воз можности. 

Необ ычайно высокий те мп, предло женный в тече ние какого-то про межутка 

вре мени, представляет собо й своеобраз ную «разве дку боем». По добный же 

те мп порой используют с то й целью, чтоб ы побудить прот ивника к не достаточно 

э кономному использованию и меющихся с ил. Все это х арактеризует 

су щественное з начение темпа в та ктическом от ношении [38, С. 52]. 
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d) Определяя с коростные к ачества по те мпу, можно о ценить уро вень 

сторо ны спортив ной подгото вленности. В не которых случ аях по тем пу 

движени й судят о пр игодности с портсмена к з анятиям те ми или ины ми видами 

с порта. 

e) Выбор темп а движений пре допределяет в лияние на про явление 

физ ических качест в. Поиск е го варианто в используетс я для восп итания 

спе циальной в ыносливост и. Темп, бо лее всего соот ветствующи й возможност ям 

занимаю щегося, поз воляет моб илизовать и со вершенство вать те 

фу нкциональн ые свойств а организм а, которые необ ходимы для эффе ктивного 

в ыполнения д анного упр ажнения. У меренный те мп находит пр именение пр и 

работе н ад общей в ыносливост ью. При не м возникает воз можность доб иваться 

бо льшой вари ативности движе ний, быстрее пр испосаблив аться к ус ловиям 

выпо лнения упр ажнений. В ысокий тем п обеспечи вает развит ие одной из сторо н 

скоростно й подготовки. Частот а движений в это м случае до лжна сочет аться с 

рядом качест венных показате лей техничес кой, тактичес кой и психо логической 

воору женности спортсмена. Стре мление к по вышенной ч астоте дви жений часто 

н аблюдается в единоборствах и с портивных и грах. Но проб лема увеличе ния 

частот ы имеется и в других в идах упраж нений, особе нно если д вижения 

да нного зани мающегося в них от личаются ш ирокой раз машистость ю. 

Необычн ые низкие те мпы могут быть пр именены пр и трениров ке силы. В эт их 

целях в ыполняется сер ия движени й с очень м алой скорост ью (с 

проме жуточным н аправление м). В отличие от необ ычайно низ кой скорост и 

здесь зач астую проя вляется бо льшая забот а о рационал ьности обще й картины 

д вижений и и х вариатив ности. Сочет ание различных те мпов служит де лу 

воспита ния ловкост и. Такие сочет ания ценны тем, что о ни приучают не то лько 

к раз нообразию х арактера д вигательно й деятельности, но и в думчивой и 

эффе ктивной их з амене с учето м изменяющ ихся условий вы полнения. 

f) Изменение те мпа — способ ре гулировани я нагрузки. В ысокие его 

по казатели, как пр авило, связ аны с боль шой функцио нальной акт ивностью 
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ор ганизма. По нижение те мпа движен ий снижает и функциональную а ктивность, 

и обитую нагрузку. 

g) Изменяют те мп и для ре гулировани я психолог ического состо яния 

занимающихся. Высокий те мп повышает и х эмоциона льность, по движность и 

с илу нервных про цессов. Сн ижение тем па, при проч их равных ус ловиях, 

пр иводит к прот ивоположны м результат ам. 

h) Контрастные те мпы примен яются для ус иления вне шнего эффе кта 

упражнения. В н их отражаетс я богатство д вигательны х возможносте й 

занимающихся, извест ные грани професс ионального м астерства, котор ые 

оказыва ют эстетическое воз действие н а окружающ их. Законо мерность это го 

факта о пределяется те м, что дин амика физичес кого упраж нения зачасту ю 

согласуютс я с динамикой те х чувств, котор ые возника ют в резул ьтате его 

эстет ического восприятия [39, С. 56]. 

Таким образо м, темп дв ижений игр ает важную ро ль в управ лении целы м 

рядом сторо н педагогичес кого процесс а, он позво ляет обеспеч ить не тол ько 

избирательное, но и ко мплексное со вершенство вание мног их свойств и к ачеств 

личности. 

1.5  Взаимосвязь с портивной те хники и физ ических качест в 

Результативность в л юбом виде с порта предст авляет «сп лав» физичес ких 

качеств и с портивной те хники. 

Известно, что к ачество вы носливости, р ассматривае мое как особе нность 

организма прот ивостоять уто млению, отр ажается на по казателях с портивной 

те хники. Про грессирующее уто мление при водит к рассо гласованию функций 

ор ганизм, а т акже к дискоординации движений, которая проявляетс я в 

отклоне ниях параметро в техники д вигательны х действий от и х оптималь ных 

значений. Уто мление сказ ывается на ве личине уси лий при педалировании, в 

беге из меняется д лительност ь и соотно шение опор ных и безо порных фаз, 

н арушается со гласованност ь действия бор цов, снижаетс я точность д вижений 
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фе хтовальщико в, точност ь бросков и у даров в спорт ивных игра х и 

единоборст вах. Фактичес ки под вли янием утом ления и прогресс ирующей 

ги поксии тех нические де йствия приобрет ают общие черт ы, проявляющиеся в 

посте пенной при митивизаци и и «распа де» двигате льной координации. 

Высокое раз витие вынос ливости поз воляет сохр анять усто йчивый уро вень 

показ ателей спорт ивной техн ики в разл ичных вида х деятельност и. В гирево м 

спорте к ачество вы носливости я вляется од ним из веду щих, поско льку 

резул ьтативност ь определяетс я числом по дъёмов гир ь или гири з а 10 минут. В 

специальной л итературе по гиревому с порту указ ывает важност ь развития это й 

двигател ьной способ ности, одн ако исследо вательских м атериалов, 

по казывающих вз аимосвязь в ыносливост и и показате лей техник и движений 

гиреви ков, мы не встреч али [40, С. 65]. 

Взаимосвязь р азвития с и л о в ы х  качеств и те хники движе ний 

положите льна, то ест ь при высо ком уровне те хнической по дготовленност и 

реализац ия силовых к ачеств будет н аибольшей и н аоборот. О на прослеж ивается 

пр и выполнении с ложно-коор динационны х силовых у пражнений н ачинающими 

спортсменами. Но у в ысококвалиф ицированны х спортсме нов излишн яя 

активность в ос новных рабоч их группах, пр иводит к н арушению коор динации 

дв ижений и те хническим ср ывам. По-в идимому, ест ь необходи мость сказ ать об 

опт имуме проя вления сил ы мышц при ос воении тех ники движе ний, 

обеспеч ивающей высо кую результ ативность с иловых и с коростно-с иловых 

упр ажнений. В это й связи В. В. Куз нецов вводит пон ятие «сило вая ловкост ь», 

опреде ляя её как и способ ность спортс мена исключ ительно то нко 

диффере нцировать м ышечные ус илия различ ной величи ны и режимо в в 

услови ях их чередования со гласно стро го определе нным движе ниям, точност ь 

выполнен ия которых яв ляется спорт ивным дост ижением [41, С. 75].  

Проявление с коростных качеств и уро вня техничес кой подгото вленности 

взаи мосвязаны. Быстрые д вижения пре дставляют с ложность и менно в 

координационном п лане. Спец иалисты вы деляют три р азновидност и проявления 

скорост ных качест в: скорост ь одиночно го движени я; частота д вижений (темп); 
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л атентное вре мя двигате льной реак ции. Корре ляция между эт ими тремя 

проя влениями с коростных к ачеств неве лика, что отр ажает относ ительную их 

нез ависимость. Со вершенству я технику д вижения в у пражнениях, где есть 

деф ицит време ни (прыжки, метания), в ажность имеет с корость из менения силы 

- гр адиент сил ы, который с росто м спортивно й квалифик ации увеличивается 

[25, С. 24]. Если расс матривать д вижение в г иревом спорте, то из по казателей 

с коростных к ачеств пер востепенное з начение имеет те мп движени й. По сути 

этот показ атель и ест ь спортивн ая результ ативность (ч исло подъе мов гирь, гири 

за 10 м инут). Но с учето м специфик и движений в это м случае те мп нельзя 

р ассматриват ь в чистом в иде как по казатель про явления скорост ных качест в, 

поскольку д вижения св язаны со ст андартной н агрузкой ( вес гирь) и требует 

проявления с пецифическо й силы при по дъеме. 

Выводы по пер вой главе 

Рассматривая проб лему взаимос вязи техничес кой подгото вленности и 

проявления д вигательны х качеств в спорте, мы убе дились, что эт и связи 

носят орга ничный хар актер и ну ждаются в д альнейшем изуче нии с цель ю 

разработки усовершенствованных те хнологий спортивно й подготов ки. 

1. Специфика г иревого спорт а требует о пределения особе нностей 

про явления «спл ава» физичес ких качест в: скорост и, силы, в ыносливост и. Но 

если о с иловой вынос ливости ка к специфичес ком качест ве гиревик а 

говоритс я в целом ряде работ по гиревому спорту, то о скорост но-силовой 

по дготовке г иревиков матери алов недост аточно. Вместе с те м ограниче ние по 

вре мени выполнения упр ажнения и с ам критери й результат ивности (те мп) 

обязыв ает нас обратит ь внимание н а скоростн ые возможност и при занят иях 

гиревы м спортом и, естест венно, на с пособность со хранять скорост ь подъема 

с нарядов на прот яжении вре мени выпол нения упра жнения в соот ветствии с 

пр авилами соре внований. 
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2. При этом пр иобретают в ажность не то лько показ атели абсо лютной 

сил ы, но и от носительно й (с учето м весовых к атегорий). Уч итывая, что те мп 

будет з ависеть не то лько от вре мени (скорост и) подъема г ирь, но и от вре мени 

паузы (от дыха) между р абочими дв ижениями, особу ю важность пр иобретает 

з десь проявление к ачества спе цифической в ыносливост и. 

3. Изучение состо яния пробле мы трениро вки гиреви ков, показало 

фр агментарност ь ее отдел ьных сторо н и необхо димость це лостного по дхода при 

обос новании построе ния трениро вочного процесса с портсменов- гиревиков 

в ысокого кл асса.  

 

 

ГЛАВА 2  МЕТОДЫ, ОР ГАНИЗАЦИЯ ИСС ЛЕДОВАНИЯ И 

ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ О БОСНОВАНИЕ СТ РУКТУРЫ 

ТР ЕНИРОВОЧНЫ Х НАГРУЗОК В ЫСОКОКВАЛИФ ИЦИРОВАННЫ Х  

СПОРТСМ ЕНОВ-ГИРЕВ ИКОВ 

Экспериментальные исс ледования про водились н а спортивно й базе 

ста диона им. Е. Елесиной г. Челяби нск. В исследо вании прин яли участие 16 

с портсменов в ысокой ква лификации. 

2.1 Методы исс ледования: 

Для решени я поставле нных задач пр именялись с ледующие мето ды 

исследования: 

1. Теоретический а нализ литер атурных источ ников; 

2.   Педагог ическое наб людение; 

3.   Педагог ическое тест ирование: 

           - уро вня развит ия абсолют ной силы; 

         - с иловой вынос ливости; 

         - скоростно-силовых к ачеств; 

         - б ыстроты; 
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          - об щей выносл ивости; 

4.   Педагог ический экс перимент;  

5.  Медико - б иологическ ие тесты: 

            - состо яния ЦНС ( проба Ромберга); 

            - чу вствительност и вестибул ярного апп арата (тест Яроцкого). 

6.   Методы матем атической ст атистики. 

Анализ дан ных научно- методическо й литератур ы проводился по двум 

н аправления м. По перво му направле нию изучалс я материал, со держащий 

с ведения о сре дствах и мето дах, испол ьзуемых высо коквалифиц ированными 

с портсменам и - гиреви ками в спорт ивной трен ировке. В это й части 

ан ализировал ись трениро вочные сре дства и мето ды силовой, с коростно-

силовой, с иловой вынос ливости и те хнической по дготовленност и. 

Определ ялись наибо лее эффект ивные упра жнения для р азвития вы носливости 

г иревиков, а т акже требо вания к ра циональному выпол нению 

соре вновательн ых упражне ний, исход ящие из ус ловий наиболее о птимального 

вз аимодейств ия спортсме на с гирям и.  

В другом н аправлении изуч ались вопрос ы функцион ального состо яния 

спортсменов в ысокой ква лификации. Ос новное вни мание при это м уделялос ь 

двигательным с пособностя м (физичес ким качест вам) атлето в, влиянию и х на 

спортивно-технический резу льтат. Про ведение ср авнительно го анализа, 

о пределение сте пени и хар актера вза имосвязи п араметров н агрузки, те хники 

соре вновательных у пражнений с уро внем развит ия двигате льных способ ностей 

спортсменов, пос лужило осно вой для обос нования ре комендаций пр и 

индивидуализации тре нировочного про цесса. Изуче ние всех эт их вопросо в 

явилось основой дл я выработк и рабочей г ипотезы исс ледования. 

Педагогический э ксперимент осуществл ялся для о ценки эффе ктивности 

разработанной мето дики, разв итие двигате льных способ ностей, вк лючающей 

специа льные трен ировочные модули выполняем ые в опреде ленной 

последовательности, в з аданном те мпе, с зад анной инте нсивностью. Были 

созда ны контрол ьная и экс периментал ьная групп ы по 8 спортс менов высо кой 



40 
 

квалиф икации, не от личающихся по м астерству и ст ажу заняти й. 

Основная з адача документального мето да заключалас ь в обработ ке 

дневниковых за писей спортс менов, обсчет а основных п араметров 

тре нировочной нагрузки, учет а периодиз ации спорт ивной трен ировки. 

Тестирование уровня раз вития физичес ких качест в (двигате льных 

способностей), о пределение р аботоспособ ности орга низма испытуе мых, 

состо яние ЦНС и усто йчивости вест ибулярного а нализатора, поз волило 

про вести корреляционный а нализ и опре делить наибо лее информ ативные 

по казатели уро вня физической по дготовки г иревиков в ысокой ква лификации. 

В к ачестве кр итерия эффе ктивности ис пользовалис ь результат ы контроль ных 

старто в.  

Для оценки ф изических к ачеств испо льзованы тест ы: 

 жим штанги лежа макс имального вес а; 

 приседания со шт ангой на п лечах макс имального вес а; 

 становая т яга. 

 динамометрия с ильнейшей ру ки (силовые к ачества); 

 сгибание и р азгибание ру к в упоре н а брусьях 

 подтягивание н а переклад ине (силов ая выносли вость): 

 прыжок в д лину с места толч ком двух но г; 

 тройной пр ыжок с мест а толчком д вух ног; 

 бег на 100 м (с коростные к ачества); 

 прыжок ввер х с места то лчком двух но г;  

 бег 1000 м. 

Оценка фун кционально го состоян ия ЦНС проводилась с по мощью 

проб ы Ромберга, которая поз воляла выя вить наруше ния равновес ия в 

положе нии стоя. 

Поддержание нор мальной коор динации дв ижений про исходит за счет 

со вместной де ятельности нес кольких от делов ЦНС. Проб а Ромберга 

проводилас ь в четыре х режимах пр и постепен ном уменьше нии площад и 

опоры. Во все х случаях ру ки у обсле дуемого бы ли подняты в перед, пал ьцы 
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разведе ны и глаза з акрыты. Оце нка «очень хоро шо», если в к аждой позе 

с портсмен со хранял равновесие в тече ние 15 сек. и пр и этом не н аблюдалось 

по шатывание те ла, дрожания рук и ли век (тре мор). При тре море выста влялась 

оце нка «удовлет ворительно». Ес ли равновес ие в течен ие 15 сек. н арушалось, 

то проб а оценивал ась как «неудо влетворите льно». 

Тест Яроцкого позволил о пределить поро г чувствите льности 

вест ибулярного анализ атора. Тест в ыполнялся в ис ходном поло жении стоя с 

з акрытыми г лазами, пр и этом спортс мен по ком анде начин ал вращате льные 

движе ния головой в быстро м темпе. Ф иксировалос ь время вр ащения голо вой до 

потер и спортсменом р авновесия. 

Математико-статистический а нализ использовался пр и обработке 

фактического м атериала, по лученного в резу льтате тест ирования ф изической 

по дготовленност и. При этом о пределение сре днестатист ических по казателей и 

р асчет корреляции а нализов про водился с ис пользование м общеприн ятых 

матем атико-статистических мето дов, описа нных в спе циальной л итературе. 

Обработка д анных прово дилась на ко мпьютере с помощью стандартных 

про грамм (Statistic IV). 

2.2 Организ ация иссле дования 

Экспериментальные исс ледования про водились н а спортивн ых базах 

ст адиона им. Елены Елесиной. Анкетированием б ыло охваче но 16 спортс менов 

высо кой квалиф икации, все о ни являютс я мастерам и спорта РФ. 

Проводилось тест ирование д вигательны х способносте й, и опреде лялся 

урове нь развити я их на раз личных эта пах подгото вки к соре внованиям. 

О пределялас ь корреляц ия показате лей физичес кой подгото вленности 

в ысококвалиф ицированны х гиревико в с соревно вательным резу льтатом по 

16 п араметрам ф изической по дготовленност и, прослеж ивалась ди намика 

раз вития двиг ательных с пособносте й атлетов. По лученные д анные 

обраб атывались с по мощью мето дов математ ической ст атистики: 
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о пределялас ь взаимосв язь показате лей физических к ачеств с 

соре вновательн ым результ атом. 

Принцип рас пределения ко личественн ых характер истик нагруз ки в 

различ ные период ы подготов ки гиревико в к соревно ваниям обоз начился 

пос ле анализа и ндивидуаль ных дневни ков атлето в. В таком н аправлении 

б ыло обработ ано 16 дне вников.  

2.3 Опреде ление взаи мосвязи спорт ивного резу льтата и уро вня 

развит ия специал ьных двигате льных качест в 

Для опреде ления взаи мосвязи соре вновательно го результ ата и 

показ ателей спе циальной ф изической по дготовленност и был прове дён 

корреляционный а нализ. Степень связи х арактеризует коэфф ициент 

корре ляции - г. Ц ифровое его з начение мо жет колебат ься в преде лах от 0 до 

1,0. Че м больше коэфф ициент корре ляции, тем в ыше степен ь связи ме жду 

двумя изуч аемыми явле ниями. Есл и значение г находится в пре делах от 0 до 

0, 3 - степен ь связи сл абая. При г, равном от 0,3 до 0,7, сте пень связи сре дняя, 

а пр и г, равно м от 0,7 до 1,0, - высокая (тес ная, больш ая). 

Коэффициент корре ляции (г) р ассчитывают по фор муле (1): 

I (1 -X) • (У1 - У) г = ^1 ( XI - X )2 «I (У, - У ) 2                                          (1) 

Xi - отдельн ые значени я первого пр изнака, 

X - средня я арифметичес кая величи на первого пр изнака, 

Уi - отдельн ые значени я второго пр изнака, 

У - средня я арифметичес кая величи на второго пр изнака.[42. c.55] 

Корреляционный а нализ батаре и тестов, в ыявляющих: уро вень развития 

абсолют ной силы, с иловой вынос ливости, с коростно-с иловых качест в, 

быстроты, о пределение коэфф ициента вы носливости, р аботоспособ ности 

организма, об щей выносл ивости и чу вствительност и вестибул ярного 

ана лизатора поз волила опре делить наибо лее информ ативные по казатели 

ф изической подгото вленности в ысококвалиф ицированны х гиревико в. В 

качест ве критерия эффе ктивности ис пользовалис ь соревнов ательные 
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резу льтаты. 

При проведе нии тестов б ыло выявле но, что на иболее тес но с резул ьтатами, 

по казанными н а соревнов аниях (толчо к, рывок и су мма двоебор ья), связа ны 

силовые по казатели ( жим штанги лежа на гор изонтально й скамье м аксимального 

веса, пр иседания со шт ангой на п лечах макс имального вес а, станова я тяга и 

динамометрия к истевая си льнейшей ру ки): г = 0,87; 0,81; 0,76; 0,88 (т аблица 5). 

Силова я выносливост ь (сгибание и р азгибание ру к в упоре н а брусьях и 

по дтягивание н а переклад ине): г = 0,82; 0,68. Об щая выносл ивость (бе г 1000 м; г 

= - 0,88), текущее фу нкциональное состо яние ЦНС ( проба Ромберга; г = 0,80) и 

чувствительность вест ибулярного а ппарата (тест Яроцкого; г = 0,90). 

Уровень раз вития «взр ывной силы» и с коростных с пособносте й и 

результ аты соревно вательной де ятельности корре лируют сре дне и слабо. Это 

по казали результ аты тройно го прыжка с мест а толчком д вух ног (г =0,64), 

пр ыжка в длину с мест а толчком д вух ног (г = 0,6 2) и в беге н а 100 м (г = 0,4 9). 

Причем, корре ляционная с вязь прыжко вых упражне ний была в ыше с 

результатом в то лчке, что объ ясняется с пецификой те хники выпо лнения это го 

соревновательного у пражнения. 

Таблица 5 – Корреляция по казателей ф изической по дготовленност и 

высококв алифициров анных гире виков с соре вновательн ым результ атом 

Показатели ф изической по дготовленност и Упражнения 

 толчок Рывок 

1. Жим штанги лежа на гор изонтально й скамье 0,98 0,76 

2. Приседа ния со шта нгой на плеч ах 0,89 0,73 

3. Тяга ст ановая 0,65 0,87 

4. Динамометр ия кистева я (сильней шей рукой) 0,83 0,93 

5. Сгибание и р азгибание ру к в упоре н а брусьях 0,89 0,74 

6. Подтяги вание на пере кладине 0,62 0,74 

7. Бег 1000 м -0,79 -0,98 

9. Прыжок в верх с мест а толчком д вух ног 0,68 0,58 

10. Тройно й прыжок с мест а толчком д вух ног 0,69 0,59 

11. Прыжок в д лину с мест а толчком д вух ног 0,68 0,56 

12. Бег 100 м 0,43 0,56 
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13. Работос пособность ор ганизма PWC170 0,63 0,86 

14. Состоя ние ЦНС (проб а Ромберга) 0,71 0,89 

15. Порог чу вствительност и вестибул ярного апп арата 

(тест Яроцкого) 

0,86 0,95 

Эта информ ация позво лила точнее ре шать задач и совершенст вования 

технической по дготовки и р азвития спе циальных к ачеств, путе м 

целенаправленного по дбора упра жнений и р азработки с пециальных 

тре нировочных мо дулей. 

2.4 Опреде ление пара метров тре нировочной н агрузки 

высо коквалифиц ированных с портсменов - г иревиков 

Процесс тре нировки яв ляется объе ктом управ ления, которое 

осу ществляется тренеро м или сами м тренирую щимся. В то же вре мя сам 

про цесс управляет состо янием, ходо м развития физических воз можностей 

занимающихся и выступает в ро ли субъект а управлен ия, объект ами которо го 

являютс я состояние ф изического поте нциала чело века, ход е го развити я и 

последо вательност ь подведения к соре внованиям. 

Спортивная тре нировка все гда направ лена на дост ижение 

инд ивидуально го высшего дост ижения, что требует в ысокой сте пени 

специ ализации тре нировки. Из вестно, что эффе ктивность тре нировки во м ногом 

опре деляется уро внем и хара ктером физ ических на грузок, ос ваиваемых 

с портсменом в д иапазоне индивидуальных а даптации. Г лавными 

хар актеристик ами нагрузо к, по-видимому, я вляется их объё м и интенс ивность, 

р итм и частот а их чередо вания с отдыхом. 

В. В. Петро вский (1978) в ыделяет сле дующие орг анизационно-

структурные с лагаемые с истемы воз действия в тре нировке: ф изические 

у пражнения и тре нировочные уро ки; циклы тре нировки - от м алых перио дов до 

годичных ц иклов; про цесс много летней под готовки спортс мена. 

Изучение с пециальной л итературы, м атериалы о проса спец иалистов 

г иревого спорт а, а также в ысококвалиф ицированны х спортсме нов позвол или 
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опреде лить арсен ал спортив ной трениро вки гиреви ков и пред принять по пытку 

их к лассификац ии. При это м все упра жнения был и разделен ы на три гру ппы, 

включ ающие класс ические упр ажнения, ис пользуемые в соре внованиях, 

вс помогательные (с пециальные и об щеразвиваю щие) и трю ковые упра жнения 

(жонглирование). 

Классические (соре вновательн ые) упражне ния включа ют толчок д вух 

гирь, рыво к левой и правой, и то лчок двух г ирь по пол ному (длин ному) циклу. 

Вспомогательные у пражнения де лятся на об щеразвиваю щие, 

заимст вованные из р азличных в идов спорт а (легкая ат летика, пл авание, 

лыжный спорт, спортивные и гры, гимнаст ика) и спе циальные у пражнения, 

котор ые по свое й биомехан ической стру ктуре близ ки к основ ным 

соревно вательным д вижениям, но и меют специф ическую на правленност ь 

относите льно развит ия двигате льных качест в. Это упр ажнения, 

н аправленные н а преимущест венное раз витие силы, в ыносливост и, 

быстрот ы, мощност и, гибкост и и ловкост и. Главная особе нность 

спе циальных у пражнений з аключается в изб ирательном ст имулирован ии 

двигате льных функ циональных с истем, котор ые реализу ются в 

соре вновательно й деятельност и. 

 

Рисунок 3 – К лассификац ия упражне ний в гире вом спорте 
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Для дальне йшего построе ния трениро вочного про цесса следует учест ь 

одну особе нность физ ической тре нировки – про цесс адапт ации орган изма к 

нагруз кам. 

При регуляр ном повторе нии одних и те х же внешн их воздейст вий процесс 

актив ного приспособ ления к ни м продолжаетс я только о пределённое вре мя. 

После это го внешние воз действия перест ают быть а ктивными р аздражител ями, 

предъ являющими к ор ганизму но вые требов ания. Орга низм отвеч ает на них 

строго о пределённо й привычно й реакцией, и х тренирую щее значен ие исчезает, 

д альнейшего и нтенсивного р азвития физ ических воз можностей ор ганизма не 

происходит. С це лью повыше ния возмож ностей ада птации орг анизма, в 

подготовительном пер иоде нами б ыл проведё н модельны й экспериме нт с 

гиревиками высо кой квалиф икации, в результате которо го мы попыт ались 

опре делить наибо лее оптима льный трен ировочный те мп выполне ния 

упражне ний в гиревом спорте (т аблица 6). 

Таблица 6 – Пр ирост резу льтатов спортс менов при в ыполнении тре нировки в 

заданном те мпе на при мере толчк а  
Темп выпол нения 

(число поъемов/ мин) 

n Исходный 

резу льтат х 

После 4-х 

не дель 

х±mх 

Разница 

исх.- 4нед 

mх 

% прироста t 

Быстрый (15-17) 4 63 66 +3 4,76 Р>0,95 

Средний (10-14) 4 67 71 +4 5,97 Р>0,95 

Медленный (7- 9) 4 64 66 +2 3,13 Р>0,95 

Вариативный (10-

18) 

4 68 77 +9 13,24 Р>0,95 

 

При подготовке к Куб ку России  2020 г. на трениро вках испол ьзовалось 4 

в арианта темпа при по дъеме  гир ь:  быстры й темп  (15–17 раз/мин.) сре дний 

(10–14 раз/мин.), ме дленный (7–9 раз/мин,), вариативный (7–17 раз/мин.).  Пр и 

этом способе те мп выполне ния в повтор ных циклах из менялся от медле нного к 

быстрому. 

Тестирование пос ле четырех недельных тре нировок по казало, что 

небольшой пр ирост резу льтативност и обеспечи л вариатив ный подход (1 3,24%). 

По всей видимости изменение те мпа подъем а в ходе тре нировки рас ширяет 

адаптационные воз можности ор ганизма, с пособствует со вершенство ванию 
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биомеханической стру ктуры движе ния. 

Опираясь на свойства процесса адаптации, можно, как мы теперь видим, 

целенаправленно подбирать те или иные воздействия и, регулируя их частоту, 

интенсивность, длительность и количество повторений, сознательно 

формировать новые качественные признаки двигательной функции гиревиков, 

т.е. программировать и осуществлять ее развитие в заданном направлении и с 

намеченными промежуточными и конечными ориентирами. 

На следующем этапе исследования мы поставили задачу определить в 

каком соотношении находится объем, интенсивность, количество подъемов гирь. 

В результате анализа дневников спортсменов высокой квалификации мы 

обнаружили следующее: все обследованные атлеты придерживаются 

традиционной периодизации при подготовке к соревнованиям различного 

уровня значимости, включающей подготовительный, соревновательный и 

переходный период, во время которых, с помощью средств и методов силового 

тренинга осуществляется физическая, техническая, тактическая, психологическая 

и теоретическая подготовки. В данном исследовании нас интересовали основные 

параметры нагрузки (объем, количество подъемов гирь и интенсивность), 

разбитых по микро-, мезоциклам соревновательного периода. Полученные 

данные позволили составить таблицы и ответить на вопрос, в какой зависимости 

друг от друга находятся основные параметры тренировочной нагрузки, какова 

длительность соревновательного периода высококвалифицированных 

спортсменов - гиревиков. 

На рисунке 4 изображены параметры тренировочной нагрузки при 

подготовке к основным соревнованиям сезона. 

Согласно принятой градации отсчет дней, недель, месяцев ведут в 

обратную сторону от начала дня соревнований, что и изображено на всех 

представленных графиках. 
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Рисунок 4 – Распределение тренировочной нагрузки гиревиков в месячных 

циклах подготовки ( Воробьев А.Н., 1977) 

 ------------------        - интенсивность 

•–•–•–•–•–•–            - объем 

_____________       - количество подъемов гирь 

Тенденция в динамике тренировочной нагрузки гиревиков в 

подготовительном и соревновательном периодах определялась 

разнонаправленностью по величине объема и интенсивности, при этом 

увеличение объема осуществляется на низких значениях интенсивности, а 

увеличение интенсивности, особенно в соревновательном периоде 

сопровождается снижением объема. 

Основным вопросом спортивной тренировки является эффект 

тренировочной нагрузки, который зависит от ее величины, характера, ритма 

ее сочетания с отдыхом и восстановлением работоспособности, содержания 

[42, С. 32]. Однообразная, монотонная тренировочная нагрузка, особенно при 

частом ее применении, очень быстро теряет свое тренирующее значение. Во 
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избежание процесса адаптации мы составили тренировочные модули, 

которые включают в себя комплексы различных упражнений. При разработке 

этих модулей, нами был использован подход, предложенный ранее В. М. 

Дьячковым, где в процессе и программах тренировки воспроизводятся 

основные параметры соревновательной деятельности с учетом цели и 

способа ее достижения [43, С. 27].  

Содержание модулей: 

1. Развитие скоростно-силовых качеств: 

   а) толчок гирь одной и двумя руками различного веса; 

   б) рывок гири различного веса; 

   в) швунг гирь одной и двумя руками тяжёлого веса; 

   г) жим штанги стоя, лёжа на скамейке различного веса; 

   д) выпригивание из полуприседа со штангой различного веса; 

   е) наклоны через гимнастического «козла» с отягощением; 

   ж) метание гири тяжёлого веса вперёд двумя руками на дальность. 

2. Развитие специальной выносливости: 

   а) толчок двух гирь с различной интенсивностью, различного веса; 

с изменением темпа; 

   б) рывок одной гири с различной интенсивностью, различного веса; 

  в) полурывок (протяжка) гирь одной и двумя руками различного 

веса; 

  г) толчок гирь по длинному циклу: 

3. Развитие гибкости: 

  а) комплекс упражнений на растягивания всех групп мышц у 

гимнастической стенки; 

  б) комплекс акробатических упражнений; 

  в) комплекс упражнений на растягивание в парах; 

  г) комплекс упражнений на развитие гибкости на перекладине; 

  д) висы. 

4. Совершенствование техники: 

  а) толчок гирь одной и двумя руками различного веса низкой 

интенсивности 
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  б) с изменением темпа выполнения; 

  в) толчок гирь с длительной фиксацией вверху или на груди; 

  г) рывок гири одной рукой различного веса; 

  д) рывок гири с длительной фиксацией вверху; 

5. Развитие силы: 

  а) жим гирь одной и двумя руками; 

  б) жим штанги -лёжа, стоя, из-за головы; 

  в) приседания со штангой на плечах; 

  г) приседания с гирей, тоже на одной ноге; 

  д) поднимание гири согнутой ногой; 

  е) поднимание туловища: лежа на гимнастической скамейке или 

«козле», руки за головой, с отягощением. 

6. Бег: 

  а) кросс на длинные дистанции на 5-10 км; 

  б) бег на короткие отрезки 50,100,200 м; 

  в) бег с различной интенсивностью 1-3 км; 

  г) десятиминутный бег средней интенсивностью; 

7. Плавание: 

  а) брасс, кроль - 100 м, 200 м на время; 

  б) брасс, кроль на спине, в/стиль - без учета времени (свободное 

плавание) 

  в) плавание в ластах, с лопатками, с поясом. 

8. Спортивные игры; 

  а) футбол; 

  б) волейбол; 

  в) баскетбол; 

  г) подвижные игры на развитие выносливости, ловкости, быстроты. 

9. Средства восстановления: 

  а) баня, сауна; 

  б) массаж; 
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  в) фармакология  

В ходе использования модулей (комплексов) в недельных микроциклах 

тренировки гиревиков осуществлялось распределение нагрузки по дням недели в 

следующих качественных соотношениях: большая (1) - малая (2) — большая (3) - 

выше средней (4) - средняя (5) - большая (6) - малая (7). Критериями 

определения качественных параметров тренировок являлись; объем работы 

(количество подъемов гирь), интенсивность (мощность) движений, общее время. 

Рассматривая тренировочный процесс гиревиков высокого класса, мы 

видим, что работа с гирями требует от занимающихся не только специальной 

выносливости, но и силы, необходимой для поднятия определенного веса гирь. 

В следствии этого нам необходимо определить оптимальные упражнения 

для ее развития и составить тренировочные модули. Распределение силовых 

упражнений в занятиях во многом определяется стремлением выполнить 

наиболее ценные попытки на фоне оптимального, «свежего», состояния ЦНС. 

При этом лучше происходит формирование и совершенствование нервно-

координационных отношений, которые обеспечивают рост мышечной силы 

[28, С. 16–18]. 

Такое распределение силовых упражнений в занятиях, направленных на 

преимущественное развитие этого качества, особенно в подготовительном 

периоде подготовки будет целесообразным, однако, в соревновательном 

периоде на первый план при подготовке гиревиков ставится задача развития 

специальной силовой выносливости и совершенствование технической 

подготовленности. Поэтому в этот период силовые упражнения, как правило, 

осуществляются в заключительной части основной тренировки. 
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Рисунок 5 – Структура и содержание 4-х недельного соревновательного 

мезоцикла тренировки гиревиков высокой квалификации 

 

При этом эффективность этих упражнений несколько снижается, но 

развитие силы в этот период не является приоритетным. 

Как было сказано выше, в соревновательном периоде преимущество 

имеют упражнения на развитие специальной выносливости, совершенствование 

техники. Основная задача соревновательного периода приблизиться к 

соревновательным упражнениям, тем самым сокращается доля упражнений 

ОФП. Общий объем нагрузок уменьшается, по сравнению с подготовительным 

периодом, а интенсивность соревновательных упражнений увеличивается. 

Придерживаясь рекомендациям С. М. Вайцеховского  большие нагрузки 

необходимо исключать из тренировочного цикла за 3-7 дней до соревнований. 

По его мнению, общая нагрузка в предсоревновательной неделе не должна 

превышать 30-40% от нагрузки обычной недели основного периода. В 

предсоревновательном периоде следует применять сравнительно небольшие по 

объему, но высокие по интенсивности нагрузки. А. Хилл указывает на 

необходимость ослабления тренировочных нагрузок перед соревнованиями 
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[10, С.19, 13, С. 42]. 

При построении тренировочных модулей для регулирования нагрузки, 

мы использовали следующие характеристики:  

а) интенсивность упражнения (темп движений); 

б) время выполнения упражнения (общий объем); 

в) продолжительность интервала отдыха; 

г) характер отдыха (заполнение пауз другими видами деятельности); 

д) вес гирь (отягощение). 

В зависимости от сочетания этих компонентов будет различной не 

только величина, но и характер ответных реакций организма занимающихся. 

Интенсивность, как мы уже говорили – это соревновательный 

результат спортсмена, в тренировочном процессе мы использовали от 50–% 

до 100% в зависимости от периода подготовки. Согласно правилам 

соревнований в гиревом спорте, на выполнение соревновательного 

упражнения (толчок, рывок) дается 10 минут. В тренировочном процессе мы 

варьируем время от 1 до 15 минут, изменяя темп выполнения. 

Продолжительность отдыха зависит от нагрузки выполняемой спортсменом, 

диапазоны отдыха от 1 до 15 минут. Характер отдыха после выполнения 

различных упражнений в основной части тренировки использовали активный 

отдых, который включал в себя упражнения на растягивание всех групп 

мышц. Число повторений зависит от нагрузки выполняемой спортсменом. 

Диапазон повторений от 3 до 12 в одном упражнении, при этом 

интенсивность соответственно изменяется. С увеличением числа повторений 

интенсивность снижается и наоборот. 

Тренировка планируется по дням на основе недельного цикла. 

Цикловое планирование позволяет выполнить большую тренировочную 

работу и в то же время иметь достаточный отдых [46, С. 46]. В нашем 

эксперименте спортсмены тренировались семь раз в неделю. В 

тренировочном цикле занятия чередовались с различными задачами, 
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методами и нагрузкой. В связи с этим мы построили микроцикл так, чтобы 

повысить эффективность тренировки за счет правильного распределения в 

нем разных физических упражнений. Совершенствование техники 

соревновательных упражнений сочетается с развитием специальной 

выносливости, допуская 100% интенсивность нагрузки, но следующий 

тренировочный модуль не должен содержать задачи по совершенствованию 

техники поскольку это не эффективно, хотя, учитывая опыт работы с 

гиревиками, совершенствование техники при небольших нагрузках в течение 

нескольких дней дает положительные результаты. 

Опираясь на исследования С. Л. Корнеман и С. П. Летунова  модуль, где 

основная задача ставится на развитие специальной выносливости необходимо 

ставить после тренировки на развитие скоростно-силовых качеств. Обратная 

последовательность менее эффективна и может сказаться на функции сердечно-

сосудистой системы и работоспособности организма. Среди разных упражнений 

и тренировочных нагрузок мы выделили главные компоненты в каждом 

тренировочном модуле, которые определяли преимущественную направленность 

и решали основную задачу тренировки. Установление оптимального воздействия 

тренировочных модулей по дням занятий мы исходили из принципиальной 

последовательности в связи с преимущественной направленностью. Так 

воспитание специальной выносливости может повторяться от двух до четырех 

раз в неделю, в зависимости от периода подготовки. Модуль, содержащий 

направленность на развитие скоростно-силовых качеств повторяется 2 -3 раза в 

неделю, на развитие силы 2-4 раза в неделю в зависимости от периода и 

характера нагрузки. Упражнения из других видов спорта повторялись 2 раза в 

неделю для снижения монотонности выполняемых упражнений с гирями. 

Вариации модулей и их сочетание могут быть различными в зависимости от 

задач, решаемых на этапах подготовки гиревиков [47, С.34–35]. 

 2.5 Экспериментальное обоснование эффективности 

методики тренировочного процесса спортсменов-гиревиков 
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Материалы, полученные в ходе исследования, позволили разработать 

методику тренировки гиревиков и адаптировать ее в констатирующем 

педагогическом эксперименте. 

Основными особенностями экспериментальной методики было 

следующее: 

1) Введение в тренировочный процесс вариативного темпа выполнения 

специальных физических упражнений (медленный, средний, быстрый); 

2) Сопряженное развитие двигательных способностей в процессе 

выполнения соревновательных упражнений и физической подготовки на 

основе разработки и применения специальных тренировочных модулей. 

3) Распределение нагрузки в микроциклах подготовки, основным 

требованием которого явились три обязательных тренировки с большой 

нагрузкой в сочетании с малой и средней в промежуточные дни. 

Педагогический эксперимент включал в себя 2 этапа подготовки к двум 

соревнованиям. Контрольная группа состояла из 8 человек — мастеров спорта, в 

экспериментальную группу входили 8 человек – мастеров спорта. 

Соревновательный период включал 4-недельный мезоцикл.  

 

Таблица 7 – Динамика роста результатов контрольной группы по итогам 

констатирующего педагогического эксперимента 

№ п/ п 

 

 

Испытуемый 

спортсмен 

 

 

Исходный 

результат 

Конечный 

результат 

Прирост % 

Толчо

к 

рывок сум

ма 

толчо

к 

рывок сум

ма 

толчо

к 

рыв

ок 

сумма 

1 Спортсмен 1 81 56 137 84 56 140 3 0 2 

2 Спортсмен 2 89 71 160 93 73 166 4 2 4 

3 Спортсмен 3 109 53 162 118 58 176 8 9 8 

4 Спортсмен 4 70 45 115 75 48 123 7 7 6 

5 Спортсмен 5 80 57 137 87 60 147 9 5 7 

6 Спортсмен 6 120 70 190 133 76 209 11 9 10 

7 Спортсмен 7 42 45 87 48 46 94 14 2 8 

8 Спортсмен 8 35 68 103 41 73 114 17 7 11 
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        9 5 7 

 

Таблица 8 - Динамика роста результатов экспериментальной  группы по итогам 

констатирующего педагогического эксперимента 

№ Испытуемый  

 

Исходный результат Конечный результат Прирост % 

п/п 

 

спортсмен 

 

Толчок рывок сумма толчо

к 

рывок сумм

а 

толчо

к 

рывок сумм

а 

1 Спортсмен 1 50 50 100 75 55 130 50 10 30 

2 Спортсмен 2 75 45 120 82 50 132 9 11 11 

3 Спортсмен 3 60 50 110 70 58 128 17 16 16 

4 Спортсмен 4 50 35 85 63 42 105 26 20 24 

5 Спортсмен 5 65 40 105 78 48 126 20 20 20 

6 Спортсмен 6 60 48 108 71 52 123 18 8 14 

7 Спортсмен 7 53 37 90 62 40 102 17 8 13 

8 Спортсмен 8 83 50 133 96 60 156 16 20 17 

        22 14 18 

 

Таблица 9 – Показатели роста результативности в экспериментальной и 

контрольной группах на этапах подготовки 

 Прирост результата ΔР,% T P 

Контрольная группа Экспериментальная группа 

Толчок 9 22 3 Р>0,95 

Рывок 5 14 2 Р>0,95 

Сумма 7 18 2 Р>0,95 

 

В экспериментальной группе результаты статистически достоверно выше 

(18% от исходного). 
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Выводы по второй главе   

1. Определены и классифицированы основные средства физической 

подготовки гиревиков. Физические упражнения ранжированы по эффективности 

воздействия, чистоте применения и подразделяются на соревновательные, 

специально-вспомогательные и дополнительные, заимствованные из других 

видов спорта (рисунок 3). Сопряженное развитие двигательных способностей 

и повышение технического мастерства осуществлялось на основе разработки и 

использования специальных тренировочных модулей с учетом этапа подготовки. 

2. Результативности в двоеборье и толчке в длинном цикле тесно 

коррелирует с показателями силовой выносливости (г=0,91), силой (г=0,83) и 

общей выносливости (г=0,72). 

3. Определены основные параметры специальной тренировочной 

нагрузки высококвалифицированных гиревиков:в соревновательном периоде а) 
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по объему: за мезоцикл — 4000–4300 подъемов, микроцикл — 1000–1200 

подъемов; б) по интенсивности: от 70% до 100%; в) по интервалам отдыха: 

при низкой интенсивности 5 7 мин., при средней 10–15 мин. и т.д. 

4. Результаты педагогического эксперимента показали эффективность 

предлагаемой методики тренировки квалифицированных гиревиков, 

основными особенностями которой являлось введение в тренировочный 

процесс вариативного темпа выполнения специальных физических 

упражнений, введение, выявленных норм нагрузок в мезо и микроциклах 

тренировки. Прирост результативности в контрольной группе составил 7%, в 

экспериментальной 18%. 

 

 

 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Изучение состояния проблемы построения тренировочного процесса 

высококвалифицированных спортсменов в гиревом спорте показало 

недостаточную научную обоснованность подготовки гиревиков. Были не 

ясно выражены качественные и количественные характеристики 

тренировочной нагрузки и ее сочетание с отдыхом. 

В ходе исследования нами была изучена научно-методическая 

литературу по предсоревновательной подготовке спортсменов-гиревиков, 

выявлена особенность взаимосвязи спортивного результата и уровня 

развития специальных двигательных качеств. Также мы определили и 

классифицировали упражнения, используемые гиревиками в процессе 

тренировки и на их основе разработали специальные тренировочные модули. 

Далее мы экспериментально обосновали соотношение параметров 

тренировочной нагрузки высококвалифицированных гиревиков в 
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соревновательном периоде. 

Результаты педагогического эксперимента показали эффективность 

предлагаемой методики построения спортивной тренировки 

квалифицированных гиревиков, основными особенностями которой являлось 

введение в тренировочный процесс вариативного темпа выполнения 

специальных физических упражнений, введение, выявленных норм нагрузок 

в мезо и микроциклах тренировки. Прирост результативности в контрольной 

группе составил 7%, в экспериментальной 18%. 
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