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Аннотация 

Выявлены факторы, определяющие необходимость применения упражнений для динамиче-

ского расслабления мышц у спортсменов-гиревиков. 

В качестве основных факторов, определяющих необходимость применения упражнений для 

динамического расслабления мышц у спортсменов по гиревому спорту, респонденты обратили вни-

мание на высокие требования, предъявляемые к развитию общей и силовой выносливости у спортс-

менов-гиревиков, а также на особенности физической нагрузки, которые испытывают спортсмены 

по гиревому спорту во время соревнований. Респонденты также обратили внимание на расширение 

возможностей для более качественного развития силовой выносливости у спортсменов-гиревиков, а 

также на большую нагрузку на пальцы и кисти рук во время выполнения упражнений по гиревому 

спорту. Большое значение имеют создание предпосылок для эффективного проявления общей и си-

ловой выносливости во время соревнований, а также необходимость достижения высокого резуль-

тата во время соревнований по гиревому спорту.  

Ключевые слова: факторы; спортсмены-гиревики; упражнения для динамического расслаб-

ления мышц; двигательные способности; общая и силовая выносливость; спортивная тренировка.  
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FACTORS DETERMINING THE NEED FOR THE USE OF EXERCISES FOR 

DYNAMIC MUSCLE RELAXATION IN KETTLEBELL ATHLETES 

Denis Vladimirovich Rudenko, applicant, Alexandr Eduardovich Bolotin, doctor of pedagogi-

cal sciences, professor, Peter the Great St. Petersburg Polytechnic University 

Abstract 

The factors determining the need for the use of exercises for dynamic muscle relaxation in kettlebell 

athletes have been identified. 

As the main factors determining the need for the use of exercises for dynamic muscle relaxation in 

kettlebell athletes, respondents drew attention to the high requirements for the development of general and 

strength endurance in kettlebell athletes, as well as to the peculiarities of physical activity experienced by 

kettlebell athletes during competitions. The respondents also drew attention to the expansion of opportuni-

ties for better development of strength endurance in kettlebell athletes, as well as a greater load on the fingers 

and hands during kettlebell exercises. Of great importance are the creation of prerequisites for the effective 

manifestation of general and strength endurance during competitions, as well as the need to achieve high 

results during kettlebell lifting competitions. 

Keywords: factors; kettlebell athletes; exercises for dynamic muscle relaxation; motor abilities; 

general and strength endurance; sports training. 

ВВЕДЕНИЕ 

Подготовка спортсменов-гиревиков осуществляется в рамках определенной си-

стемы. Поэтому очень важно знать различные научные подходы к совершенствованию дан-

ной системы подготовки гиревиков.  

В некоторых исследованиях была выявлена необходимость совершенствования си-

стемы подготовки гиревиков с применением упражнений для динамического расслабления 

мышц [1]. Большое значение в совершенствовании системы подготовки гиревиков принад-

лежит управлению тренировочным процессом.  

Установлено, что одним из значимых факторов, определяющих эффективность под-

готовки гиревиков, является высокий уровень личной ответственности тренеров за каче-

ственную подготовку спортсменов и наличие постоянного мониторинга функционального 

потенциала гиревиков. Известно, что спортсмены-гиревики испытывают значительные по 

времени силовые нагрузки в ходе проведения соревнований. Это требует развития силовой 

и общей выносливости у гиревиков. При этом значительная роль принадлежит примене-

нию упражнений для динамического расслабления мышц во время выступлений гиревиков 

на соревнованиях. [1]. 

ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Применение упражнений для динамического расслабления мышц предоставляет 

уникальную возможность для реализации принципа ускоренного развития силовой и об-

щей выносливости у гиревиков. Применение упражнений для динамического расслабле-

ния мышц, представляет собой естественную попытку гиревиков оптимизировать работу 

основных мышечных групп при выполнении соревновательных упражнений. Это требует 

от спортсменов навыков и знания факторов, определяющих необходимость применения 

упражнений для динамического расслабления мышц у спортсменов-гиревиков. 

Установлено, что тренеры сталкиваются с дефицитом методического обеспечения 

тренировочного процесса с применением упражнений для динамического расслабления 

мышц у спортсменов-гиревиков. Для оптимального решения этой задачи проводился опрос 

тренеров и гиревиков. В исследовании принимали участие 78 респондентов. Результаты 

исследования представлены в таблице. 

В ходе исследования были выявлены факторы, определяющие необходимость при-

менения упражнений для динамического расслабления мышц у спортсменов-гиревиков.  
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Таблица – Ранговая структура факторов, определяющих необходимость применения 

упражнений для динамического расслабления мышц у спортсменов по гиревому спорту 

(n=78; при W>0,73) 
Ранговое место 

(значимость) 
Факторы 

Ранговый пока-

затель (%) 

1 Высокие требования, предъявляемые к развитию общей и силовой выносли-

вости у спортсменов-гиревиков 

28,4 

2 Особенности физической нагрузки, которые испытывают спортсмены по ги-

ревому спорту во время соревнований 

21,8 

3 Расширение возможностей для более качественного развития силовой вынос-

ливости у спортсменов-гиревиков 

17,2 

4 Большая нагрузка на пальцы и кисти рук во время выполнения упражнений 

по гиревому спорту  

12,6 

5 Создание предпосылок для эффективного проявления общей и силовой вы-

носливости во время соревнований 

10,7 

6 Необходимость достижения высокого результата во время соревнований по 

гиревому спорту  

9,3 

В качестве основных факторов, определяющих необходимость применения упраж-

нений для динамического расслабления мышц у спортсменов по гиревому спорту, респон-

денты обратили внимание на высокие требования, предъявляемые к развитию общей и си-

ловой выносливости у спортсменов-гиревиков, а также на особенности физической 

нагрузки, которые испытывают спортсмены по гиревому спорту во время соревнований. 

Респонденты также обратили внимание на расширение возможностей для более качествен-

ного развития силовой выносливости у спортсменов-гиревиков, а также на большую 

нагрузку на пальцы и кисти рук во время выполнения упражнений по гиревому спорту. 

Большое значение имеют создание предпосылок для эффективного проявления общей и 

силовой выносливости во время соревнований, а также необходимость достижения высо-

кого результата во время соревнований по гиревому спорту.  

Отметим, что основной задачей тренера гиревиков является активизация процесса 

подготовки спортсменов. Тренер, как функциональная единица в тренировочном процессе, 

предоставляет спортсменам комплексную программу тренировки, в которой значительное 

место отводится применению упражнений для динамического расслабления мышц у 

спортсменов-гиревиков. С практикой их применения связано развитие общей и силовой 

выносливости у спортсменов-гиревиков. [2,3]. Поэтому высокие требования, предъявляе-

мые к развитию общей и силовой выносливости у спортсменов-гиревиков, является наибо-

лее значимым фактором, по мнению респондентов, с целью применения упражнений для 

динамического расслабления мышц у спортсменов-гиревиков. 

Вторым по значимости фактором, определяющим необходимость применения 

упражнений для динамического расслабления мышц у спортсменов-гиревиков, являются 

особенности физической нагрузки, которые испытывают спортсмены по гиревому спорту 

во время соревнований. Эти особенности связаны с длительностью силовой нагрузки во 

время проведения соревнований и требующей от спортсменов проявления силовой вынос-

ливости. Было установлено, что проявление силовой выносливости тесно связано с навы-

ком динамического расслабления мышц у спортсменов-гиревиков. [3]. 

Поэтому третий по значимости фактор тесно связан со вторым фактором, определя-

ющим необходимость применения упражнений для динамического расслабления мышц у 

спортсменов-гиревиков. Респонденты обратили внимание на расширение возможностей 

для более качественного развития силовой выносливости у спортсменов-гиревиков с по-

мощью применения упражнений для динамического расслабления мышц. Возможность 

получения уникальных знаний и опыта применения в практике упражнений для динами-

ческого расслабления мышц у спортсменов-гиревиков, определяет эффективность трени-

ровочного процесса.  
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Респонденты определили большую нагрузку на пальцы и кисти рук во время выпол-

нения упражнений по гиревому спорту одним из значимых факторов, определяющим необ-

ходимость применения упражнений для динамического расслабления мышц у спортсме-

нов-гиревиков. Поэтому следует отслеживать соответствие чередования нагрузки при 

подъеме гири и расслаблении мышц кистей рук при ее опускании. Это задача, которая ло-

жится на плечи тренера. Для эффективной соревновательной деятельности спортсменов-

гиревиков достаточно, чтобы физические качества развивались на основе применения 

упражнений для динамического расслабления мышц у спортсменов-гиревиков. В процессе 

тренировки гиревиков следует придерживаться принципов индивидуализации, учета при 

организации разработки и реализации спортсменом индивидуальной программы трени-

ровки его возрастных, физических, психологических и иных особенностей. 

Исследования данного вопроса свидетельствуют, что теоретическая концепция ис-

пользования упражнений для динамического расслабления мышц у спортсменов-гиреви-

ков базируется на синтезе нескольких подходов к процессу формирования у них необходи-

мых умений и навыков для динамического расслабления мышц. Основными подходами 

являются: индивидуальный и системный подходы, поэтапного наращивания формируемых 

физических качеств, интенсификации тренировочного процесса и др. 

Большое значение, по мнению респондентов, имеют факторы: создание предпосы-

лок для эффективного проявления общей и силовой выносливости во время соревнований, 

а также необходимость достижения высокого результата во время соревнований по гире-

вому спорту. И здесь роль тренера спортсменов-гиревиков чрезвычайно велика. Совместно 

с гиревиками он распределяет и оценивает имеющиеся у него ресурсы для реализации по-

ставленных целей тренировки; координирует взаимосвязь интересов спортсменов-гиреви-

ков и направлений подготовки к соревнованиям. Он определяет перечень упражнений для 

динамического расслабления мышц у спортсменов-гиревиков и методику их применения, 

выбирает оптимальную организационную структуру для индивидуального роста спортив-

ного мастерства спортсменов-гиревиков.  

Тренер оказывает помощь спортсменам в осознанном выборе стратегии организа-

ции тренировочного процесса, преодолении проблем и трудностей в ходе тренировки; со-

здает условия для реальной индивидуализации тренировочного процесса; обеспечивает 

высокий уровень подготовки спортсменов-гиревиков. 

Индивидуальные тренировочные планы могут разрабатываться с участием самих 

спортсменов-гиревиков с целью развития у них функционального потенциала. Реализация 

индивидуальных тренировочных планов сопровождается поддержкой тренера. 

ВЫВОД 

Подготовка спортсменов-гиревиков с использованием упражнений для динамиче-

ского расслабления мышц у спортсменов-гиревиков является малоизученной проблемой и 

требует систематизированного обобщения на основе рассмотренных факторов, определя-

ющих необходимость их применения. Учет данных факторов позволит в значительной сте-

пени улучшить тренировочный процесс спортсменов-гиревиков.  
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ДИНАМИКА ТЕХНИЧЕСКОЙ СЛОЖНОСТИ ПРОИЗВОЛЬНЫХ ПРОГРАММ В 

МУЖСКОМ ОДИНОЧНОМ КАТАНИИ В СЕЗОНАХ 2017–2022 ГГ 

Владислав Дмитриевич Сезганов, старший преподаватель, Вероника Евгеньевна Ерё-

мина, студент, Национальный государственный университет физической культуры, 

спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург 

Аннотация 

Исследование посвящено определению динамики технической сложности элементов произ-

вольных программ в мужском одиночном катании по результатам основных соревнований, проводи-

мых под эгидой Международного Союза Конькобежцев (ИСУ) в период с 2017 по 2022 гг. В резуль-

тате проведённого исследования не было выявлено заметного роста технической оценки за 

произвольную программу в исследуемый период, однако при более детальном анализе была выяв-

лена тенденция к повышению отдельных составляющих технической оценки. При помощи методов 

математической статистики определено, что в рассматриваемый период доля прыжковых элементов 

в общей структуре технической оценки ведущих фигуристов составляет около 76%. Сделан вывод 

об увеличении количества прыжков в 4 оборота и каскадов, их включающих. Установлено, что число 

прыжков в 4 оборота, выполненных на положительную оценку судейской бригады (GOE) выросло. 

Разнообразие прыжковых элементов в 4 оборота изменилось незначительно, в основном за счёт воз-

растания доли прыжка 4S, а прыжки 4F, 4Lz и 4Lo исполнялись в единичных случаях. Все вместе эти 

факты свидетельствуют о постепенном возрастании технической сложности произвольных про-

грамм мужчин. 

Ключевые слова: фигурное катание, мужское одиночное катание, техническая оценка, про-

извольная программа, техническая сложность, четверные прыжки, прыжки в 4 оборота. 
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