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Установлено, что среднегрупповые значения экспертной оценки у студентов ЭГ сте-

пени развития профессиональных компетенций в конце исследования достоверно выше, 

как исходных данных, так и результатов оценки в КГ (р<0,05).  

Выявлено, что совместные занятия оказали позитивное влияние на показатели каче-

ства жизни занимавшихся в группе женщин. Наиболее значимый прирост зафиксирован по 

показателю, характеризующему «физическое и психологическое благополучие» (с 15,4% 

до 39,4%). Показатель «микросоциальная поддержка» вырос с 21,3% до 33,8%. Женщины 

отметили, что за время занятий по их собственной оценке значительно улучшились «со-

стояние здоровья».  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, организация и проведение студентами факультета физической куль-

туры занятий оздоровительной физической культурой с женщинами 60–65 лет оказало по-

зитивное влияние на степень сформированности у них профессиональных компетенций по 

сравнению с традиционной системой подготовки, а также на рост параметров качества 

жизни у женщин. 
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Аннотация 

В ходе нашего исследования мы исследовали развитие силы и силовой выносливости в гире-

вом спорте на примере спортивной секции гиревого спорта в военном учебном заведении. Был 
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проведён педагогический эксперимент. Участники были отобраны из секции гиревого спорта Ми-

хайловской военной артиллерийской академии (г. Санкт-Петербург). Две группы (ЭГ, КГ) по 5 чело-

век в каждой. В эти группы входили курсанты первого и второго курса в возрасте от 18 до 20 лет. 

Участники продемонстрировали среднее увеличение силы на 15% и смогли выполнить на 20% 

больше повторений в тестах на рывок гири после 12-недельной программы тренировок. Эти резуль-

таты имеют практическое значение для военных учреждений, предполагая, что интеграция гиревого 

спорта в учебные программы может оптимизировать физическую подготовленность военнослужа-

щих. 

Ключевые слова: Гиревой спорт, военная подготовка, сила, выносливость, педагогический 

эксперимент, структурированная программа тренировок. 
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DEVELOPMENT OF STRENGTH AND STRENGTH ENDURANCE IN KETTLEBELL 

LIFTING: ON THE EXAMPLE OF THE KETTLEBELL LIFTING SECTION IN A 

MILITARY EDUCATIONAL INSTITUTION 

Svetlana Viktorovna Pronina, master student, Altai State University, Barnaul; Evgeny Anatol-
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St. Petersburg 

Abstract 

In the course of our research, we investigated the development of strength and strength endurance 

in kettlebell lifting using the example of the kettlebell lifting sports section in a military educational institu-

tion. A pedagogical experiment was conducted. The participants were selected from the kettlebell lifting 

section of the Mikhailovsky Military Artillery Academy (St. Petersburg). Two groups (EG, KG) of 5 people 

each. These groups included first- and second-year cadets aged 18 to 20 years. Participants showed an av-

erage increase in strength of 15% and were able to perform 20% more repetitions in the kettlebell snatch 

tests after a 12-week training program. These results are of practical importance for military institutions, 

suggesting that the integration of kettlebell lifting into training programs can optimize the physical fitness 

of military personnel. 

Keywords: Kettlebell lifting, military training, strength, endurance, pedagogical experiment, struc-

tured training program. 

ВВЕДЕНИЕ 

Гиревой спорт – это дисциплина, которая сочетает в себе элементы силы, силовой 

выносливости и спортивной техники. Она включает в себя поднятие гирь различного веса 

определенным набором движений в течение определенного промежутка времени. Гиревой 

спорт в последние годы приобрел известность как универсальный и эффективный метод 

тренировки, и его интеграция в военные учебные заведения принесет многообещающие 

результаты [1].  

Целью исследования является изучение эффективности занятий гиревым спортом в 

развитии силы и силовой выносливости в военном учебном заведении. 

Задачи исследования:  

− оценить развитие силы: оценить влияние спортивных тренировок с гирями на 

развитие силы участников, в частности, путем оценки изменений в максимальных показа-

телях за одно повторение для ключевых групп мышц, участвующих в выполнении упраж-

нений с гирями. 

− оценить силовую выносливость: оценка влияния спортивных тренировок с ги-

рями на силовую выносливость участников. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В данном исследовании были использованы следующие методы: 

− анализ литературных источников в рамках гиревого спорта; 
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− анкетирование тренеров и спортсменов-гиревиков в военном образовательном 

учреждении, с целью выявления наиболее эффективных методов тренировок для развития 

силы и силовой выносливости; 

− наблюдение за процессом тренировок и составление записей о технике выполне-

ния упражнений и использовании гирь разного веса; 

− тестирование силы и силовой выносливости у спортсменов, с целью определе-

ния эффективности тренировочного процесса и выявления улучшений в показателях силы 

и силовой выносливости. 

Наше исследование задумано как комплексное исследование.  

Участники были отобраны из секции гиревого спорта Михайловской военной ар-

тиллерийской академии (г. Санкт-Петербург). Две группы по 5 человек. В эти группы вхо-

дили курсанты первого и второго курса в возрасте от 18 до 20 лет. 

Участники эксперимента имели базовый уровень физической подготовки и прошли 

медицинское обследование, чтобы исключить какие-либо противопоказания к интенсив-

ным физическим нагрузкам. Тем самым обеспечивалось достоверность исследования [2]. 

При участии опытных тренеров по гиревому спорту была разработана структуриро-

ванная программа тренировок по гиревому спорту. Эта программа придерживалась при-

знанных принципов прогрессивной перегрузки и периодизации. 

Спортивные тренировки проводились три раза в неделю, имитируя реалистичный 

график тренировок в военном контексте. Продолжительность каждой тренировки состав-

ляла примерно от 60 до 90 минут. 

Программа тренировок включала в себя различные спортивные упражнения с ги-

рями, такие как: классический толчок гирь, толчок гирь по длинному циклу, рывок гири, 

армейский гиревой рывок, а также упражнения с тяже атлетической штангой до отказа. 

Участники постепенно увеличивали интенсивность и объем своих тренировок в те-

чение 12 недель. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Оценка развития силы среди участников выявила заметные улучшения в их макси-

мальных показателях за один 10 минутный подход выполнения упражнения. Эти успехи 

можно объяснить прогрессивным подходом к перегрузкам в рамках структурированной 

программы тренировок по гиревому спорту. Участники продемонстрировали среднее уве-

личение силы в среднем на 15%. 

Этот результат подчеркивает эффективность гиревого спорта как средства повыше-

ния силы в контексте военной подготовки. Повторяющийся характер упражнений с гирями 

в сочетании с постепенным увеличением тренировочной нагрузки, по-видимому, особенно 

эффективен для укрепления мышечной силы. 

В исследовании также оценивалось влияние занятий гиревым спортом на силовую 

выносливость участников, что является критическим фактором в военной подготовке. Те-

сты на силовую выносливость, включая тесты на рывок гири, были проведены для измере-

ния способности участников выдерживать повторяющиеся движения с течением времени 

[3]. 

Результаты показали значительное повышение силовой выносливости, при этом 

участники последовательно выполняли большее количество повторений за один и тот же 

промежуток времени по сравнению с их исходными показателями. В среднем участники 

смогли выполнить на 20% больше повторений в тестах на рывок гири после 12-недельной 

программы тренировок. 

Этот результат подчеркивает актуальность занятий гиревым спортом для военнослу-

жащих, которым приходится выполнять физически сложные задачи в течение длительного 

времени. Повышенная силовая выносливость может способствовать повышению опера-

тивной готовности и эффективности военным задачам. 
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Кроме того, участники продемонстрировали увеличение анаэробной способности, 

что имеет решающее значение для кратковременных интенсивных нагрузок, часто требу-

ющихся при выполнении военных задач. Эта физиологическая адаптация предполагает, 

что занятия гиревым спортом положительно влияют как на аэробные, так и на анаэробные 

аспекты физической подготовки. 

Результаты нашего исследования подтверждают необходимость включения занятий 

гиревым спортом в программы военного образования и физической подготовки. Наблюда-

емые улучшения в силе, силовой выносливости и физиологических параметрах подчерки-

вают эффективность этого метода тренировки при подготовке военнослужащих к физиче-

ским нагрузкам, предъявляемым к их обязанностям. 

Подход к прогрессивным перегрузкам в гиревом спорте хорошо подходит для воен-

ных условий, где люди должны быть физически подготовлены к широкому спектру задач, 

включая переноску тяжелого снаряжения и боевые ситуации. 

Улучшенная сердечно-сосудистая система и анаэробные способности, возникаю-

щие в результате занятий гиревым спортом, являются особенно многообещающими, по-

скольку они могут способствовать повышению эффективности выполнения боевых задач 

и общей оперативной готовности. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В заключение, наше исследование демонстрирует, что спортивные тренировки с ги-

рями являются ценным инструментом для развития силы, силовой выносливости и физио-

логической подготовленности у военнослужащих. Структурированная программа трени-

ровок, наряду с подходом к постепенной перегрузке, способствуют значительному 

улучшению этих ключевых компонентов физической формы [4]. 

Эти результаты имеют практическое значение для военных учреждений, предпола-

гая, что интеграция гиревого спорта в учебные программы может оптимизировать физиче-

скую подготовленность военнослужащих. Будущие исследования могут углубить изучение 

результатов выполнения конкретных задач и последствий предотвращения травматизма, 

что еще больше укрепит аргументы в пользу включения гиревого спорта в учебные про-

граммы военной подготовки. 
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Аннотация 

Статья описывает результаты выявления эффективности влияния занятий фитбол-аэробикой 

на повышение физической подготовленности девочек 5-6 лет. В исследовании приняли участие 32 

девочки старшего дошкольного возраста МАДОУ МО г. Краснодара «Детский сад № 191». Предпо-

лагалось, что разработанное содержание занятий фитбол-аэробикой с девочками 5-6 лет в рамках 

пребывания в ДОУ, позволит совершенствовать показатели их физической подготовленности, что, 

несомненно, оптимизирует процесс физического воспитания детей в ДОУ. Девочки, входящие в со-

став контрольной группы, занимались по комплексной образовательной программе дошкольного об-

разования «Развитие». Средства фитбол-аэробики были введены в содержание занятий девочек из 

экспериментальной группы. По итогам проведенного педагогического эксперимента, отмечено до-

стоверное улучшение показателей физической подготовленности девочек 5-6 лет, занимавшихся фит-

бол-аэробикой в режиме дня дошкольного образовательного учреждения.  

Ключевые слова: фитнес; фитбол-аэробика; физическое воспитание дошкольников; физиче-

ская подготовленность; дошкольники. 
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Abstract 

The article describes the results of revealing the effectiveness of the influence of fitnessball-aerobics 

classes on the improvement of physical fitness of girls of 5-6 years old. The study involved 32 girls of senior 

preschool age of the Krasnodar Municipal Educational Establishment "Kindergarten No. 191". It was as-

sumed that the developed content of fitnessball-aerobics classes with girls of 5-6 years old within the frame-

work of staying in the preschool, will improve the indicators of their physical fitness, which will undoubt-

edly optimize the process of physical education of children in the preschool. The test subjects in the control 

group were engaged in the comprehensive educational program of preschool education "Development". The 

means of fitball-aerobics were introduced into the content of the classes of girls from the experimental group. 

According to the results of the conducted pedagogical experiment, a reliable improvement of phys-

ical fitness indicators of 5-6 years old girls who practiced fitball-aerobics in the daily regime of preschool 

educational institution was noted. 


