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Аннотация 

Обоснованы психолого-педагогические условия, необходимые для применения упражнений 

с целью динамического расслабления мышц у спортсменов-гиревиков.  

Ими являются: включение упражнений на динамическое расслабление мышц в разминку 

спортсменов-гиревиков; активизация организма спортсменов-гиревиков для достижения оптималь-

ной работоспособности; включение динамических упражнений на расслабление мышц, в программу 

восстановления сил после интенсивных тренировок; организация круговой тренировки с включе-

нием динамических упражнений на расслабление мышц. Значимыми условиями являются: примене-

ние массажа для расслабления мышц и растяжки для улучшения качества использования динамиче-

ских упражнений на расслабление мышц. 
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Abstract 

The psychological and pedagogical conditions necessary for the use of exercises for the purpose of 

dynamic muscle relaxation in kettlebell athletes are substantiated. 

They are: the inclusion of exercises for dynamic muscle relaxation in the warm-up of kettlebell 

athletes; activation of the body of kettlebell athletes to achieve optimal performance; the inclusion of dy-

namic exercises for muscle relaxation, in the program of recuperation after intensive training; the organiza-

tion of a circular workout with the inclusion of dynamic exercises for muscle relaxation. Significant 
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conditions are: the use of massage to relax muscles and stretching to improve the quality of using dynamic 

exercises to relax muscles. 

Keywords: psychological and pedagogical conditions; kettlebell athletes; exercises for dynamic 

muscle relaxation; motor abilities; general and strength endurance; sports training. 

ВВЕДЕНИЕ 

Рывок гири – это динамичное упражнение на взрывную силу, которое завоевало по-

пулярность в мире фитнеса и спортивных достижений. Оно требует точной биомеханики 

для безопасного и эффективного выполнения. Спортсмены, специализирующиеся в рывке 

гири, стремятся освоить это сложное движение из-за его многочисленных преимуществ, 

таких как развитие силы, показателей мощности, выносливости и координации всего тела 

[1–4]. 

Понимание биомеханики рывка гири важно как для тренеров, так и для спортсме-

нов, чтобы оптимизировать результаты и свести к минимуму риск травм. Рывок включает 

в себя быстрое непрерывное движение, при котором гиря переводится из положения под-

вешивания между ног в положение блокировки над головой одной рукой. Кинетическая 

цепь имеет решающее значение в этом упражнении, поскольку энергия генерируется ниж-

ней частью тела, передается через бедра и корпус и передается гире через верхнюю часть 

тела. Тазобедренный сустав является основным механизмом движения в рывке гири [1, 4]. 

Спортсмены начинают рывок, приседая, отводя бедра назад, сохраняя нейтральное 

положение позвоночника. Это движение активизирует заднюю цепь, включая ягодичные 

мышцы, подколенные сухожилия и нижнюю часть спины, и закладывает основу для созда-

ния силы. Эффективная механика тазобедренных суставов позволяет спортсменам генери-

ровать энергию из нижней части тела, обеспечивая толчок для поднятия гири вверх. Рывок 

требует взрывного тройного разгибания, которое включает в себя одновременное разгиба-

ние бедер, коленей и лодыжек. Когда гиря раскачивается между ног, спортсмены с силой 

разгибают бедра, создавая мощный толчок вверх. Тройное разгибание передает создавае-

мую силу от нижней части тела к верхней части тела и гире. После тройного разгибания 

спортсмены начинают фазу подтягивания, агрессивно подтягивая гирю к туловищу высоко 

поднятым локтем. Тяга – это быстрое и взрывное движение, требующее от спортсменов 

задействовать широчайшие мышцы, трапеции и плечи, чтобы сохранить контроль над ги-

рей. Быстрый и плавный переход локтя под гирю имеет решающее значение для позицио-

нирования руки на этапе захвата. На этапе захвата спортсмены быстро вращают рукой во-

круг гири и поднимают руку вверх, чтобы получить вес над головой. Захват требует 

точного выбора времени и координации, чтобы поглотить импульс гири и стабилизировать 

ее над головой. Зафиксированный локоть и стабильное положение плеча необходимы для 

предотвращения травм и обеспечения контроля веса. После захвата спортсмены должны 

замедлить движение гири вниз, чтобы безопасно вернуть ее в исходное положение. Эта 

эксцентрическая фаза требует контролируемого задействования мышц, чтобы избежать 

резких ударов и свести к минимуму нагрузку на суставы. Правильный контроль во время 

фазы замедления также позволяет спортсменам плавно переходить к следующему повто-

рению. 

Таким образом, спортсмены, специализирующиеся в рывке гири, стремятся опти-

мизировать свои показатели, силу и техничность в этом сложном движении. Однако отсут-

ствие методических рекомендаций могут существенно повлиять на эффективность трени-

ровочного процесса. Понимание этих рекомендаций и создание соответствующих 

психолого-педагогических условий необходимы спортсменам и тренерам для разработки 

успешных тренировочных программ, достижения максимальной производительности и 

минимизации риска травм. 

ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Упражнения на динамическое расслабление мышц играют жизненно важную роль в 

подготовке спортсменов, специализирующихся в рывке гири, для достижения 
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оптимальных результатов и предотвращения травм. Включение этих упражнений в подго-

товительный этап повышает гибкость, эластичность мышц и подвижность суставов, улуч-

шая механику подъема и общую спортивную результативность. Динамическое расслабле-

ние мышц также способствует умственной сосредоточенности и психологической 

готовности, создавая идеальный настрой для интенсивных тренировок и соревнований. 

Интегрируя эти упражнения в комплексную тренировочную программу, спортсмены-гире-

вики могут максимально раскрыть свой потенциал в рывке гири и поднять свои результаты 

на новые высоты. 

С целью решения этой задачи нами был проведен опрос тренеров для выявления 

психолого-педагогических условий, необходимых для применения упражнений с целью 

динамического расслабления мышц у спортсменов-гиревиков. Результаты этого исследо-

вания представлены в таблице. 

Таблица – Ранговая структура психолого-педагогических условий, необходимых для при-

менения упражнений с целью динамического расслабления мышц у спортсменов-гиреви-

ков (n=78; при W>0,74) 
Ранговое место 

(значимость) 
Психолого-педагогические условия 

Ранговый пока-

затель (%) 

1 Включение упражнений на динамическое расслабление мышц в разминку 

спортсменов-гиревиков 

28,3 

2 Активизация организма спортсменов-гиревиков для достижения оптималь-

ной работоспособности 

21,7 

3 Включение динамических упражнений на расслабление мышц, в программу 

восстановления сил после интенсивных тренировок  

17,2 

4 Организация круговой тренировки с включением динамических упражнений 

на расслабление мышц 

12,8 

5 Применение массажа для расслабления мышц 10,1 

6 Применение растяжки для улучшения качества использования динамических 

упражнений на расслабление мышц 

9,9 

В ходе этого исследования были обоснованы психолого-педагогические условия, не-

обходимые для применения упражнений с целью динамического расслабления мышц у 

спортсменов-гиревиков. 

Ими являются: включение упражнений на динамическое расслабление мышц в раз-

минку спортсменов-гиревиков; активизация организма спортсменов-гиревиков для дости-

жения оптимальной работоспособности; включение динамических упражнений на рас-

слабление мышц, в программу восстановления сил после интенсивных тренировок; 

организация круговой тренировки с включением динамических упражнений на расслабле-

ние мышц. Значимыми условиями являются: применение массажа для расслабления мышц 

и растяжки для улучшения качества использования динамических упражнений на расслаб-

ление мышц. 

По мнению респондентов упражнения для динамического расслабления мышц 

должны быть включены в тренировочный план спортсменов с учетом их индивидуальных 

особенностей и уровня физической подготовленности. Также стоит учитывать важность 

регулярности и постепенности нагрузки. Постоянное и правильное использование упраж-

нений для динамического расслабления мышц поможет спортсменам достичь наилучших 

спортивных результатов в рывке гири и избежать травм. Вот несколько способов включить 

их в программу тренировок:  

По мнению респондентов включение упражнений на динамическое расслабление 

мышц в разминку спортсменов-гиревиков позволит значительно повысить качество трени-

ровочного процесса. Упражнения на динамическое расслабление мышц могут служить 

неотъемлемой частью разминки перед тренировками по рывку гири. Хорошо продуманная 

разминка подготавливает тело к предстоящей тренировке, постепенно повышая частоту 

сердечных сокращений, увеличивая приток крови к мышцам и улучшая подвижность су-

ставов. Включение упражнений на динамическое расслабление мышц в разминку 
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подготавливает мышцы к специфическим требованиям рывка гири, улучшая механику 

подъема и общую производительность. 

Активизация организма спортсменов-гиревиков для достижения оптимальной рабо-

тоспособности, по мнению респондентов, также позволит значительно повысить качество 

тренировочного процесса спортсменов-гиревиков. Активация предварительного подъема: 

включение специальных динамических упражнений на расслабление мышц, нацеленных 

на мышцы и суставы, задействованные в рывке гири, может эффективно активизировать 

организм для достижения оптимальной производительности во время тренировки. 

Прежде чем приступить к тренировке рывка, следует сосредоточиться на упражне-

ниях, которые разогревают и активизируют мышцы бедер, плеч, кора и запястья, которые 

играют ключевую роль в профессиональном выполнении рывка гири. 

Включение динамических упражнений на расслабление мышц, в программу восста-

новления сил после интенсивных тренировок, по мнению респондентов, позволит значи-

тельно повысить качество тренировочного процесса. Восстановление после тренировки: 

динамические упражнения на расслабление мышц должны быть включены в программу 

восстановления сил после интенсивных тренировок с рывками гири. Это способствует вос-

становлению после тренировки, способствуя расслаблению мышц и уменьшая их болез-

ненность. 

По мнению респондентов, организация круговой тренировки должна проводиться с 

включением динамических упражнений на расслабление мышц. Следует разработать кру-

говые тренировки, которые включают динамические упражнения на расслабление мышц 

наряду с другими упражнениями на подвижность и гибкость. Такой подход к тренировке 

обеспечивает всестороннюю подготовку мышц и способствует общей гибкости и мобиль-

ности спортсменов-гиревиков. 

Важно отметить, что каждый спортсмен может иметь индивидуальные особенности 

и потребности, поэтому необходимо проконсультироваться с тренером или специалистом 

по спортивной медицине, чтобы определить наиболее эффективные упражнения для дина-

мического расслабления мышц в каждом конкретном случае. 

Для расслабления мышц, по мнению респондентов, полезным является массаж. 

Массаж помогает улучшить кровообращение в мышцах, снимает напряжение, расслабляет 

мышцы и способствует быстрому восстановлению после тренировок или соревнований. 

Спортсмены могут использовать различные техники массажа, такие как шведский массаж, 

точечный массаж или роликовый массажер, чтобы снять мышечное напряжение и восста-

новить работоспособность.  

Одним из вариантов упражнений для динамического расслабления мышц является 

растяжка. Растяжка способствует увеличению длины мышц, улучшению их эластичности 

и подвижности. Важно правильно выполнять растяжку, чтобы избежать травм, поэтому 

спортсмены должны обязательно проконсультироваться с тренером или физиотерапевтом 

по поводу выбора и выполнения упражнений на растяжку. 

ВЫВОД 

Для эффективного применения упражнений для динамического расслабления мышц 

в подготовке спортсменов, специализирующихся в рывке гири, рекомендуется использо-

вать комплексные тренировки, включающие в себя различные упражнения для разных 

групп мышц. Это позволяет равномерно распределить нагрузку и предотвращает возник-

новение дисбалансов или неравномерного развития мышц. 

Чтобы в полной мере воспользоваться преимуществами динамического расслабле-

ния мышц, спортсменам следует регулярно включать эти упражнения в свою тренировоч-

ную программу. Частота использования упражнений для динамического расслабления 

мышц может варьироваться в зависимости от потребностей спортсмена и интенсивности 

тренировок. По мере того, как спортсмены прогрессируют в своей специализации в рывке 
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гири, они могут регулировать сложность и интенсивность упражнений на динамическое 

расслабление мышц в соответствии со своим уровнем мастерства и физической подготов-

ленности. 
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Аннотация 

В связи с пандемией COVID-19 многие работодатели перешли на дистанционное обучение, в 

частности – образовательные учреждения. Авторы проводят аналитику полученных результатов о 


