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Аннотация 

В ходе нашего исследования мы определили и описали ключевые этапы силовой подготовки. 

Спортсменам-гиревикам необходимо использовать структурированный подход к силовым трениров-

кам в рамках ежегодного цикла. Целесообразно начинать с этапа общей подготовки и постепенно 

переходить к тренировкам рывку гири. Установлено, что фаза после сезонного перехода даёт возмож-

ность предотвратить перетренированность и поддерживает долгосрочное спортивное развитие атле-

тов. В исследовании разработаны и представлены практические рекомендации для спортсменов и 

тренеров, занимающихся армейским гиревым рывком. 
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Abstract 

In the course of our research, we identified and described the key stages of strength training. Kettle-

bell athletes need to use a structured approach to strength training as part of an annual cycle. It is advisable 

to start with the general preparation stage and gradually move on to the kettlebell snatch training. It is es-

tablished that the phase after the seasonal transition makes it possible to prevent overtraining and supports 

the long-term athletic development of athletes. The study developed and presented practical recommenda-

tions for athletes and coaches involved in the army kettlebell jerk. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Спортивные тренировки по развитию силы являются фундаментальным аспектом 

повышения спортивных результатов, особенно в видах спорта, требующих сочетания 
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силы, выносливости и спортивной техники. Упражнение гиревого спорта - армейский ги-

ревой рывок, создано специально для проверки силовых качеств у военнослужащих [4]. 

Он относится к военно-прикладному спорту в ВС РФ. Армейский гиревой рывок требует 

высокого уровня физической подготовленности и силы, поэтому спортсменам важно сле-

довать хорошо структурированной программе тренировок на протяжении всего годового 

цикла. В нашем исследовании рассматриваются этапы силовой тренировки в контексте го-

дового цикла для спортсменов, занимающихся армейским гиревым рывком [7]. 

Военно-прикладной вид спорта армейский гиревой рывок включает в себя упраж-

нение рывок гири в течение 12 минут с неограниченной сменой рук во время подъема. 

Рывок гири делается весом гири 24 кг, 32 кг для спортсменов мужского пола и 16 кг, 24 кг 

для спортсменов женского пола. Спортсменам –гиревикам необходимо развивать как абсо-

лютную силу, так и выносливость, чтобы достичь наивысших результатов. Понимание со-

ответствующих этапов силовых тренировок в годовом цикле имеет решающее значение 

для оптимизации спортивных результатов и минимизации риска травм [1]. Наше исследо-

вание актуально не только для спортсменов и тренеров в данном конкретном виде спорта, 

но и для всех, кто интересуется принципами силовых тренировок, применимыми к различ-

ным спортивным дисциплинам [8]. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании были использованы следующие методы: 

− обзор научной литературы отечественных исследователей, специализировав-

шихся в гиревом спорте, таких как: доктор педагогических наук, профессор Баранов В.В 

(Оренбургский государственный университет), кандидат педагогических наук, доцент Жи-

водёров А.В. (Санкт-Петербургский технологический институт), кандидат педагогических 

наук Толопченко В. Н. (Ростовский институт ВГУЮ) и др.; 

− опрос респондентов, в роли которых выступили ведущие тренеры военных 

ВУЗОВ Санкт-Петербургского гарнизона и федерации гиревого спорта г. Санкт-Петер-

бурга. 

Цель нашего исследования состоит в определении и описании ключевых этапов си-

ловой подготовки, которым должны следовать спортсмены-гиревики в рамках годового 

тренировочного цикла. Мы стремимся предоставить спортсменам, тренерам и ученым в 

области спорта комплексную систему для оптимизации развития силы, достижения макси-

мальной производительности и предотвращения травм. 

ОСНОВНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Спортсменам-гиревикам в годовом тренировочном процессе следует применять 

структурированный подход для достижения наивысших спортивных результатов.  

Выявлено, что структурированный подход, включающий в себя межсезонный, пред-

сезонный, внутри сезонный и после сезонный этапы, помогает спортсменам заложить 

прочную основу, повысить индивидуальные для спорта физические навыки [2]. 

В ходе нашего исследования мы разработали практические рекомендации, которые 

могут быть использованы тренерами и спортсменами-гиревиками для качественной под-

готовки к соревновательной деятельности: 

− тренерам необходимо постоянно планировать в тренировочные программы 

упражнения на отработку спортивной техники выполнения рывка с гирей соревнователь-

ного веса; 

− тренерам необходимо учитывать физические возможности спортсменов-гиреви-

ков и их соматотип. Следует обратить внимание на уровень развития двигательных спо-

собностей, так как он у всех атлетов разный; 

− для профилактики получения травм, необходимо уделять как можно больше вни-

манию восстановлению после физических нагрузок [5]. 
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Таблица – Этапы силовой подготовки спортсменов-гиревиков. 
1 Этап общей 

подготовки 

(межсезонье) 

В межсезонье спортсмены сосредотачиваются на создании прочного фундамента общей фи-

зической подготовленности. Эта фаза обычно включает упражнения для улучшения общей 

силы, гибкости и состояния сердечно-сосудистой системы. Спортсмены могут использовать 

различные методы силовых тренировок, включая традиционную тяжелую атлетику и упраж-

нения с гирями. 

2 Специфиче-

ская фаза под-

готовки (пред-

сезонная) 

По мере приближения соревновательного сезона спортсмены переходят к более специфич-

ной для спорта фазе тренировок. Эта фаза включает в себя упражнения, специфичные для 

рывка гири, с акцентом на улучшение техники выполнения упражнения, скорости и силы. 

Спортсмены постепенно увеличивают интенсивность и специфичность своих тренировок, 

имитируя условия соревнований. 

3 Этап соревно-

ваний (межсе-

зонный этап) 

Во время соревновательного сезона акцент смещается на поддержание и доводку результа-

тов, достигнутых на предыдущих этапах. Спортсмены-гиревики продолжают выполнять 

упражнение рывок гири, но с уменьшенным объемом и увеличенным отдыхом, чтобы обес-

печить максимальную производительность во время соревнований. Особое внимание уделя-

ется восстановлению и профилактике травм. 

4 Переходный 

этап (после се-

зонный) 

После соревновательного сезона спортсмены-гиревики вступают в переходную фазу, 

направленную на восстановление и регенерацию. Интенсивность тренировок снижается, и 

могут быть введены альтернативные формы физической активности для поддержания общей 

физической формы без стресса от высокоинтенсивных тренировок. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Выявлено, что этапы силовой подготовки в годовом цикле спортсменов, участвую-

щих в военно-прикладном виде спорта армейский гиревой рывок, играют решающую роль 

в оптимизации результатов и минимизации риска получения травм [3]. Структурирован-

ный подход, включающий межсезонный, предсезонный, внутри сезонный и после сезон-

ный этапы, помогает спортсменам заложить прочный фундамент, улучшить специфиче-

ские для спорта навыки и поддерживать пиковые показатели в долгосрочной перспективе. 

Выполнение практических рекомендаций, изложенных в нашем исследовании, может при-

нести значительную пользу как спортсменам, так и тренерам в достижении успеха в этом 

виде спорта [6]. 
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