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Аннотация 

В статье представлены результаты исследований авторов по выявлению оптимальной тех-

ники выполнения упражнения – толчок гирь по длинному циклу. Выявлено, что не обладающие до-

статочной силой кисти и предплечья у спортсменов-гиревиков испытывают большое затруднение 

при забросе гирь на грудь при выполнении данного упражнения. Для оптимизации мышечных уси-

лий и силы отдельных мышечных групп при выполнении упражнения – толчок гирь по длинному 

циклу необходимо внедрять маятниковое движение для заброса гирь на грудь. В исследовании был 

проведён анализ научно-методической литературы, опрос респондентов, педагогический экспери-

мент. Выявленные результаты педагогического показали, что результаты испытуемых эксперимен-

тальной группы на 8–10% выше чем результаты испытуемых контрольной группы, тем самым под-

тверждают эффективность внедрения маятникого движения в процесс выполнения упражнения – 

толчок гирь по длинному циклу. 
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Abstract 

The article presents the results of the authors' research to identify the optimal technique for perform-

ing the exercise – pushing weights in a long cycle. It was revealed that the hands and forearms that do not 

have sufficient strength in kettlebell athletes experience great difficulty when throwing weights on the chest 

when performing this exercise. To optimize the muscular effort and strength of individual muscle groups 

when performing the exercise – pushing weights on a long cycle, it is necessary to introduce a pendulum 

movement to throw weights on the chest. The study included an analysis of scientific and methodological 

literature, a survey of respondents, and a pedagogical experiment. The revealed pedagogical results showed 

that the results of the experimental group's subjects are 8–10% higher than the results of the control group's 

subjects, thereby confirming the effectiveness of the introduction of the pendulum movement in the process 

of performing the exercise – pushing weights on a long cycle. 

Keywords: Kettlebell lifting, technique, pushing weights on a long cycle, throwing weights on the 

chest, pedagogical experiment, pendulum movement. 

ВВЕДЕНИЕ 

В гиревом спорте спортсмены-гиревики выполняют упражнения с гирями, такие 

как: классическое двоеборье, толчок гирь по длинному циклу, рывок гири (спортсмены 

женского пола) [5]. В нашем исследовании мы рассмотрим упражнение гиревого спорта - 

толчок гирь по длинному циклу, в частности одну из наиболее важной части – упражнения, 

заброс гирь на грудь. Упражнение – толчок гирь по длинному циклу представлено на ри-

сунке. 

 

Рисунок – Упражнение – толчок гирь по длинному циклу. 

И изучим технику заброса гирь на грудь при толчке по длинному циклу с помощью 

маятникого движения. Данное упражнение требует от атлетов наивысшей физической и 

технической подготовленности [3]. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Наше исследование состояло из трёх этапов. На первом этапе исследования, был 

проведён анализ научно-методической литературы, исследований отечественных и зару-

бежных исследователей, специализировавшихся в силовых видах спорта [2].  
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На втором этапе был проведён опрос респондентов, в роли которых выступили тре-

неры и спортсмены Всероссийской федерации гиревого спорта, г. Санкт-Петербург.  

На третьем этапе был проведён педагогический эксперимент, для выявления опти-

мальной техники выполнения забросов гирь на грудь при толчке гирь по длинному циклу 

[1, 4]. 

Педагогический эксперимент проводился в период с сентября 2023 года по ноябрь 

2023 года на базе Санкт-Петербургского государственного политехнического университета 

Петра Великого, г. Санкт-Петербург с первым и вторым составом сборной команды уни-

верситета по гиревому спорту [8]. В эксперименте учувствовало 16 спортсменов-гиреви-

ков, 8 спортсменов – контрольная группа, 8 спортсменов- экспериментальная группа с при-

мерно одинаковым уровнем подготовленности. Спортсмены первого и второго 

спортивного разрядов.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В начале педагогического эксперимента с целью выявления наиболее эффективных 

средств и методов тренировки упражнения – толчок гирь по длинному циклу мы провели 

анализ корреляционной связи показателей готовности спортсменов-гиревиков к трениро-

вочной деятельности, приведенный в таблице 1. 

Таблица 1 – Анализ корреляционной связи показателей готовности спортсменов-гиревиков 

к тренировочной деятельности. 
Ранг Показатели готовности к тренировочной деятельности Эффективность тренировочной деятельности 

1 Средний уровень развития силы +0,60 

2 Средний уровень развития силовой выносливости  +0,55 

3 Средний уровень развития общей выносливости +0,50 

4 Низкая степень технической готовности к выполнению 

упражнения «Толчок гирь по длинному циклу» 

+0,41 

5 Низкая степень эмоционально-волевой готовности гиреви-

ков к тренировкам по гиревому спорту 

+0,39 

6 Отсутствие опыта участия в соревнованиях +0,32 

Исходя из результатов анализа научно-методической литературы, исследований оте-

чественных авторов, опроса респондентов и полученных нами результатов, мы пришли к 

тому, что тренировочный процесс в испытуемых группах необходимо планировать на стан-

дартных тренировочных планах, направленных на развитие силы, силовой выносливости, 

общей выносливости и отработку техники выполнения упражнения толчок гирь по длин-

ному циклу. Но в тренировочный процесс испытуемых экспериментальной группы, при 

выполнении упражнения – толчок по длинному циклу было внедрено маятниковое движе-

ние для заброса гирь на грудь. Испытуемые экспериментальной группы 2 раза в неделю 

выполняли заброс гирь с помощью маятникого движения, гирями весом 32кг и одним под-

ходом с задачей выполнения упражнения по времени более 10 минут [6]. Каждая трени-

ровка заканчивалась висом на перекладине до отказа. Результаты педагогического экспе-

римента представлены в таблице 2. 

Таблица 2 – Показатели результативности тренировочной деятельности спортсменов-гире-

виков в начале и в конце педагогического эксперимента. 

КГ 
Упражнение «Заброс гирь на 

грудь», 10 мин., гири 32кг. 

Вис на перекла-

дине, мин. 
ЭК 

Упражнение «Заброс гирь на 

грудь», 10 мин., гири 32кг. 

Вис на перекладине, 

мин. 

До эксперимента 

1 44 1 мин 30с 1 50 1 мин 35с 

2 42 1 мин 35с 2 45 1 мин 45с 

3 53 1 мин 26с 3 48 1 мин 33с 

4 58 1 мин 25с 4 58 1 мин 28с 

5 49 1 мин 39с 5 66 1 мин 37с 

6 44 1 мин 40с 6 62 1 мин 41с 

7 62 1 мин 31с 7 68 1 мин 34с 

8 72 1 мин 44с 8 80 1 мин 39с 
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КГ 
Упражнение «Заброс гирь на 

грудь», 10 мин., гири 32кг. 

Вис на перекла-

дине, мин. 
ЭК 

Упражнение «Заброс гирь на 

грудь», 10 мин., гири 32кг. 

Вис на перекладине, 

мин. 

После эксперимента 

1 46 1 мин 33с 1 60 1 мин 45с 

2 41 1 мин 32с 2 59 1 мин 51с 

3 56 1 мин 25с 3 54 1 мин 44с 

4 57 1 мин 26с 4 69 1 мин 35с 

5 51 1 мин 31с 5 74 1 мин 45с 

6 41 1 мин 42с 6 73 1 мин 52с 

7 63 1 мин 28с 7 80 1 мин 43с 

8 70 1 мин 43с 8 96 1 мин 51с 

Таким образом, при тренировке упражнения толчок гирь по длинному циклу, а 

именно при забросах гирь на грудь следует применять маятниковое движение. Также необ-

ходимо учитывать конституциональные особенности строения тела спортсменов по гире-

вому спорту, так как он у всех атлетов разный и восстановительные средства тренировки 

[9]. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Выявлено, что не обладающие достаточной силой кисти и предплечья у спортсме-

нов-гиревиков испытывают большое затруднение при забросе гирь на грудь при выполне-

нии упражнения – толчок гирь по длинному циклу. Для оптимизации мышечных усилий и 

силы отдельных мышечных групп при выполнении забросов гирь на грудь необходимо 

внедрять маятниковое движение для заброса гирь на грудь [7]. Выявленные результаты пе-

дагогического показали, что результаты испытуемых экспериментальной группы на 8–10% 

выше, чем результаты испытуемых контрольной группы, тем самым подтверждают эффек-

тивность внедрения маятникового движения в процесс выполнения упражнения - толчок 

гирь по длинному циклу. 
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ЗАКОНОМЕРНОСТИ ФОРМИРОВАНИЯ СПОРТИВНОГО РЕЗУЛЬТАТА 

ЛЫЖНИКОВ-МНОГОБОРЦЕВ В СИСТЕМЕ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ 

Вадим Валерьевич Фарбей, доктор педагогических наук, доцент, Российский государ-

ственный педагогический университет им. А.И. Герцена, Санкт-Петербург 

Аннотация 

В статье рассматривается разработка и обоснование решения вопросов теоретического и 

научно-методического представления о многолетней подготовке лыжников-многоборцев на различ-

ных взаимосвязанных этапах становления спортивного мастерства как целостного процесса. Раскры-

ваются особенности взаимосвязи этапов спортивной подготовки в структуре формирования спортив-

ного результата, компоненты: планирования; различных видов подготовленности и 

соревновательной деятельности; контроля; отбора; педагогического моделирования; коррекции тре-

нировочного процесса в лыжном спорте на примере биатлона, лыжного двоеборья, зимнего полиат-

лона. Определяются конкретные возможности роста спортивных результатов и их критерии, где ос-

новным видом соревновательного упражнения многоборья является лыжная гонка. 

Ключевые слова: лыжные многоборья, многолетняя подготовка спортсменов, структура 

формирования спортивного результата. 

  


