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Аннотация:  С давних времён упражнения с гирями служили одним из средств физического 
развития людей. Гиревой спорт является циклическим силовым видом спорта, в основе 
которого лежит подъём гирь максимально возможное количествоо раз за отведённый 
промежуток времени в положении стоя. В гиревом спорте проводятся соревнования по 
следующим дисциплинам: классическое двоеборье, толчок по длинному циклу, армейский 
гиревой рывок, гиревое жонглирование. Нами было рассмотрено упражнение «Рывок 
гири» из классического двоеборья. Материалы. В статье рассмотрены результаты 
исследований отечественных и зарубежных авторов, опросы респондентов по основам 
техники выполнения классического упражнения «Рывок гири». Методы исследования. 
Анализ и обобщение научной литературы, опрос респондентов, педагогический эксперимент, 
методы математической статистики. Результаты. Разработана педагогическая модель 
тренировки классического упражнения «Рывок гири», к важным компонентам которой 
можно отнести: части выполнения упражнения, фазы выполнения упражнения, а также 
элементы выполнения упражнения. Раскрыты основные технические элементы тренировки 
классического упражнения «Рывок гири». Проведенный педагогический эксперимент 
показал, что разработанная авторами педагогическая модель эффективна: испытуемые 
экспериментальной группы показали результат в среднем на 5-7% лучше, чем испытуемые 
контрольной группы. Заключение. Установлено, что тренерам, спортсменам-гиревикам 
в тренировочном процессе при подготовке индивидуальных тренировочных заданий 
целесообразно использовать разработанную нами педагогическую модель тренировки 
классического упражнения «Рывок гири». Итоги педагогического эксперимента показали, 
что разработанная нами педагогическая модель подходит не каждому спортсмену-гиревику. 
Тренеры должны учитывать физические возможности, а также соматотип спортсменов. 
Научная новизна исследования состоит в разработке педагогической модели тренировки 
классического упражнения «Рывок гири». Практическая значимость заключается во 
внедрении педагогической модели тренировки классического упражнения «Рывок гири» в 
тренировочный процесс спортсменов-гиревиков.
Ключевые слова: гиревой спорт, педагогическая модель, соматотип, эксперимент, 
эффективность, сила.
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Abstract: Since ancient times the exercises with kettlebells were one of physical development 
means among people. Kettlebell lifting is a cyclic strength involving kind of sport. A person should 
lift kettlebells as many times as it’s possible within strictly defined time period in a standing position. 
There are the following competitions in kettlebell lifting: classical double-event, long cycle jerk, army 
kettlebell jerk, kettlebell juggling. We studied “Kettlebell jerk” exercise from classical double-event. 
Materials. The article considers the results of the research works by native and foreign authors, 
survey among the respondents concerning the basis of the technique of “Kettlebell jerk” classic 
exercise. Research methods. Information sources analysis and summarizing, survey among the 
respondents, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. Results. We created a 
pedagogical model of training classic exercise “Kettlebell jerk”, the important components of which 
include the following: the parts of the exercise fulfillment, the phases of the exercise fulfillment, the 
elements of the exercise fulfillment. We revealed the main technical elements of training classic 
exercise “Kettlebell jerk”. The organized pedagogical experiment showed the effectiveness of created 
by the authors pedagogical model: the respondents from the experimental group demonstrated 5-7% 
better results, than the respondents from the control group. Conclusion. We stated that for the 
coaches and athletes it was reasonable to use the created by us pedagogical model of training classic 
exercise “Kettlebell jerk” in the training process while preparing individual training tasks. The results 
of the pedagogical experiment showed that the created by us pedagogical model is not suitable for 
every athlete-weightlifter. The coaches should take into account physical abilities and somatotype of 
the athletes. Scientific novelty of the research is in creation of the pedagogical model of training 
classic exercise “Kettlebell jerk”. Practical value is in the pedagogical model of training classic 
exercise “Kettlebell jerk” introduction into the training process of athletes-weightlifters. 
Keywords: kettlebell lifting, pedagogical model, somatotype, experiment, efficiency, strength.
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Введение
С давних времён упражнения с гирями слу-

жили одним из средств физического развития 
людей. Гиревой спорт является циклическим 
силовым видом спорта, в основе которого лежит 
подъём гирь максимально возможное число раз 
за отведённый промежуток времени в положе-
нии стоя. В гиревом спорте проводятся сорев-
нования по следующим дисциплинам: класси-
ческое двоеборье, толчок по длинному циклу, 
армейский гиревой рывок, гиревое жонглирова-
ние. Нами было рассмотрено упражнение «Ры-
вок гири» из классического двоеборья.

Классическое упражнение рывок гири – мно-
гократное скоростно-силовое действие. Упраж-
нение является несложным, но требует высокой 
технической и физической готовности спор-

тсмена-гиревика. 

Материалы и методы 
В гиревом спорте, в частности при выполне-

нии упражнения «Рывок гири», большое значе-
ние имеет техническая подготовка, а также фи-
зическая готовность атлета. 

В ходе анализа научно-методической литера-
туры, исследований отечественных и зарубеж-
ных авторов, опроса респондентов мы не нашли 
решения вопроса по теме исследования. Из это-
го следует, что классическое упражнение «Ры-
вок гири» требует технических установок [Боло-
тин, 2022, с.157].

Нами была разработана педагогическая мо-
дель тренировки классического упражнения 
«Рывок гири» (рис.).
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Рис. Педагогическая модель тренировки классического упражнения «Рывок гири»

Результаты и обсуждение
Классическое упражнение «Рывок гири» со-

стоит из трёх взаимосвязанных частей:
- старт;
- подъём до подседа;
- подсед-вставание.
Старт – главная двигательная задача при вы-

полнении рывка гири максимальное количество 
раз за определённое время [Крафт, 2020, с.306-
308]. В связи с этим на старте физические воз-
можности спортсмена должны проявляться мак-
симально. 

Старт в рывке гири принято подразделять на 
две фазы:

- предварительный;
- динамический.
Изменение положения отдельных звеньев 

тела спортсмена-гиревика в динамическом стар-
те, как и в классическом рывке гири, вызвано 
необходимостью уравновесить систему спор-
тсмен-гири относительно ног.

Подсед при выполнении рывка гири необ-
ходимо делать точно, быстро, уверенно. Подсед 
можно выполнять различно: с расстановкой и 
без расстановки ступней – с развернутыми но-
сками [Пронин, 2022, с.331-335]. 

Наиболее выгоден подсед без расстановки 

ступней, потому что он выполняется быстрее и 
при его применении можно полнее использо-
вать подъемную силу руки, ног и туловища. Од-
нако такой подсед можно с успехом выполнить 
только обладая очень гибкими суставами [Про-
нин, 2022, с.312-315].

Рывок гири начинается энергичным под-
рывом гири. Гиря должна двигаться по закону 
маятника. Ритм выполнения упражнения рыв-
ка гири должен быть трёхтактный. На первый 
такт выполняется первая фаза – тяга, на второй 
– подрыв, замах, подсед под гирю, на третьей – 
вставание из подседа, фиксация. Подрыв – это 
наиболее акцентируемая фаза [Пронин, 2022, с. 
26-30].

В ходе нашего исследования был проведён 
педагогический эксперимент, в котором приня-
ли участие первый и второй состав сборной Ми-
хайловской военной артиллерийской академии 
(г. Санкт-Петербург) по гиревому спорту. В ходе 
педагогического эксперимента установлено, 
что внедрение в тренировочный процесс педа-
гогической модели тренировки классического 
упражнения «Рывок гири» позволяет спортсме-
нам-гиревикам значительно увеличить свой 
спортивный результат. Результаты эксперимен-
та представлены в таблицах 1,2.
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Таблица 1
 Показатели выполнения упражнения «Рывок гири» до эксперимента

Испытуемые Вес атлета, 
кг

Выполнение 
упражнения 
«Рывок гири»

Испытуемые Вес атлета, 
кг

Выполнение 
упражнения 
«Рывок гири»

Время выполнения классического упражнения «Рывок гири» в течение 10 мин гирей весом 32 кг

1    КГ 63 100 1    ЭГ 63 90

2    КГ 68 97 2    ЭГ 68 104

3    КГ 73 111 3    ЭГ 73 115

4    КГ 78 140 4    ЭГ 78 135

5    КГ 85 150 5    ЭГ 85 155

6    КГ 85+ 180 6    ЭГ 85+ 159

Таблица 2
 Показатели выполнения упражнения «Рывок гири» после эксперимента

Испытуемые Вес атлета, 
кг

Выполнение 
упражнения 
«Рывок гири»

Испытуемые Вес атлета, 
кг

Выполнение 
упражнения 
«Рывок гири»

Время выполнения классического упражнения «Рывок гири» в течении 10 мин, гирей весом 32кг

1    КГ 63 99 1    ЭГ 63 100

2    КГ 68 98 2    ЭГ 68 111

3    КГ 73 100 3    ЭГ 73 125

4    КГ 78 141 4    ЭГ 78 141

5    КГ 85 148 5    ЭГ 85 166

6    КГ 85+ 181 6    ЭГ 85+ 179

В ходе педагогического эксперимента ис-
пытуемые контрольной группы использовали 
исключительно классические упражнения для 
тренировки классического упражнения «Рывок 
гири», а в тренировочный процесс испытуемых 
экспериментальной группы была внедрена раз-
работанная нами педагогическая модель трени-
ровки классического упражнения «Рывок гири».

Итоги эксперимента показали, что разра-
ботанная нами педагогическая модель тре-
нировки классического упражнения «Рывок 
гири» эффективна, но подходит не каждому 
спортсмену-гиревику, так как уровень развития 
двигательных способностей у всех спортсменов 
разный [Труль, 2021, с.441-444]. Испытуемые 
экспериментальной группы показали результат 
в среднем на 5-7% лучше, чем испытуемые кон-
трольной группы. Тренеры при планировании 
тренировочного процесса и индивидуальных 

тренировочных заданий должны учитывать фи-
зические возможности, а также соматотип спор-
тсменов для достижения спортсменами-гиреви-
ками высоких результатов.  

Успешность подъема гири во многом зависит 
от скорости перемещения тела спортсмена-ги-
ревика при выполнении отдельных элементов 
рывка гири. Особенно велико значение быстро-
ты при выполнении подседа под гири. В связи с 
тем, что в момент подседа сила руки невелика и 
гиря продолжает движение главным образом по 
инерции (по принципу маятника), весьма важно 
выполнять упражнение технически правильно 
[Bolotin, 2018, с.43-52]. Кроме того, при большей 
быстроте выполнения данного упражнения тре-
буется хорошая физическая подготовленность 
спортсмена-гиревика [Bolotin, 2021, с.223-227]. 

Заключение
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Установлено, что тренерам, спортсменам-ги-
ревикам целесообразно использовать в трени-
ровочном процессе при подготовке индивиду-
альных тренировочных заданий разработанную 
нами педагогическую модель тренировки клас-
сического упражнения «Рывок гири». Итоги 
педагогического эксперимента показали, что 
разработанная нами педагогическая модель 
подходит не каждому спортсмену-гиревику. Ис-
пытуемые экспериментальной группы показали 
результат в среднем на 5-7% лучше, чем испы-
туемые контрольной группы. Тренеры должны 
учитывать физические возможности, а также 
соматотип спортсменов, так как уровень разви-
тия двигательных способностей у всех атлетов 
разный. 
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