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Аннотация. Гиревой спорт является одним из самых популярных видов спорта. Для достижения более высоких 

результатов в гиревом спорте необходимо использовать новые методики, применяемые в тренировочном процессе. 

Задача ученых и тренеров – поиск новых эффективных средств и инструментов обучения. В гиревом спорте одной 

из приоритетных задач является повышение таких физических параметров как скоростно-силовой выносливости 

и техническая подготовленность спортсменов. Необходимо повышать объем физических нагрузок в целях получе-

ния более высоких результатов. В статье рассмотрена одна из методик, которая может повысить эффективность 

тренировочного процесса в гиревом спорте – это упражнение «толчок 2-х гирь по длинному циклу». Данное упраж-

нение направлено на изменение биомеханических параметров спортсменов. Выполнение упражнения позволяет 

повысить уровень подготовки спортсменов, особенно, их выносливость. Разные эмпирические данные и споры по 

эффективности упражнения и побудили к проведению экспериментального исследования соревновательного упраж-

нения «толчок 2-х гирь по длинному (полному) циклу». Результаты проведённого эксперимента представлены в 

статье. 

Ключевые слова: тяжелая атлетика, толчок, выносливость, гиревой спорт, длинный цикл, биомеханика, упраж-

нения. 
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Введение© 

Современный уровень развития спортивных дости-

жений в гиревом спорте требует целенаправленной под-

готовки спортсменов, поиска все более новых эффектив-

ных средств и технологий обучения. Одной из главных 
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задач, стоящих перед тренерами и преподавателями в 

гиревом спорте, является повышение скоростно-силовой 

выносливости и технической подготовленности спортс-

менов.  
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Рост спортивных результатов сопровождается повы-

шением объема тренировочных нагрузок. Вместе с тем, 

уровень результатов и объемы нагрузок достигли такой 

величины, что каждый новый рубеж спортивных дости-

жений должен быть превзойден преимущественно за 

счет повышения качества, эффективности тренировоч-

ного процесса [1, с. 27]. 

Большие нагрузки оказывают различное влияние на 

биомеханические характеристики выполняемых упраж-

нений. Данный вывод сделан, исходя из анализа специ-

альных источников по исследуемой теме, авторы выска-

зывают различные мнения. Причиной проведения экс-

перимента по исследованию специального упражнения 

«толчок 2-х гирь по длинному (полному циклу» явля-

ется именно дискуссионность данного вопроса среди 

специалистов. Вопрос является актуальным и наблюда-

ется отсутствие единого мнения по указанному вопросу. 

Особый интерес представляет изучение определенных 

биомеханических параметров кинематики и динамики 

данного упражнения при выполнении спортсменами 

разных видов спорта. В гиревом спорте нагрузка на тре-

нировках может быть учтена разными способами. Со-

временные технологии и методы исследования позво-

ляют расширить данный перечень, а также повысить 

качество информации, получаемой в процессе [5, с. 31]. 

Техника выполнения соревновательных упражнений 

в гиревом спорте не сложна. Большинство тренеров и 

спортсменов высокой квалификации не уделяют особого 

внимания особенностям выполнения соревновательного 

упражнения «толчок 2-х гирь по длинному. Необходимо 

рассматривать данное упражнение, особенно в части ис-

пользования специального оборудования и технологий. 

 

Результаты 

В рамках тренировочного процесса уделяется внима-

ние стандартным вопросам: правильная техника выпол-

нения упражнения, высота выталкивания и скорость, 

количество, ритм выполнения упражнения. Это явля-

ется стандартным алгоритмом на тренировках [7, с. 25]. 

Но количество исследований данных характеристик 

в наше время минимально. В связи с чем и проводится 

исследование особенностей проявления характеристик в 

процессе выполнения специального упражнения «тол-

чок 2-х гирь по длинному (полному циклу») двумя ка-

тегориями спортсменов: МС РФ по тяжелой атлетике и 

МС РФ по гиревому спорту в стандартных условиях. 

Для определения особенностей воздействия на организм 

выполнения упражнения и проводится анализ биомеха-

нических показателей.  

Соревновательное упражнение «толчок 2-х гирь по 

длинному циклу», выполнялось в традиционных усло-

виях с участием спортсменов высокого класса (МС РФ 

по тяжёлой атлетике и МС РФ по гиревому спорту), Они 

выполняли данное упражнение по 10 повторений, стре-

мясь показать наиболее рациональную и эффективную 

технику. Это нам позволило сравнить полученные пока-

затели биомеханических характеристикспортсменов 

различных специализаций [9, с. 227]. 

В результате проведенных поисковых исследований 

выявлены  отличия  временных параметров соревнова-

тельного упражнения «толчок 2-х гирь по длинному 

циклу» (таблица 1). Так, МС РФ по тяжёлой атлетике в 

первой части – подъем гирь на грудь затрачивает 2,20 

±0,16 с, а МС РФ по гиревому спорту 2,28 ±0,15 с; во 

второй части на толчок и окончательную фиксацию МС 

РФ по тяжёлой атлетике затрачивает 2,21 ±0,16, а МС 

РФ по гиревому спорту – 2,23 ±0,22 с; в третьей части 

упражнения на опускание гирь МС РФ по тяжёлой ат-

летике затрачивает 2,14 ±0,13 с, а МС РФ по гиревому 

спорту –2,27 ±0,18 с. Таким образом, на выполнение 

упражнения в целом МС РФ по тяжёлой атлетике за-

трачивает 6,55 ±0,31 с, а МС РФ  по гиревому спорту – 

7,19±0,35 с. 

В таблице 1 представлены результаты сравнения 

длительности выполнения отдельных частей упражне-

ния спортсмена разной специализации. Так мастер 

спорта по гиревому спорту на выполнение первой и тре-

тьей частей упражнения затратил больше времени, чем 

мастер спорта по тяжелой атлетике. Что же касается 

второй части упражнения, то наблюдаем отсутствие су-

щественных различий.  

 

Таблица 1 – Длительность частей соревновательного упражнения «толчок 2-х гирь 

по длинному циклу» при выполнении упражнения атлетами различных специализаций 

 

№№ Квалификация спортсмена 
Кол-во 

подъемов 

Среднее значение 

длительности 

частей, 

с 

t(с) 

1-го подъ-

ема 
t (с) 

общее 

 1 

x  

2 

x  

3 

x  

 

x  

1 Мастер спорта РФ 

по тяжёлой атлетике 

10 

 

2,20 

± 

0,16 

2,21 

± 

0,16 

2,14 

± 

0,13 

6,55 

± 

0,31 

655 

2 Мастер спорта РФ 

по гиревому спорту 

10 2,28 

± 

0, 

2,23 

± 

0, 

2,27 

± 

0, 

7, 19 

± 

0, 

719 

Достоверность различий 

при Р <0,05 

  

< 

 

> 

 

< 

 

< 

 

 

Анализ динамики времени выполнения различных 

частей и периодов толчка двух гирь по длинному циклу 

(таблица 2) показывает, что МС РФ по тяжёлой атле-

тике затрачивает на выполнение одного полного цикла 

подъема двух гирь: минимально 5,35 ±0,38 с, макси-

мально – 6,65 ±0,31 с и в среднем – 6,55 ±0,22 с, а МС 

РФ по гиревому спорту, соответственно, – 5,41±0,36 с., 

7,25±0,35 с., и 7,19±0,18 с. 
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Таблица 2 – Динамика времени соревновательного упражнения «толчок 2-х гирь по длинному циклу» 

при выполнении упражнения атлетами различных специализаций 

 

Квалификация 

спортсмена 

Общее кол-во 

подъемов 

t (с) 

миним. 

1 повт. 

 

x  

t (с) 

макс. 

1 повт. 

 

x  

t (с) средн. 

1 повт. 

 

x  

t (с) 

всего упр. 

 

x  

Мастер спорта РФ 

по тяжёлой атлетике 

 

10 

5,35 

± 

0,38 

7,05 

± 

0,31 

6,55 

± 

0,22 

655,0 

± 

21,31 

 

Мастер спорта РФ 

по гиревому спорту 

 

 

10 

 

5,41 

± 

0, 

 

7,25 

± 

0, 

 

7,19 

± 

0, 

 

719,0 

± 

Достоверность различий 

при Р <0,05 

  

< 

 

< 

 

< 

 

< 

 

Выводы 

Проведен анализ максимума силы реакции опоры в 

процессе выполнения спортсменами разных специали-

заций, который позволил выявить ряд особенностей: по-

казатель с илы реакции опоры всего упражнения у ма-

стера спорта по тяжелой атлетике составляет 2128,6 ± 

35,5 Н. Данный показатель значительно выше, чем у 

мастера спорта по гиревому спорту, у которого он со-

ставляет 1892,4 ± 48,5 Н. 

Во второй части упражнения значительных разли-

чий не наблюдается: 1541,5 ± 46,7 Н и 1513,1 ± 47,7 Н. 

По результатам проведенного исследования временных 

характеристик движения гирь позволило определить бо-

лее эффективную и рациональную технику выполнения 

данного упражнения, которая будет включать 4 части, 

10 периодов и 18 фаз.  

Полученные результаты биомеханических характе-

ристик соревновательного упражнения «толчок 2-х гирь 

по длинному циклу» могут быть использованы в учебно-

тренировочном процессе гиревиков при построении мо-

дели движения гирь в пространстве для спортсменов 

низкой квалификации, а устройство для регистрации 

пространственных характеристик – наиболее простой 

способ получения объективной информации о ритме и 

траектории движения гирь. 
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Abstract. Kettlebell lifting is one of the most popular sports. To achieve better results in kettlebell lifting, it is 

necessary to use new methods used in the training process. The task of scientists and trainers is to search for new 

effective means and training tools. In kettlebell lifting, one of the priority tasks is to increase such physical parameters 

as speed-strength endurance and technical fitness of athletes. It is necessary to increase the amount of physical activity 

in order to obtain better results. The article considers one of the methods that can increase the effectiveness of the 

training process in kettlebell lifting. This is a long cycle push with 2 kettlebells. This exercise is aimed at changing the 

biomechanical parameters of athletes. Performing the exercise allows you to increase the level of training of athletes, 

especially their endurance. Various experimental data and disputes on the effectiveness of the exercise prompted an 

experimental study of the competitive exercise “push of 2 kettlebells in a long (full cycle).” The results of the experiment 

are presented in the article. 
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