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Представлены теоретические и практические аспекты использования различных технических средств 
и технологические подходы к процессу развития силовой и скоростно-силовой выносливости спортсменов, за-
нимающихся гиревым спортом. Раскрыты технические особенности выполнения упражнений с гирями и тех-
нологические подходы, обуславливающие более эффективные результаты спортивной деятельности. Автором 
обосновано то, что, не смотря на относительную простоту выполнения упражнений с гирями, тех ника их подъ-
ема довольно сложна, требует от занимающихся специальных умений и навыков и непосредственно влияет на 
результативность выполняемых упражнений. Оказалось, что для выработки силовой выносливости в гиревом 
спорте занимающимся необходимо: повышать функциональные возможности организма, увеличивать силу 
различных групп мышц, улучшать координацию движений, повышать вы носливость к динамическим усили-
ям. Развивать силовую выносливость рекомендуется в такой последова тельности: вначале силовые упражне-
ния с гирями, затем упражнения со штангой и в заключительной части тренировки – бег и прыжки. Практика 
тренировки гиревиков показывает, что наибольший тренировочный эффект приобретается при определенном 
уровне утомления, кото рый достигается за счет более длительной по времени работы с гирями мень шего веса.
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Гиревой спорт относится к цикличе-
ским видам спорта. Физиологиче ская осно-
ва тренировки гиревика состоит в прогрес-
сивных функциональных и структурных 
изменениях, происходящих в организме 
под влиянием тренировочного процесса, 
проделанного с увеличением нагрузки. Эти 
изменения составляют основу общего раз-
вития и повышения работоспособности 
организма. В целом для спортсменов, за-
нимающихся гиревым спортом, характерно 
гармоничное развитие всех двигательных 
и функциональных систем при значитель-
ной гипертрофии мышц плечевого пояса. 
Серьезные изменения наблюдаются в раз-
витии костной ткани опорно-двигательного 

аппарата, сердечно-сосудистой и дыхатель-
ной систем организма.

В результате многолетних тренировок, 
в процессе технологично продуманных 
подходов к использованию не только мето-
дов и приемов, но и технических средств 
развиваются силовые и скоростно-силовые 
качества, обусловленные процессами, вы-
зывающими значительные биохимические 
и морфологические изменения: увеличива-
ется количество отдельных мышечных во-
локон, улучшается кровообращение мыш-
цы, повышается их возбудимость.

На ранних стадиях обучения, в началь-
ных стадиях двигательных навыков, наблю-
дается неточность движений, что приводит 
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к неоправданным энергозатратам. Спор-
тсмен устает и не в состоянии длительное 
время выполнять работу высокой интенсив-
ности. Это связано с явлением иррадиации, 
которая в процессе обучения сменяется 
концентрацией возбудительного процесса 
в тех нервных центрах, работа которых обе-
спечивает выполнение нужного движения. 
Движения спортсме на становятся более 
точными, свободными и целенаправленны-
ми и как результат – он овладевает двига-
тельными навыками при подъеме гири.

Большая нагрузка в гиревом спорте ло-
жится на дыхательную и сердечно-сосуди-
стую системы. Дыхание атлета протекает 
в особых условиях, когда гиря находится на 
груди. При вдохе спортсмену прихо дится 
преодолевать дополнительное усилие, рав-
ное весу гири. Поэтому у гиревика более 
развитая дыхательная мускулатура. Жиз-
ненная емкость легких в среднем составляет 
5000–5500 куб. см. Кроме того, выполнение 
упражне ний происходит в условиях значи-
тельного кислородного голодания, связан-
ного с работой высокой интенсивности, 
поэтому для успешного выполнения упраж-
нения первостепенное значение имеют 
ритм и глубина дыхания. При правильно 
поставленном дыхании число дыхательных 
циклов превышает число подъемов гири.

При выполнении упражнений с гирями 
технически мышцы рук совершают боль-
шую динамическую работу, при этом не 
происходит достаточно полного их рассла-
бления, что в свою очередь создает допол-
нительные препятствия то ку крови и требу-
ет от сердечной мышцы более напряженной 
работы. Для ги ревика характерна рабочая 
гипертрофия сердечной мышцы, более вы-
сокая кислородная емкость крови [1].

Для отработки техники упражнений на-
бор гирь лучше заменить парой разборных 
гантелей весом по 32 кг и более. Рассмотрим 
некоторые технологические подходы к тре-
нировке, к выполнению упражнений спор-
тсменами-гиревиками, что приводит к бо-
лее эффективным результатам. Основные 
упражнения можно условно подразделить на 
темповые и си ловые. К темповым относится 
вырывание, выбрасывание и выталкивание 
(толчок), к силовым – выжимание, приседа-
ние, взятие на бицепсы. Все эти упражнения 
можно выполнять одной и двумя гирями. 
При разучивании упражнений конкурсного 
троеборья сначала нужно освоить такой эле-
мент, как подъем гири к плечу, затем – выры-
вание ее вверх на прямую руку.

Перед подъемом гири к плечу ступни 
должны быть на ширине плеч, а гиря должна 
находиться перед занимающимся примерно 
на расстоянии ступни. Потом, нагнувшись, 

взять дужку (линия ее проходит параллель-
но ступням) хватом сверху. Плавно оторвав 
гирю от помоста, сделать замах (ги ря снача-
ла движется к ногам и уходит назад). Затем, 
используя замах, с на растающим усилием 
тянуть гирю вверх. Когда гиря окажется 
возле груди, следует слегка подсесть. Кисть 
руки сгибается, гиря ложится на предпле-
чье. Так же нужно поднимать и две гири 
одновременно. Только ступни ног на старте 
расположены чуть шире. После освоения 
техники подъема гири на грудь нетрудно 
будет вы полнить и вырывание одной гири. 
Стартовое положение то же самое. Только 
замах должен быть более энергичным, так 
как путь гири длиннее. Когда гиря будет 
поднята на уровень головы, в работу под-
ключается кисть руки. Ее уси лием гиря раз-
ворачивается и в момент полуподседа каса-
ется предплечья. Ру ка выпрямляется в локте 
одновременно с полуподседом. Аналогично 
выпол няется вырывание двух гирь, но с бо-
лее широкой расстановкой ступней. Выжи-
мание гири от плеча производится в основ-
ном усилием мышц рук. Мышцы туловища 
находятся в статическом напряжении, по-
могают со хранить прямое положение. Это 
упражнение дается с первых занятий. 

Техника толчка двух гирь имеет свои 
особенности. Начинается обучение с тол-
кания одной гири. Подняв гирю к плечу, 
сделать плавный полуподсед, согнув ноги 
в коленях. Затем, не задерживаясь в полу-
подседе, резким толчком туловища послать 
гирю вверх. Когда она окажется чуть выше 
голо вы, молниеносно согнуть колени, а руку 
выпрямить. Успех толчка во многом зависит 
от согласованной работы руки и ног. Таким 
же способом выполняется толчок двух гирь. 
Для облегчения толчка рекомендуется поль-
зоваться подседом «ножницы».

Не смотря на относительную простоту 
выполнения упражнений с гирями, тех ника 
их подъема довольно сложна, требует от 
занимающихся специальных умений и на-
выков и непосредственно влияет на резуль-
тативность выполняемых упражнений. Об-
учение технике подъема гири начинается 
с рывка. Полный цикл этого упражнения 
можно условно разделить на несколь ко тех-
нических элементов: старт, замах, подрыв, 
подсед, фиксация, опуска ние гири; затем за-
мах для перехвата, перехват, замах, подрыв, 
подсед и фик сация другой рукой.

Важно занятия гиревым спортом начи-
нать с легких гирь. Техника упражнений 
с ними не очень сложна, но для освоения 
координации движений, правильного ритма 
требуется не меньше месяца. Вначале сле-
дует поднимать гири весом 10–16 кг. Надо 
также помнить, что упражнения с гирями – 
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это ответственная тренировка и проводить 
ее необходимо так же серьезно, как и за-
нятия тяжелой атлетикой. Заниматься ги-
ревым спортом следует 3–4 раза в неделю. 
Новички уп ражняются около часа, а атлеты 
со стажем от полутора до двух часов. Сразу 
после сна поднимать гири крайне вредно. 
Эту ошибку допускают многие любители 
гиревого спорта. Утром целесообразно про-
делать лишь легкую тонизирующую заряд-
ку без гирь и даже без гантелей.

Тренировки можно проводить перед 
обедом или перед ужином за час до приема 
пищи. Сразу после еды поднимать гири не 
реко мендуется. Лучше полтора часа пере-
ждать. Самое подходящее время для за-
нятий – вечернее. Например, рабочий день 
закончился в 17 часов. В этом случае на-
чинать тренировку можно в 19 часов. Урок 
закончится в 21 час. До сна останется два 
часа. Это го достаточно, чтобы снять воз-
буждение и привести организм в спокой-
ное состояние. Полезно в это время легко 
подкрепиться.

Наиболее подходящей формой занятий 
гиревика является одночасовая трениров-
ка, которая помогает не только сохранить 
спортивную форму, но и добиться приро-
ста силы. В гиревом спорте объем нагрузки 
определяется произведением количества 
подъемов на вес отягощений и выража ется 
в килограммах. Поскольку тренировка с ги-
рями предполагает работу с отягощением 
постоянного веса, то при определении объ-
ема нагрузки следует учитывать и число 
подходов в данном упражнении. Что же 
касается интенсивности нагрузки, то пока 
нет однозначного определения этого по-
нятия в данном виде спорта. В.А. Поляков 
и В.И. Воро паев предлагают определять 
интенсивность нагрузки как отношение 
проделанной работы к максимальному ре-
зультату, показанному в том, или другом 
упражнении, выраженное в процентах [4]. 
Например, лучший результат в рывке соста-
вил 80 подъемов (по 40 каждой рукой). Тог-
да работа с интен сивностью в 80 % в будет 
равна 64-м подъемам, в 70 % – 56 подъемам, 
в 90 % – 72 подъемам и т.д.

Исследования показывают, что наиболь-
ший прирост результатов в упражнениях 
с гирями достигается при работе с интен-
сивностью 80–85 %. Тре нировки с интен-
сивностью 90–95 % проводятся в основном 
в соревнователь ном периоде и непосред-
ственно перед выступлением на соревнова-
ниях (на контрольных прикидках) [2; 4].

Для выработки силовой выносливости 
в гиревом спорте занимающимся необ-
ходимо: повышать функциональные воз-
можности организма, увеличивать силу 

различных групп мышц, улучшать коорди-
нацию движений, повышать вы носливость 
к динамическим усилиям. Развивать си-
ловую выносливость рекомендуется в та-
кой последова тельности: вначале силовые 
упражнения с гирями, затем упражнения со 
штангой и в заключительной части трени-
ровки – кроссовый бег и прыжки. Для тре-
нировки силовой выносливости рекомен-
дуется метод по вышенной интенсивности, 
который предполагает выполнение упраж-
нений с гирями в более быстром темпе. По-
вышенный темп выполнения упражнений 
обеспечивает организму занимающегося 
более высокую нагрузку, которая в свою 
очередь повышает работоспособность и тем 
самым позволяет увели чить уровень вынос-
ливости выполнения упражнений в усло-
виях нормально го режима работы. Однако 
данный метод можно рекомендовать в боль-
шей степени для более опытных атлетов.

Практика тренировки гиревиков по-
казывает, что наибольший тренировочный 
эффект приобретается при определенном 
уровне утомления, кото рый достигается за 
счет более длительной по времени работы 
с гирями мень шего веса. В этом случае тре-
нировка проводится на уровне 60–70 % от 
максимума, но с изменением веса гирь – от 
большего к меньшему. Этот метод очень эф-
фективен в тренировке гиревиков, в особен-
ности, для развития силовой выносливости, 
и может использоваться в любой период 
тренировки. Его эффективность заключает-
ся в том, что в одну тренировку включается 
большая группа раз нообразных упражне-
ний не только с гирями, но и со штангой, на 
гимнасти ческих снарядах и т.п. 

Значительное место в тренировке гире-
виков занимают занятия со штангой. Специ-
алисты в этом виде спорта утверждают, что 
тяжелоатлетические упражнения снижа-
ют подвижность в суставах, мало способ-
ствуют специальному развитию мышц 
(силовой выносливости) [2]. Ведущие ис-
следователи эмпирически доказали, что все 
не так однозначно, что все зависит от под-
бора упражнений, их дозировки и веса отя-
гощения. Упражнения со штангой должны 
быть дина мичными по характеру (нельзя 
увлекаться большими ве сами и статически-
ми напряжениями), способствовать разви-
тию специальных групп мышц, выполнять-
ся в основном с малыми весами и большим 
коли чеством повторений. 

Развитие силовой выносливости не мо-
жет протекать без соответствующего раз-
вития общей выносливости. Для этой цели 
очень полезны кросс на 3–5 км, бег на вы-
носливость по времени (например, в тече-
ние 30–60 мин). 
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Известно, что во многих видах спор-

та, в том числе гиревом, результативность 
в соревновательном упражнении зависит от 
комплексного проявле ния и развития таких 
двигательных качеств, как сила, скорость 
и выносли вость. Как отмечалось выше, 
для развития и совершенствования этих 
двигательных качеств в процессе трени-
ровки спортсменов-гиревиков используют-
ся средства и методы тяжелой атлетики 
и общей физической подготовки. Это ка-
сается и применения технических средств 
тренировки. Так, известно многоцелевое 
устройство, предназначенное для общефи-
зической подготовки спортсменов, а также 
для укрепления плечевых и поясничных 
мышц [6], малогабаритное тренировочное 
устройство для тренировки силовых и ско-
ростно-силовых качеств различных групп 
мышц. Существуют и другие технические 
средства, ко торые используются или могут 
использоваться в тренировочном процессе 
гиревиков. Однако они зачастую не созда-
ют переменных режимов сопротив ления, 
эффективность применения которых до-
казана исследованиями в раз личных видах 
спорта, не содержат устройств управления 
нагрузкой по ответной реакции организма 
и, наконец, не обеспечивают сопряженного 
развития двигательных качеств и техники 
спортсменов-гиревиков. Соблюдение по-
следнего условия возможно исключитель-
но в условиях применения специализиро-
ванных тренажерных устройств. Однако 
в процес се исследования состояния пробле-
мы установлено, что среди огромного чис-
ла разнообразных спортивных тренажеров 
и машин управляющего воздейст вия нет 
специализированных устройств для сопря-
женного развития и совер шенствования 
двигательных качеств и техники спортсме-
нов-гиревиков. Ис ключение составляет 
адаптированная к гиревому спорту машина 
управляю щего воздействия [3].

Вместе с тем многочисленными ис-
следованиями доказано, что применение 
специализирован ных технических средств 
и тренажеров позволяет создать недости-
жимые в естественных условиях режимы 
выполнения упражнений или их основных 
элементов. Конструктивные особенности 
таких тренажеров предполагают минималь-
ные отклонения от рациональной техники 
выполнения запланиро ванного двигатель-
ного действия. Это создает предпосылки 
для предотвра щения ошибок и увеличива-
ет вероятность достижения более высоких 
пока зателей по важнейшим характеристи-
кам движений [5].

Таким образом, анализ проблемы ис-
пользования технических средств и техно-
логических подходов к развитию силовых 
и скоростно-силовых качеств и выносли-
вости спортсменов-гиревиков показал, что 
тренировка – это наиболее действенная 
форма организации влияния на организм 
человека. Существует множество систем 
и способов развития силы и быстроты как 
физических качеств, обуславливающих 
успешность деятельности спортсмена. 
У разных тренеров они различны, но важно 
правильно подобрать технические средства 
и использовать адекватные технологиче-
ские подходы для достижения результатов. 
Это важно не только на начальном этапе 
подготовки, но и во всех периодах трениро-
вочного процесса спортсменов-гиревиков.
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