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ИССЛЕДОВАНИЕ ВОПРОСОВ ОРГАНИЗАЦИИ  
ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ГИРЕВИКОВ 14–16 ЛЕТ 

 
Рассматриваются особенности организации тренировочного процесса гиревиков 14–16 лет на основе опыта практической 
работы педагогов из различных регионов России. Были получены сведения, отражающие какие методы, средства исполь-
зуют специалисты на различных этапах подготовки в годичном цикле подготовки, данные об объемах тренировочной рабо-
ты в недельном микроцикле, а также о способах определения нагрузки в тренировочном занятии.  
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Введение 
 

Поднятие тяжестей, а именно гирь, с целью про-
явления силы или ее развития получило развитие с 
конца XVII в. [1]. Сегодня следует отметить серьез-
ную динамику развития гиревого спорта не только в 
России, но и за рубежом, показательным является 
факт, что в 2014 г. в соревнованиях Чемпионата Ев-
ропы приняли участие представители 32 стран. 

Рост популярности данного вида спорта среди 
молодежи нашей страны объясняется его простотой 
и доступностью. Гири (основной соревновательный 
снаряд) различных весов молодые люди использу-
ют не только для развития физического качества 
«сила», но и для формирования мышечной структу-
ры своего тела. 

Особенно актуальным это становится в подрост-
ковый период, когда происходит половая идентифи-
кация личности молодого человека. По данным пси-
хологов, существует тесная связь между внешностью 
подростка и его оценкой одноклассниками, которая 
выражается в том, что наивысшие оценки получают 
подростки, имеющие мезоморфный тип телосложения 
(стройный, мускулистый), на втором месте – облада-
ющие хорошей физической силой [2]. Подростки ас-
социируют со стройным, мускулистым телом каче-
ства лидера, энергичность, спортивность и т.д. 

Все эти факторы способствуют росту числа людей, 
занимающихся гиревым спортом, и их активной сорев-
новательной деятельности. В связи с этим возникает 
необходимость поиска научно обоснованных методик 
подготовки спортсменов-гиревиков разного возраста и 
на различных этапах тренировочного процесса. 

Анализ научных работ, посвященных вопросам спор-
тивной подготовки в гиревом спорте, позволяет сделать 
вывод о малочисленности подобных исследований. 

В частности, ряд исследователей изучали пробле-
мы использования гиревого спорта как средства фи-
зического воспитания студентов или их профессио-
нально-прикладной физической подготовки [3–5]. 

Несомненный интерес для специалистов имеют 
проведенные исследования по изучению особенности 
построения тренировочного процесса в условиях 
применения искусственной среды управляющего воз-
действия [6].  

Можно констатировать, что практически отсут-
ствуют исследования, связанные с подготовкой юных 
спортсменов-гиревиков [7]. 

В этой связи с целью определения особенностей 
организации тренировочного процесса для гиревиков 
14–16 лет было проведено исследование опыта прак-
тической работы тренеров из различных регионов 
России.  

 
Методы исследования 

 
Анкетирование – метод массового сбора материа-

ла с помощью специально разработанных опросников, 
называемых анкетами. 

Анкетирование проводилось по принципу «мягко-
го рейтинга», когда педагоги могли выбрать несколь-
ко вариантов ответов.  

Были получены сведения, отражающие, какие ме-
тоды, средства используют специалисты на различ-
ных этапах подготовки в годичном цикле, данные об 
объемах тренировочной работы в недельном микро-
цикле, а также о способах определения нагрузки в 
тренировочном занятии.  

 
Объект исследования 

 
Исследование выполнялось в г. Томске во время 

проведения Кубка России и других соревнований по 
гиревому спорту. Было проведено исследование опы-
та практической работы тренеров из различных реги-
онов России. Общее число специалистов, принявших 
участие в анкетировании, – 40 человек, имеющих 
стаж работы с детьми от 10 до 20 лет.  

 
Результаты исследования 

 
Анализ материалов показал, что на подготови-

тельном этапе подготовки большинство специалистов 
используют четыре метода: повторный, переменный, 
равномерный и интервальный. Явное предпочтение 
специалисты отдают повторному методу (77,5%). 
Этот метод предусматривает повторное выполнение 
подходов с интервалами отдыха между подходами, 
определяемыми самочувствием спортсмена. Данный 
метод является прекрасным средством улучшения 
техники движений. Переменный метод занимает вто-
рое место (67,5%) в подготовке гиревика на подгото-
вительном этапе. Переменный метод выполнения 
упражнения могут применять спортсмены при усло-
вии высокого уровня физической подготовленности. 
Без достаточной силовой подготовленности, высокого 
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уровня общей и специальной выносливости спортс-
мена данный метод противопоказан [8]. Следующий 
метод по рейтингу – равномерный (62,5%), предпола-
гает выполнение соревновательных упражнений в 
одном темпе в течение продолжительного времени. 
Основная цель данного метода – повышение аэроб-
ных возможностей организма спортсмена [9]. Интер-
вальный метод в подготовительном периоде исполь-
зуют менее 50% тренеров.  

Ведущим средством подготовки на этом этапе яв-
ляются упражнения без использования основного со-
ревновательного снаряда (штанга, специальные сило-
вые тренажеры и другие отягощения) – 92,5%, упраж-
нения с гирями – 85%. 

Значительное место в тренировочном процессе 
подготовки гиревиков в этот период уделяется разви-
тию общей выносливости с использованием кроссо-
вой подготовки (72,5%).  

Также активно используются упражнения на гим-
настических снарядах (75%), а для повышения ско-
ростно-силовых способностей  на этом этапе специа-
листы применяют прыжки со штангой на плечах 
(37,5%), прыжки на возвышенность (30%) и прыжки 
на скакалке (22,5%).    

Предпочтение специалистов высокоинтенсивным 
методам, к которым относятся переменные и повтор-
ные тренировки, вызывает сомнение, так как это про-
тиворечит теории построения тренировочного процес-
са на подготовительном этапе в годичном цикле [10].  

На соревновательном этапе подготовки предпо-
чтение отдается соревновательному методу (87,5%), 
он предусматривает выполнение упражнения в форме 
соревнований. Большое значение отводится в данный 
период интервальному методу (75%), так как он поз-
воляет повысить общую и специальную выносливость 
непосредственно к соревнованиям. Также уделяется 
внимание и равномерному методу (62,5%). Еще один 
метод, который широко используется на соревнова-
тельном этапе, это метод повышения интенсивности. 
Он предполагает выполнение соревновательных 
упражнений с гирями в более быстром темпе в тече-
ние одной или двух минут. Упражнения в этом случае 
выполняются под удары метронома или соответству-
ющий счет [11].    

Повышенный темп обеспечивает организму зани-
мающегося более высокую нагрузку, которая, в свою 
очередь, повышает работоспособность и создает запас 
выносливости для работы в нормальном режиме. За 
счет повышенного темпа данный метод позволяет 
повысить уровень развития силовой выносливости и 
совершенствовать сердечно-сосудистую и дыхатель-
ную системы организма [11]. Что касается переменно-
го и повторного методов, то тут наблюдается неболь-

шое снижение в использовании этих двух методов на 
данном этапе.  

На соревновательном этапе все тренеры исполь-
зуют упражнения с гирями (100%), так как на этом 
этапе ведется непосредственно соревновательная 
деятельность. По сравнению с подготовительным 
этапом, наблюдается значительное снижение ис-
пользования упражнений со штангой и другими отя-
гощениями (65%), а также упражнений на гимнасти-
ческих снарядах (40%). Что касается прыжковой ча-
сти, то тут отдается предпочтение не прыжкам со 
штангой на плечах (25%), а прыжкам на скакалке 
(32,5%), также используются прыжки на возвышен-
ность (17,5%) и прыжки через скамейку (12,5%). Ис-
пользование кроссовой подготовки, по сравнению с 
подготовительным этапом, остается практически 
неизменным (70%).   

В переходном этапе подготовки у тренеров поль-
зуются особой популярностью два метода: равномер-
ный (72,5%) и переменный (62,5%).  

По сравнению с соревновательным этапом на 
переходном этапе ярко выражена положительная 
динамика использования упражнений со штангой и 
другими отягощениями (87,5%) и использование 
упражнений на гимнастических снарядах (85%). 
Как и на соревновательном этапе подготовки, на 
переходном этапе большое предпочтение отдается 
прыжкам на скакалке (40%). В незначительной сте-
пени используются прыжки на возвышенность и 
прыжки со штангой на плечах. Стоит отметить, что, 
по сравнению с первыми двумя этапами подготов-
ки, на переходном этапе кроссовой подготовке от-
водится самая большая часть (92,5%). На данном 
этапе отводится внимание и спортивным играм 
(27,5%). Они используются для комплексного со-
вершенствования двигательной деятельности в 
условиях игры [8].   

На переходном этапе практическими специали-
стами не исключается выполнение соревновательных 
упражнений с гирями. Также присутствует упражне-
ния со штангой и другими отягощениями. Исходя из 
теории и методики физической культуры и спорта, 
возникает некоторое противоречие, так как трениро-
вочные занятия в переходном этапе, как правило, ха-
рактеризуются снижением суммарного объема работы 
и незначительными нагрузками. Основное содержа-
ние переходного этапа должны составлять разнооб-
разные средства активного отдыха и общеподготови-
тельные упражнения [10].  

Определенный интерес представляют полученные 
данные по числу тренировочных занятий в неделю, 
проводимых специалистами на различных этапах под-
готовки (табл. 1).  

 
Т а б л и ц а  1   

Число тренировочных занятий в недельном цикле на различных этапах подготовки, % 
 

Этап подготовки 
Число занятий в неделю, раз  

3 4 5 6 Больше 6 
Подготовительный 47,5 35 5 10 2,5 
Соревновательный 20 37,5 30 7,5 5 
Переходный 45 42,5 5 7,5 – 
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Как видно из результатов, мнения тренеров делят-
ся практически пополам. Значительно меньшие про-
центные показатели по рейтингу: пять, шесть и 
больше шести раз в неделю на подготовительном 
этапе; шесть и больше шести раз в неделю на сорев-
новательном и переходном этапах.     

Важным принципом в построении тренировочного 
процесса является показатель тренировочной нагруз-
ки спортсменов, здесь также нет единого подхода у 
специалистов: так, 92,5% в классических упражнени-
ях с гирями нагрузку определяют в минутах, в подъ-
емах – 87,5% и 40% – в килограммах. Ни один тренер 

не определяет объем тренировочной нагрузки в связи 
с частотой сердечных сокращений.  

 
Выводы 

 
Недостаточность теоретических исследований в области 

гиревого спорта привела к тому, что в практической дея-
тельности тренеров нет единого, научно обоснованного под-
хода в организации тренировочного процесса юных гиреви-
ков на различных этапах подготовки и требуется проведение 
исследовательских работ с целью структуризации методов, 
средств и нагрузки в годичном цикле подготовки.  
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Lifting weights, namely, weights for the purpose of display of force or its development, has developed since the late 17th centu-
ry. Today, there should be noted serious dynamics of kettlebell sport not only in Russia but also abroad. Significant is the fact that in 
2014 thirty-two countries attended the competition of the European Championship. The rise in popularity of the sport among the 
youth of our country is due to its simplicity and accessibility. Kettlebells (primary equipment in the weight lifting sport) of different 
weights are used not only for the development of the physical quality of “power”, but also for the formation of the muscle structure 
of the body. Of particular relevance is adolescence, the time of the young man’s gender identity development. According to psy-
chologists, there is a close connection between the appearance of a teenager and his classmates’ assessment, which is reflected in the 
fact that adolescents with a mesomorphic body type (slender, muscular) receive the highest scores, teenagers with good physical 
strength come second. Teenagers associate the qualities of leadership, energy, sports, etc. with a slender, muscular body. All these 
factors contribute to the increase in the number of people engaged in the weight lifting sport and active competitive activity. In this 
regard, there is a need to find science-based methods of training athletes, weightlifters of different ages and at different stages of the 
training process. Analysis of scientific papers dealing with the questions of sports training of young weightlifters who began to en-
gage in the weight lifting sport is relatively recent and suggests a small number of such studies. Thus, in order to determine the fea-
tures of the training process for weightlifters aged 14-16, a study was conducted of the practical experience of coaches from different 
regions of Russia. The received information reflected the methods and tools specialists use at various stages of training in the year 
cycle of preparation, data on volumes of training work in the weekly microcycle, and ways to determine the load in the training ses-
sion. The study was carried out on the basis of the Palace of Entertainment and Sport of Tomsk during the Russian National Weight-
lifting Championship. Surveying of the practical experience of coaches from different regions of Russia was made. The total number 
of experts who participated in the survey was 40 people who worked with children aged 10 to 20. The results lead to the following 
conclusion. Lack of theoretical research in the field of kettlebell sport means that in practice there is no single, science-based ap-
proach to the organization of the training process of young weightlifters at various stages of preparation; and research is required 
with the aim of structuring the methods, means and the load in the year cycle of training.  
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