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Под спортивной тренировкой в гиревом спорте следует понимать многолетний 
педагогический процесс, направленный на всестороннее физическое воспитание 
спортсмена и его совершенствование в соревновательных упражнениях. Основной целью 
спортивной тренировки является достижение высокого уровня спортивного мастерства и 
подготовка спортсменов к выступлениям на соревнованиях различного ранга. 

В процессе спортивной тренировки решаются следующие основные задачи: 

— воспитание жизненно необходимых двигательных умений и навыков; 

— повышение уровня общих и специальных знаний; 

— достижение высокого уровня развития физических и психических качеств; 

— укрепление здоровья и повышение работоспособности спортсмена; 

— повышение спортивных результатов. 

Эффективность спортивной тренировки зависит от правильного решения всех этих задач. 
Важные условия спортивной тренировки — оптимальное сочетание тренировочной работы 
с трудовой деятельностью, в частности с учебой; соблюдение правильного гигиенического 
и бытового режима; обеспечение условий для проведения всесторонней физической 
подготовки (спортивная база, инвентарь, тренерский состав, расписание занятий и т. д.) и 
др. 

Средства тренировки 

Основными средствами тренировки гиревика являются физические упражнения, которые в 
ряде случаев заимствованы из других видов спорта. Они объединяются в две группы: 
занятия без гирь и с гирями. 

Упражнения без гирь 

Строевые и порядковые упражнения применяются для рационального размещения группы 
гиревиков в зале или на площадке. Они позволяют сосредоточить внимание 
занимающихся, способствуют формированию правильной осанки и т. д.Ходьба и бег 
являются важным средством функциональной подготовки гиревика. С их помощью можно 
задавать различную физическ^о нагрузку и развивать необходимые для спортсмена 
качества — быстроту и выносливость. Наилучшие результаты в формировании и 
улучшении функционального состояния гиревика можно наблюдать при выполнении этих 
упражнений в равномерном, переменном темпе и повторно. К общеразвивающим 
упражнениям относятся гимнастические упражнения без предметов, с предметами 
(скакалки, гантели, палки, набивные мячи и др.), на снарядах, «рыжки и различные 
подскоки. Они способствуют повышению уровня развития у гиревиков силы, быстроты, 
выносливости, гибкости и ловкости; совершенствуют работу всех систем организма 
спортсмена, улучшают физическое развитие гиревика. Общеразвивающие упражнения 
включают в утреннюю гимнастику и в подготовительную часть занятия перед 
выполнением упражнений с гирями. Элементы акробатики необходимы гиревику для 
развития гибкости, ловкости, быстроты и ориентировки в пространстве. Эти качества 
способствуют овладению правильным положением туловища и конечностей в различных 
фазах упражнений, а также улучшают технику движений. Акробатические упражнения 
вызывают положительные эмоции. В спортивной тренировке гиревиков задействованы 



следующие акробатические упражнения: кувырки (вперед и назад), различные перевороты, 
«мосты» и «шпагаты».Элементы тяжелой атлетики, применяемые при подготовке гиревика 
— это различные упражнения со штангой, способствующие улучшению силовой 
подготовки. Эти упражнения включают: жим, толчок и рывок из различных исходных 
положений, поднимание штанги на грудь, приседания со штангой, повороты со штангой на 
плечах, упражнения со штангой в положении сидя и лежа на спине. Кроме того, гиревикам 
рекомендуется выполнять упражнения с легкой и тяжелой штангой сериями. После каждой 
из них следует отдых до полного восстановления. Обычно вес легкой штанги составляет 40 
%, а тяжелой — 80 % от предельного веса штанги, которую может поднять гиревик. 
Упражнения с легкой штангой следует выполнять так, чтобы темп движений от занятия к 
занятию непрерывно увеличивался и достигал предельных величин. Лыжный спорт в 
зимний период может стать одним из основных средств, направленных на повышение 
уровня общей физической выносливости и укрепление здоровья гиревика. Этот вид спорта 
эффективно повышает уровень физического развития и физической подготовленности 
спортсмена. Лыжная подготовка гиревика включает тренировочные упражнения, 
направленные на развитие силы и выносливости, а также соревнования на различные 
дистанции (с учетом возраста занимающихся и их физических 
возможностей).Совершенствование физической подготовки гиревиков, а также проверка 
эффективности применяемых средств лыжной подготовки осуществляется путем участия 
спортсмена в лыжных соревнованиях на дистанциях 10-15 км. Подвижные спортивные 
игры являются важным средством спортивной тренировки гиревика. Они всесторонне 
воздействуют на физическое развитие и подготовленность спортсмена в целом. Игры 
содействуют развитию силы, быстроты, ловкости, выносливости и гибкости; помогают 
воспитанию психических качеств. Эмоциональность занятий всегда повышает интерес к 
подвижным и спортивным играм. К спортивным играм, которые гиревики в основном 
используют в тренировочном процессе, относятся настольный теннис, волейбол, футбол и 
др. Такие игры, как волейбол и футбол, доступны, так как могут проводиться на любом 
мягком грунте с относительно ровной поверхностью. Не нарушая правил проведения той 
или иной спортивной игры, тренер для решения конкретных задач занятия может изменять 
размеры площадок (уменьшать или увеличивать), продолжительность игры, количество 
таймов, время отдыха между таймами, составы команд (увеличивать или уменьшать) и т. д. 
Таким образом, спортивные и подвижные игры являются универсальным средством 
тренировки гиревика.Упражнения для развития силы. Для увеличения силы мышц, 
несущих основную нагрузку при поднимании гирь определенным способом, можно 
использовать различные тренажеры, которые позволяют выполнять движения, по форме, 
характеру, ритму и темпу похожие на движения спортсмена с гирей. Кроме этих 
приспособлений, в процессе тренировок гиревика используются резиновые и блочные 
амортизаторы. Они хорошо развивают силу мышц рук и плечевого пояса. 

В зависимости от продолжительности тренируемого упражнения гиревого спорта, 
упражнения в силовой подготовке различаются по весу отягощений и времени 
выполнения. Так, выполнение упражнения с тяжелыми снарядами может быть по времени 
меньше соревновательного и более низким темпом, чем при выполнении упражнения с 
более легкими предметами. Упражнения для совершенствования специальной гибкости 
гиревика. Для достижения высокого спортивного мастерства в гиревом спорте необходимо 
наряду с выполнением ряда требований иметь высокую подвижность конечностей в 
суставах. Для решения этих задач используются специальные упражнения, которые 
включаются в комплексы упражнений, выполняемые на каждом тренировочном занятии. 
Упражнения для повышения физической выносливости гиревика. Применение 
интенсивных упражнений из других видов спорта способствует повышению общей 
физической выносливости гиревика, которая определяет уровень спортивных результатов 



в гиревом спорте. Эти упражнения предъявляют к функциональным возможностям 
гиревика примерно такие же требования, как соревновательные упражнения, выполняемые 
с гирями.К основным упражнениям для повышения общей физической выносливости 
гиревика относятся: бег в равномерном и переменном темпе и повторно на отрезках в 
предельном темпе; бег и ходьба на лыжах — в различном темпе (от среднего до 
предельного). 

Упражнения с гирями 

В зависимости от целей тренировочного занятия упражнения с гирями подразделяются: на 
подготовительные, специально-подготовительные и соревновательные. 
Подготовительными упражнениями являются различные махи гирь с перекладыванием из 
одной руки в другую, жонглирование, различные приседания. Широко используется такое 
упражнение, как «заброс одной гири на грудь» с последующим опусканием в замах. 
Специально-подготовительными являются упражнения, ритмо-темповый рисунок которых, 
в плане чередования периодов усилий и расслаблений различных групп мышц, похож на 
соревновательные упражнения. Это выполнение упражнения классический толчок с одной 
гирей, швунги, упражнение рывок двумя руками и т. д. Специально-подготовительные 
упражнения могут выполняться с одной гирей, а также с двумя гирями, вес гири при этом 
может широко варьироваться.Основными средствами повышения специальной 
подготовленности спортсменов-гиревиков являются соревновательные упражнения. Для 
мужчин это классический толчок двух гирь, рывок одной гири, толчок двух гирь по 
длинному циклу, а для женщин — рывок одной гири по длинному циклу. С подробными 
планами спортивных тренировок ведущих спортсменов-гиревиков можно ознакомиться в 
литературе [5, 12, 17, 33]. 

Методы тренировки 

В тренировочном процессе методы выполнения упражнения выбираются в зависимости от 
задач, решаемых спортсменом в тот или иной период спортивной подготовки. Выбор 
определенного метода зависит от запланированного суммарного объема и интенсивности 
нагрузки, способности адаптации спортсмена к физическим нагрузкам (В гиревом спорте 
применяется пять основных методов тренировки: равномерный, переменный, 
интервальный, повторный и соревновательный. 

Равномерный метод 

Равномерный метод предполагает выполнение специально-подготовительных и 
соревновательных упражнений в одном темпе в течение продолжительного времени. При 
этом на занятии упражнение выполняется один раз в одном подходе. Основная цель этого 
метода — повышение аэробных возможностей организма спортсмена. Метод применяется 
в основном на этапе общей физической подготовки.В зависимости от подготовленности 
спортсмена вес гирь, темп и продолжительность выполнения упражнения будет 
различным. Например, выполнение упражнения толчок с гирями 24 кг в течение 10 минут в 
темпе 10 подъемов в минуту можно рассматривать как медленный для мастеров спорта, но 
для новичков, готовящихся к выполнению норм первого разряда, он является 
недоступным.Существуют некоторые закономерности, позволяющие выбрать 
оптимальный темп подъемов. Для начинающих гиревиков — это выполнение упражнения 
в пределах собственных аэробных возможностей. Темп и продолжительность выполнения 
упражнения должна быть доступной для гиревика. Одним из признаков выполнения 
упражнения в аэробном режиме является возможность разговаривать. Но как только 
дыхание затрудняется и становится невозможным вести разговор, значит, темп является 



повышенным. Повышение аэробных возможностей организма в процессе тренировок 
позволяет в дальнейшем выдерживать более высокий темп.Наиболее распространенный 
среди спортсменов способ определения темпа выполнения упражнения — измерение 
частоты сердечных сокращений (ЧСС). Исходя из максимального значения ЧСС, 
определяемой при физической нагрузке предельной интенсивности, рекомендуется 
вычислить значение, равное 75 %. Это значение принято считать верхним пределом 
аэробной зоны. Наиболее простой, но менее точный способ определения максимального 
значения ЧСС состоит в следующем: из числа 220 вычитается возраст спортсмена в 
годах.Для определения уровня ЧСС во время тренировочного занятия необходимо 
остановиться и нащупать пульсирующую артерию на шее. Количество ударов за 10 секунд 
умножается на 6. Если полученное значение превышает 75 % от максимальной ЧСС, 
значит, упражнение выполняется слишком быстро и следует снизить темп выполнения 
упражнения или выполнять упражнения с гирями меньшего веса. Вместе с тем необходимо 
выработать ритмичное дыхание в соответствии с выбранным темпом. Неритмичное 
дыхание, натуживание резко повышает интенсивность физической нагрузки, которая 
отражается в резком повышении ЧСС.Недостаток равномерного метода заключается в том, 
что при выполнении упражнений в относительно невысоком темпе с гирями малого веса (с 
низкой интенсивностью) недостаточно развивается сила мышц гиревика, скоростно-
силовые качества, специальная выносливость, необходимые для успешного выступления в 
соревнованиях. В ходе подготовки к соревнованиям необходимо выполнять определенный 
объем нагрузки такой интенсивности, которая приводит к повышению результатов. 

Переменный метод 

Содержание выполнения упражнений с гирями переменным методом заключается в том, 
что выполняется несколько подходов. В первой половине подходов вес гири повышается, а 
во второй половине — снижается. Например, подходы выполняются с гирями: 12, 16, 20, 
16, 12 кг. Интенсивность нагрузки вначале увеличивается, а затем снижается при 
неизменном темпе выполнения упражнения. Он выдерживается постоянным для того, 
чтобы ритм чередования процессов напряжения и расслабления мышц был стабильным 
независимо от веса гирь. Как один из методов повышения уровня силовых, скоростных 
качеств и силовой выносливости он может применяться далеко не всеми гиревиками. Это, 
на наш взгляд, связано с большим и изнурительным объемом работы, который 
предполагает переменный метод. Важной особенностью является то, что выполнение 
упражнений с гирями большого веса способствует повышению силовых способностей 
организма спортсмена. Помим^-увеличения мышечной силы, упражнения, выполняемые с 
гирями разного веса (от облегченных до гирь весом более соревновательных), повышают 
стабильность техники, повышают экономичность движений путем совершенствования 
техники выполнения упражнений. Переменный метод выполнения упражнений могут 
применять спортсмены при условии высокого уровня физической подготовленности. Без 
достаточной силовой подготовленности, высокого уровня общей и силовой выносливости 
спортсмена данный метод противопоказан. Сторонники тренировок с гирями разного веса 
на одном занятии рекомендуют выполнять упражнения упорядоченно. Они как бы 
выстраивают «пирамиду». После разминочных упражнений в подготовительной части 
занятия, подходы начинают выполнять с легких гирь, переходя к более тяжелым. 
Выстраивается восходящая и нисходящая «лестница». Например: 12, 16, 20, 24 кг. Затем 
происходит спуск по этой «лестнице»: 24, 20, 16, 12 кг. Количество подъемов и количество 
повторов определяется индивидуально. Однако темп выполнения подъемов по мере 
увеличения веса гирь не должен снижаться. Подъем и спуск по «лестнице» в одном темпе 
необходим для выработки рациональной техники. Распространенная ошибка заключается 
в том, что гиревики, приступив к самому тяжелому весу в «пирамиде», 



замедляют темп, стремясь сберечь силы и наладить дыхательный ритм, который сбивается 
из-за большой нагрузки. Очень часто это является результатом нерациональной техники 
при поднимании тяжелых гирь. Следует отметить, что техника поднимания гирь у 
новичков сильно меняется при переходе от легких гирь к более тяжелым. Чересчур 
напряженный и технически несовершенный подъем тяжелых гирь приводит к образованию 
кислородной задолженности. Тренировки в подъеме гирь переменным методом позволяют 
определить свои силовые и скоростно-силовые возможности. В процессе тренировки 
необходимо выбирать для себя такой темп выполнения упражнений, который позволяет 
достичь вершины «пирамиды» без переутомления. Далее, ступенчато снижая вес гирь, 
спортсмен плавно возвращается к привычному для себя на данном этапе технической 
подготовленности ритму движений. Приведенная тренировочная схема поможет 
начинающему гиревику привыкнуть к подобным переходам, которые после нескольких 
занятий становятся плавными и незаметными. Несмотря на то, что тренировка с гирями 
разного веса прежде всего повышает скоростно-силовые качества гиревика, она также 
представляет собой отличный метод совершенствования выносливости. Четыре-пять 
повторов данной схемы равнозначны подъему гирь равномерным методом в течение 30-40 
минут. Тренировка по «пирамиде» вовсе не означает уменьшение объема нагрузки, 
выражаемой в килограммах. Основная задача, решаемая на тренировочных занятиях, — 
снижение энергозатрат. Наиболее распространенная и серьезная ошибка — это 
избыточные движения рук при подъеме облегченных гирь. При этом подъем гирь 
выполняется за счет более быстрых, но относительно слабых мышц рук. С увеличением 
активности мышц рук, как правило, возникают избыточные наклоны и сгибания туловища, 
непроизвольные переступания на помосте. Спортсменам необходимо добиваться того, 
чтобы большую часть времени руки оставались связующим звеном между гирей и 
туловищем гиревика, чтобы большая сила мышц рук проявилась лишь в короткий момент 
фиксации гирь наверху в толчке или в момент подрыва гири вверх в рывке (мышцы кисти). 
Следующий путь экономии энергозатрат — координированные, без излишнего напряжения 
движения туловища. Выталкивание гирь вверх в толчке, а также подрыв гирь в рывке 
необходимо выполнять за счет работы ног. 

Многие новички в исходном положении перед выталкиванием гирь вверх напрягают 
мышцы шеи и плеч, что приводит к дополнительному расходу энергии и мешает установке 
локтей на гребнях подвздошных костей, а также затрудняет дыхание. При подъеме легких 
гирь спортсмены не обращают на это внимание, однако при переходе к более тяжелым они 
вынуждены искать более рациональную технику.Возникает вопрос, каким образом 
переменный метод вводить в недельный план тренировок? На первых занятиях 
необходимо исключить максимальные усилия при поднимании гирь. Между подходами 
планируются интервалы отдыха, достаточные для восстановления организма перед 
выполнением следующего подхода. Постепенно, совершенствуя силовые качества, 
гиревик может увеличивать интенсивность нагрузки. Однако, даже достигнув 
максимального объема тренировочной нагрузки, спортсмен должен 1-2 (иногда 3—4) дня в 
неделю посвящать отдыху. Применение переменного метода на каждом занятии может 
стать для спортсмена причиной получения различных травм. Поэтому недельный 
тренировочный объем должен быть слегка уменьшен. Так как наряду с повышением 
уровня скоростно-силовых качеств необходимо уделять время и для повышения уровня 
выносливости. 

Интервальный метод 

Интервальным методом повышаются темповые возможности организма спортсмена. Этот 
метод наиболее распространен среди гиревиков высокой квалификации. Упражнение 
выполняется в высоком темпе серийно — продолжительностью 1-2 минуты. Промежутки 



между сериями чередуются строго регламентированными интервалами отдыха. Например: 
5 серий по 15 подъемов за одну минуту гирь по 24 кг чередуются с минутными 
интервалами отдыха. (15+15+15+15+15)/24 кг. За одно тренировочное занятие таких 
подходов может быть проведено несколько. Интервальный метод позволяет в самые 
короткие сроки повысить специальную выносливость, совершенствовать ритмо-темповые 
характеристики двигательных действий в упражнениях гиревого спорта именно в период 
подготовки к соревнованиям. Выполнить разрядные нормы и даже неплохо выступить на 
соревнованиях можно, используя тренировочную программу, основанную на 
продолжительном и равномерном поднимании гирь в аэробном режиме. Однако очевидно, 
что гиревик, придерживающийся только такого метода тренировки, не сможет полностью 
раскрыть свой потенциал. 

Соревнования в гиревом спорте — это, прежде всего, испытание силовой выносливости 
Исследования изменения частоты сердечных сокращений в процессе соревновательных 
«прикидок» у многих спортсменов высокой квалификации показывают, что, начиная с 
пятой или шестой минуты, уровень ЧСС превышает 180 уд./мин. Следовательно, примерно 
с середины соревновательного времени гиревики выполняют упражнения в анаэробном 
режиме. По этой причине в процессе тренировки необходимо совершать определенный 
объем работы, направленный на повышение анаэробной производительности организма. 

В ходе повышения уровня скоростных способностей спортсмена интервальным методом 
совершенствуется опорно-двигательный аппарат, ритм дыхания, улучшается координация 
движений. Кроме того, повышается уровень максимального потребления кислорода, при 
котором гиревик может совершать двигательные действия в аэробном режиме. Помимо 
того, что интервальная тренировка улучшает скоростные качества, ее особо важной 
функцией в подготовке гиревика является совершенствование техники упражнений, 
выполняемых в более высоком темпе. 

Однако интервальный метод обладает рядом преимуществ. Здесь спортсмену точно 
известно время и количество подъемов за одну минуту, интервалы отдыха. А при 
равномерном и переменном методах все регулируется по самочувствию. И что особенно 
важно — при интервальном методе объективнее оценивается достигнутый уровень 
мастерства. Отмечая в дневнике тренировок результаты каждого занятия, можно 
представить динамику повышения скоростно-силовых качеств и специальной 
выносливости. Психологически такая тренировка воспринимается легко, и она скоротечна 
по времени. 

Темп выполнения упражнения хотя и превышает соревновательный, но гиревик в 
состоянии поддерживать его в течение значительного отрезка времени. При этом не 
возникает большой кислородной задолженности. 

Повторный метод « 

В период подготовки к соревнованиям наряду с интервальным методом много времени 
отводится повторному методу. В нем предусматривается повторное выполнение подходов 
с повышенной интенсивностью и интервалами отдыха между подходами, определяемыми 
самочувствием спортсмена. В повторном методе величина физической нагрузки на 
организм гиревика определяется суммарным объемом и интенсивностью нагрузки. 
Например, выполняется упражнение рывок в темпе, который гиревик способен 
выдерживать в течение 3-5 минут. Затем спортсмен, отдохнув (в отличие от 



интервального метода) до полного восстановления, еще раз повторяет упражнение в том же 
темпе. 

Наиболее распространенная ошибка начинающих гиревиков заключается в том, что, 
приступая к тренировкам в анаэробном режиме, они слишком рано начинают выполнять 
упражнения в высоком темпе. Между тем организм должен адаптироваться к темповым 
сериям подъемов за короткие отрезки времени, так как начинающий гиревик переходит к 
ним от относительно невысокого темпа подъемов гирь. Одна из основных задач гиревика на 
начальном этапе — повышение уровня скоростно-силовых способностей, не ухудшая при 
этом общей физической выносливости и техники двигательных действий. Один из 
способов избежать перенапряжения в начале тренировок повторным методом — 
выполнять подъемы в высоком темпе без учета количества подъемов и времени 
выполнения упражнения. Это избавит спортсмена от желания сразу показать 
максимальный результат. 

В повторном методе тренировки каждый интервал отдыха (его продолжительность) не 
только выражает готовность организма к выполнению последующей работы, но также 
характеризует реакцию организма на выполненный (суммарный) объем работы. Это 
позволяет по изменению продолжительности отдыха определять состояние спортсмена и 
судить о том влиянии, которое оказала выполненная часть работы на организм гиревика. 
Так как в повторном методе не используются заранее спланированные интервалы отдыха, 
он является прекрасным средством улучшения техники движений. Гиревик в интервалах 
отдыха может выслушивать замечания тренера, а затем осваивать наилучшие способы 
выполнения двигательных действий в соревновательных упражнениях. 

Соревновательный метод 

Рассматривая традиционные методы анаэробной тренировки, выше упоминалось, что для 
большинства начинающих гиревиков применение переменного и интервального метода на 
тренировках является своеобразным изнурительным трудом. Тем не менее тренировка в 
выполнении упражнений в высоком темпе и с различными по весу гирями полезна. Она 
дает спортсмену представление о максимальном темпе, а также позволяет определить 
степень адаптации сердечно-сосудистой и дыхательной систем к физической нагрузке, 
вызванной повышением интенсивности упражнений.Многие гиревики раз в две-три 
недели выполняют «прикидки». Спортсмены с целью определения своего максимального 
на данный момент результата выступают на промежуточных соревнованиях или на 
тренировках выполняют упражнения с гирями соревновательного веса (или с 
облегченными гирями) в течение 5, 6, 10 и даже 30 минут. Регулярные, соответствующие 
периодам подготовки «прикидки» могут оказать на повышение уровня подготовленности 
гиревика иногда большее влияние, чем еженедельные интервальные 
занятия.Преимущество соревнований как метода тренировки состоит в том, что они не 
только помогают совершенствовать физические качества, но и воспитывают психические 
качества в условиях реального соперничества.Участие в соревнованиях, а также 
соревновательные «прикидки» позволяют выполнять необходимый объем работы с такой 
интенсивностью, которая способствует повышению скоростно-силовых способностей и 
силовой выносливости до необходимого уровня. 

Отдых как часть тренировочного процесса 

Отдых является неотъемлемой частью тренировочного процесса во всех видах спорта. Он 
способствует процессам адаптации, которые стимулируются в ходе тренировки. Кроме 
того, отдых в течение двух-трех дней перед соревнованием способствует пополнению 



запасов мышечного гликогена и является психологической потребностью организма 
начинающего гиревика. После тренировки организм продолжает испытывать воздействие 
стресса. Организм утрачивает равновесие метаболических процессов — содержание одних 
компонентов в крови и в мышцах снижается за счет повышения других. Во время отдыха 
происходит пополнение истощившихся запасов энергии, восстановление необходимых 
функций организма. В некоторых случаях он необходим для лечения различных травм. 
Однако физические нагрузки не рекомендуется полностью исключать. На выбор можно 
предложить длительный легкий бег в течение 20-30 минут, или выполнение упражнений 
равномерным методом с гирями 8-12 кг в течение 30—40 минут. 


