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В современном российском обществе состояние 
здоровья граждан является актуальной проблемой. 
Всероссийский физкультурно-спортивный комп
лекс «Готов к труду и обороне» является очередной 
попыткой создания эффективной системы физи-
ческого воспитания, направленной на развитие 
человеческого потенциала и укрепления здоровья 
населения [3; 5; 8; 9].

Приоритетными задачами образовательных уч-
реждений при подготовке бакалавров и специалис
тов являются: создание устойчивой потребности 
в ведении здорового образа жизни, мотивации 
к физическому самосовершенствованию, приоб-
ретению личного опыта, использованию здоро-
вьесберегающих технологий [4]. Ни для кого не се-
крет, что форма организации занятий физической 
культурой, как правило, определяется материаль-
но-техническими условиями (наличие спортивной 
базы, разнообразие инвентаря).

В настоящее время в высших учебных заведени-
ях практически всегда есть возможности органи-
зации занятий гиревым спортом. Использование 
этого вида спорта позволяет простыми и доступ-
ными средствами решать большой комплекс задач: 
не только в подготовке студентов к сдаче испы-
тания ГТО «рывок гири», но и развить их физи-
ческие и морально-волевые качества, позволить 
им получить оздоровительный эффект. Всё это, 
несомненно, приведёт к реализации полученных 
навыков и умений в будущей профессии.

У большинства населения, не говоря о студен-
тах и школьниках, нет самых простых навыков 
в поднимании тяжестей. Малоподвижный образ 
жизни снижает тонус и без того слабых мышц 
позвоночника. Редкие действия по поднятию тя-
жестей «застают» наш позвоночник врасплох, 
что может привести к различным травмам по-
звоночника [2].

В связи с Указом Президента РФ от 24 марта 
2014 г. № 172 «О Всероссийском физкультурно-
спортивном комплексе “Готов к труду и обороне”» 
ставятся и такие задачи, как подготовка и само-
подготовка студентов к сдаче нормативов комп
лекса ГТО.

VI ступень Всероссийского физкультурно-спор-
тивного комплекса ГТО предусматривает для муж-
чин в возрасте 18–29 лет обязательные испытания 
в подтягивании или рывке гири. Рывок гири яв-
ляется новым видом испытаний как для сдающих 
нормативы комплекса ГТО, так и для преподавате-
лей высших технических образовательных учреж-
дений в рамках учебной дисциплины физическая 
культура и спортивной секции.

Для занятий гиревым спортом характерен низ-
кий уровень травматизма. Систематические за-
нятия повышают не только физическую работо-
способность организма, но и способствуют более 
быстрому и эффективному развитию физических 
качеств, таких как гибкость и ловкость, сила и си-
ловая выносливость.

На наш взгляд, основными задачами трениро-
вочного процесса в гиревом спорте могут быть:

–– ознакомление студентов с историей и разви-
тием гиревого спорта;

–– изучение и совершенствование техники 
упражнений;

–– развитие основных и специальных физиче-
ских качеств;

–– формирование и развитие моральной и пси-
хологической устойчивости.

В тренировочном процессе можно выделить 
подготовительный, соревновательный (только 
для желающих) и переходный периоды. В про-
цессе тренировок на занятиях должны соблюдать-
ся принципы постепенного увеличения нагру-
зок при выполнении упражнений, развивающих 
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гибкость и силовую выносливость, и система-
тичность предельных нагрузок. Постепенность 
увеличения нагрузок способствует улучшению 
координации движений, овладению техникой 
движений. Разнообразие применяемых физиче-
ских упражнений позволяет последовательно 
нагружать различные группы мышц, достигать 
всестороннего физического развития у студентов. 
Тренировки на развитие силовой выносливости 
должны чередоваться с отдыхом, для восстанов-
ления сил. Для каждого периода подготовки не-
обходимо разработать планы занятий, продол-
жительностью не более 90 мин и не менее трёх 
раз в неделю [6].

Задачами подготовительного периода являют-
ся: развитие общей физической подготовки, со-
вершенствование техники упражнений, разви-
тие морально-волевых качеств. В этом периоде 
студенты постепенно втягиваются в процесс, по-
этому предельные нагрузки лучше исключить. 
В подготовительной части занятия лучше всего 
использовать ходьбу или медленный бег и посте-
пенно переходить к применению специальных 
упражнений с одной гирей. В основную часть 
занятия рекомендуется включать упражнения 
для овладения техникой рывка гири и развития 
силовой выносливости. В заключительной части 
занятия допускаются упражнения: висы, подъём 
переворотом, махи на перекладине, упражнения 
на расслабление мышц.

Задачей соревновательного периода является со-
вершенствование техники упражнений гиревого 
двоеборья в той последовательности, в которой 
они будут выполняться на соревнованиях. Также 
нужно проводить соревнования среди тренирую-
щихся, чтобы участники привыкали к соревнова-
тельной обстановке. В соревновательном периоде 
необходимо выполнять специальные упражнения 
с отягощением как одной, так и двух рук. В этом 
периоде определяются объёмы нагрузок для каж-
дого студента, относящегося по состоянию здо-
ровья к основной медицинской группе. Нагрузка 
определяется по формуле

Нагрузка  = а : (b + c) · d,

где а — вес гири;
b — количество подъёмов правой рукой;
с — количество подъёмов левой рукой;
d — число подходов.
Эту формулу можно применять для всех видов 

упражнений с отягощением [4; 5].

После окончания соревновательного периода 
наступает переходный период. В этот период на-
грузка становится небольшой по объёму и сту-
денты полностью подготовлены к сдаче норм ГТО 
в испытании «рывок гири». Также можно реко-
мендовать студентам занятия спортивно-игровой 
направленности.

Данный вид спорта привлекает молодёжь, по-
скольку позволяет быстро увеличить силу, ис-
править отдельные недостатки телосложения. 
Методика обучения в гиревом спорте строится 
на основе принципов наглядности, последователь-
ности, систематичности. Обучение проводится 
в определённой последовательности:

–– ознакомление;
–– разучивание;
–– тренировка.

Ознакомление с упражнением способствует соз-
данию у занимающихся правильного представле-
ния о технике его выполнения. Для этого следует:

–– правильно назвать упражнение;
–– безукоризненно показать его в целом;
–– показать по частям и объяснить технику вы-

полнения каждой части.
Разучивание упражнения проводится снача-

ла без снаряда (имитация), затем с одной гирей 
по частям и в целом.

Примерный план тренировочного занятия ги-
ревым спортом в техническом вузе представлен 
в таблице.

Регулярные занятия гиревым спортом способ-
ствуют формированию опорно-двигательного ап-
парата, как у юношей, так и у девушек, укрепле-
нию сердечно-сосудистой и дыхательной систем 
организма, а также воспитывают волевые качества, 
такие как выдержка, смелость, решительность, 
упорство, настойчивость [2; 6].

Гиревой спорт по воздействию на организм зани-
мающихся является одним из наиболее эффектив-
ных средств физического развития и в сравнении 
со многими другими видами имеет ряд преиму-
ществ. Упражнения с гирями просты и доступ-
ны. Осваиваются легко и быстро. Разнообразие 
упражнений, их зрелищность позволяют прово-
дить занятия на высоком эмоциональном уровне 
и с высокой плотностью. Уже в первые месяцы за-
нятий занимающиеся овладевают жизненно важ-
ными умениями и навыками правильного обраще-
ния с тяжестями, что на всю жизнь страхует их 
от травм позвоночника. Занятия гиревым спортом 
повышают физическую работоспособность орга-
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Примерный план тренировочного занятия гиревым спортом в техническом вузе

Содержание занятия Продолжительность, 
мин

Организационно-методиче-
ские указания

Подготовительная часть, 25 мин

Построение. Объяснение целей и задач занятия:
– ходьба, медленный бег
– общеразвивающие упражнения с силовой направлен-
ностью
– специальные упражнения с одной гирей: поднимание 
гири вверх двумя руками, приседания с гирей за голо-
вой, наклоны, вращения

2
10

5

8

Акцентировать внимание: на 
подготовке систем организма 
к выполнению работы высо-
кой интенсивности с отяго-
щениями

Основная часть, 60 мин

Разучивание и совершенствование техники упражне-
ний гиревого двоеборья 60

Показ и объяснение техни-
ки выполнения упражнений. 
Разучивание упражнений по 
частям и в целом

Заключительная часть, 5 мин

Медленный бег. Упражнения на перекладине для рас-
слабления мышц спины.
Построение.

5
Подведение итогов занятия

низма в целом, а также способствуют ускоренному 
и эффективному развитию силы и силовой вынос-
ливости, физических качеств [1; 7].

Первый шаг сделан. Мы понимаем, что, какие бы 
методы и технологии сохранения и укрепления 
здоровья ни использовались, ожидаемого резуль-
тата не будет, если у студентов не сформированы 
потребности и привычки в осознанном и разумном 
отношении к здоровью, не выработаны умения 
и навыки совершенствования своего физического 
и психического здоровья. Таким образом, использо-
вание гиревого вида спорта является эффективным 
средством, направленным на сохранение и укре-
пление здоровья студентов, а также на успешную 
сдачу норматива ГТО по рывку гири.
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Preparation of technical university students for passing the all-Russian Sports Complex 
«Ready for Labor and Defense» — snatch of kettlebells

V.N. Belianskiy, T.S. Shapkina, V.D. Karpov, T.P. Vasyukova
The Volgodonsk Technical Institute — branch of the National Research Nuclear University, Volgodonsk, 
Russia. tan6635@yandex.ru

The article considers the main training process tasks of preparing students for passing the «Ready for Labor and 
Defense» complex standards in the form of «Snatch of Kettlebells» tests
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