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Аннотация. Цель исследования: разработать критерии, позволяющие оценить эффективность

выполнения отдельных фаз толчка гирь. Материалы и методы. В исследовании приняли участие
мужчины 18–22 лет, занимающиеся гиревым спортом (n = 11). Уровень спортивной квалификации –
от 1-го спортивного разряда до мастера спорта РФ. Спортсмены выполняли толчок гирь с разными
двигательными установками. Продолжительность выполнения упражнения не превышала 2 минут.
При выполнении толчка гирь фиксировались показатели силы реакции опоры FGR. Результаты.
При многократном выполнении толчка гирь показатели FGR не достигают максимально возможных
значений. Высококвалифицированные спортсмены прикладывают столько усилий, сколько необхо-
димо для экономичного подъема гирь. С ростом спортивного мастерства происходит повышение
FGRmax. Построение тренировочного процесса с ориентацией на показатели FGRmax позволит осуще-
ствлять выбор средств и методов, направленных на повышение данного показателя. Большое влия-
ние на показатель FGRmax оказывает фаза полуприседа, эффективность которой можно оценить по
разнице значений FGRmax при выполнении подъема гирь с фазой полуприседа и без нее. Чем больше
разница в FGRmax, тем выше эффективность полуприседа. Минимальные значения FGRmin при подъ-
еме гирь характеризуют способ подъема гирь. Скоростно-силовой способ сопровождается мини-
мальными значениями FGRmin, которые находятся на уровне 100–300 N. Силовой способ подъема
характеризуется более высокими значениями FGRmin. При FGRmin = 0 появляется фаза полета, кото-
рая снижает эффективность выполнения толчка гирь. При опускании гирь на грудь с выполнением
подседа критерием эффективности является показатель FGRmax. Снижение FGRmax в фазе подседа
будет свидетельствовать о снижении нагрузки на опорно-двигательный аппарат и повышении эф-
фективности опускания гирь на грудь. Заключение. Использование критериев эффективности вы-
полнения толчка гирь в тренировочном процессе позволит обосновать новые подходы в тренировке
гиревиков. 
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Abstract. Aim. The purpose of the study is to develop criteria for an effective kettlebell clean and jerk. Ma-
terials and methods. The study involved males aged 18–22 engaged in kettlebell lifting (n = 11, from
1st rank to the Master of Sport of Russia). The athletes performed the kettlebell clean and jerk in different
modes. Exercise duration did not exceed 2 minutes. During the exercise, the ground reaction force was
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Введение. В гиревом спорте с ростом 
спортивной квалификации повышается уро-
вень физической подготовленности [1, 7, 8].  
В связи с этим тренировочный процесс стро-
ится в направлении развития наиболее важ-
ных физических качеств, которые оценивают-
ся по результатам двигательных тестов. Фи-
зические качества, которые следует развивать, 
выявляются в результате сравнения модель-
ных характеристик с результатами двигатель-
ных тестов. Выбор средств и методов подго-
товки, направленных на развитие физических 
качеств, осуществляется на основании эффек-
тивности их применения в различных видах 
спорта. Для развития физических качеств 
используются также упражнения с гирями  
[2, 14–16]. Оценка эффективности приме-
няемых средств и методов осуществляется на 
основании изменения результатов в двига-
тельных тестах либо соревновательных уп-
ражнениях.  

Положительные результаты построения 
тренировочного процесса на основе использо-
вания модельных характеристик представле-
ны в ряде работ [4, 6]. Основной недостаток 
построения тренировочного процесса на ос-
нове модельных характеристик заключается 
в том, что используемые двигательные тесты 
не соответствуют принципу адекватности 
контроля [3]. 

В исследованиях соревновательные уп-
ражнения чаще всего рассматриваются с це-
лью контроля и корректировки техники вы-
полнения упражнений либо контроля эффек-
тивности используемых средств и методов 
тренировки [5, 10, 11, 13]. Использование 
технических средств для контроля и оценки 

силовых характеристик движения в соревно-
вательных упражнениях менее распростране-
но. Выявление критериев эффективности вы-
полнения толчка гирь на основании данных 
силовых характеристик движений позволит 
начать поиск и обосновать новые подходы  
в тренировке гиревиков.   

Цель: разработать критерии, позволяю-
щие оценить эффективность выполнения от-
дельных фаз толчка гирь.  

Материалы и методы. В работе приняло 
участие 11 студентов, занимающихся гиревым 
спортом, в возрасте от 18 до 22 лет. Уровень 
спортивной квалификации – от 1-го разряда 
до мастера спорта РФ. Студенты на момент 
исследования отклонений в состоянии здоро-
вья не имели. Участники исследования вы-
полняли упражнение толчок двух гирь от гру-
ди стоя на тензометрической платформе с 
разными двигательными установками. Масте-
ра спорта поднимали гири 32 кг, кандидаты в 
мастера спорта – гири 32 кг или 24 кг, а спорт-
смены 1-го разряда – гири 24 кг. Продолжи-
тельность выполнения упражнения не превы-
шала 2 минут. Размер платформы составлял 
по длине 80 см, по ширине 60 см, по высоте 
8 см. Погрешность измерительного устройст-
ва ± 0,5 %, диапазон измерения нагрузки –  
от 0 до 800 кг, частота измерений нагрузки – 
от 1 до 500 Гц, измерения проводились с час-
тотой 100 Гц.  

Во время выполнения толчка гирь осуще-
ствлялась запись вертикальной составляю-
щей силы реакции опоры FGR, которую мож-
но было наблюдать на экране ноутбука в ре-
жиме online. Анализ данных осуществлялся  
в Microsoft Excel 2016. 

recorded. Results. During multiple performances of the exercise, ground reaction force did not reach
the maximum possible values. Highly skilled athletes apply as much effort as needed for the efficient per-
formance of the exercise. With performance enhancement, an increase in FGRmax occurs. The use of
FGRmax data in training planning will allow for identification of the means and methods aimed at improving
this parameter. Half-squat has a great impact on FGRmax. Its effectiveness can be estimated by the diffe-
rence in FGRmax values when lifting kettlebells with and without the half-squat position. The greater the dif-
ference, the greater the effectiveness. Minimum FGRmin values characterize the lifting method. The speed-
power method is characterized by FGRmin ranging from 100 to 300 N. The power method is characterized
by a higher FGRmin. When FGRmin = 0, a flight phase appears, which reduces the effectiveness of the exer-
cise. When the kettlebell reaches the chest in the squat position, the effectiveness is measured as FGRmax.
Reduced values of FGRmax in the squat phase will be indicative of decreased load on the musculoskeletal
system and increased effectiveness of kettlebell chest contact. Conclusion. The criteria of an effective clean
and jerk exercise will allow for substantiating new approaches to the training of kettlebell lifters. 

Keywords: kettlebell lifting, clean and jerk exercise, ground reaction force 
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Результаты исследования. При разра-
ботке критериев эффективности выполнения 
толчка гирь упражнение было разделено на 
4 части (рис. 1): подъем гирь (А1–6), фиксация 
гирь на выпрямленных руках над головой 
(А6–В1), опускание гирь на грудь (В1–3), фик-
сация гирь в стартовом положении (В3–А1). 

Подъем гирь состоит из полуприседа 
(рис. 1, А1–2) и выталкивания гирь (рис. 1, А2–6). 
При выталкивании гирь максимальные значе-
ния силы реакции опоры FGRA3 возрастают с 
ростом спортивной квалификации (см. табли-
цу). Это означает, что тренировочный процесс 
целесообразно строить в направлении повы-
шения значений FGRA3. По мере увеличении 
темпа подъема гирь наблюдается повышение 
значений FGRA3, в связи с чем в тренировоч-
ном процессе следует выполнять упражнения 
в темпе, превышающем «соревновательный» 
темп. Выполнение упражнения в темпе ниже 

«соревновательного» не окажет положитель-
ного влияния на развитие скоростно-силовых 
качеств, а будет способствовать экономиза-
ции работы при выбранном темпе.  

На эффективность выталкивания гирь 
большое влияние оказывает выполненный по-
луприсед. Важность фазы полуприседа можно 
оценить на примере выполнения вертикаль-
ных прыжков. Высота прыжка с места вверх 
выше при выполнении полуприседа, чем без 
него. Это объясняется эффектом цикла растя-
жения – укорочения, производительность ко-
торого можно вычислить [17, 18].  

Используя показатели FGRA3, можно оце-
нить эффективность выполнения полуприседа 
при выполнении толчка гирь. Для этого мы 
предлагаем использовать формулу R % = FGR − FGR ·   · 100,  

где R – эффективность выполнения полупри-
седа; FGR1 – максимальные значения силы 

 
Рис. 1. Вертикальная составляющая силы реакции опоры при выполнении толчка гирь 32 кг  

двумя руками мастера спорта РФ 
Fig. 1. Vertical ground reaction force (N) during the clean and jerk exercise (32 kg, Master of Sport) 

 
Максимальные показатели силы реакции опоры при выталкивании гирь 
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большие нагрузки. Чем выше показатели 
FGRВ2, тем больше нагрузка. При увеличении 
темпа толчка гирь показатели FGRВ2 увеличи-
ваются, что приводит к дополнительной на-
грузке на опорно-двигательный аппарат, к ко-
торой нужно готовить организм заранее. По-
казатель FGRВ2 соответствует моменту удара 
пятками об опору. Снижение FGRВ2 будет 
свидетельствовать о повышении эффектив-
ности выполнения фазы опускания гирь на 
грудь. При опускании гирь на грудь за счет 
сгибания рук в уступающем режиме значения 
FGRВ2 будут минимальными, но не будут яв-
ляться информативными. Это связано с тем, 
что такое снижение будет достигнуто за счет 
перераспределения нагрузки на мышцы раз-
гибатели рук, что приведет к их быстрому 
утомлению.  

Заключение. Существует значительная 
разница в показателях FGRА3 при выполнении 
толчка гирь с фазой полуприседа и без нее. 
Чем больше разница в FGRА3, тем эффектив-
ность фазы полуприседа выше. Рост спортив-
ного мастерства сопровождается повышением 
значений FGRА3 при подъеме гирь, что связа-
но с развитием скоростно-силовых качеств в 

результате многолетней тренировки. При мно-
гократном выполнении толчка гирь FGRА3 не 
достигает максимально возможных величин  
в каждом повторении. Квалифицированные 
спортсмены прикладывают столько усилий, 
сколько необходимо для экономичного подъ-
ема гирь. Для повышения скоростно-силовых 
качеств и показателей FGRA3 в тренировочном 
процессе следует выполнять толчок гирь в 
темпе, превышающем «соревновательный» 
темп.  

Отличить силовой и скоростно-силовой 
способ выполнения толчка гирь можно по 
значениям FGRА3 и FGRА4. При скоростно-
силовом способе подъема гирь у квалифици-
рованных спортсменов значения FGRА4 нахо-
дились на уровне 100–300 N. Силовой способ 
подъема характеризуется более высокими 
значениями FGRА4, и более низкими значе-
ниями FGRА3.  

При опускании гирь на грудь с выпол-
нением фазы подседа снижение значений 
FGRВ2 будет свидетельствовать о снижении 
нагрузки на опорно-двигательный аппарат и 
повышении эффективности опускания гирь 
на грудь.  
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