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Аннотация
В статье описаны обоснование, разработка и результаты внедрения методического материала 

по теме «Подготовка спортсменов высокой квалификации» для учебных дисциплин по силовым 
видам спорта, преподаваемых в университетах и на факультетах физической культуры и спорта. 

Обоснование наполнения рассматриваемой темы опирается на научно-методические подходы 
к планированию тренировочных нагрузок в спорте, теории и методики спортивной тренировки. 
Разработана программа подготовки квалифицированных гиревиков на предсоревновательном эта-
пе по системе «пирамида». Определено соотношение объема общей физической подготовленно-
сти и специальной физической подготовленности в процентах и тоннаж основных и вспомога-
тельных упражнений на предсоревновательном этапе.

Экспериментально доказана эффективность разработанной программы подготовки квалифи-
цированных гиревиков на предсоревновательном этапе по системе «пирамида».
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Abstract
The article presents the rationale, the development and results of testing of educational material on the 

topic “Training of highly qualified athletes” for academic disciplines in power sports, pedagogical 
physical culture and sports improvement taught at universities and at the faculties of physical culture and 
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sports. The rationale for the content of the educational topic is based on scientific and methodological 
approaches to the planning of training loads in sports, theories and methods of sports training. 

The methodology of training highly qualified athletes according to the “pyramid” system is used in 
many sports, such as weightlifting, sambo, swimming, etc., but this system has not been used in kettlebell 
lifting, therefore it requires its own justification.

From all of the above, the study of the training methodology for qualified high-skilled kettlebell lifters 
at the pre-competition stage is quite relevant.

A program has been developed for training qualified guards on the preset stage according to the 
Pyramid system. The percentage ratio of the volume of general physical and special physical training and 
tonnage of the main and auxiliary exercises on the preset stage is determined.

The effectiveness of the developed program for the preparation of qualified guards on the preset stage 
on the Pyramid system was experimentally proved.

The educational material, theoretically substantiated, developed and tested in the training process of 
kettlebell lifters, is introduced into the content of the educational topic “Training of highly qualified 
athletes” of disciplines taught at the faculties of physical culture and sports.

Keywords: vocational training; qualified weights; preset stage; exercise stress; physical 
preparedness
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На факультетах физической культуры и спорта педагогических вузов преподается достаточно 
дисциплин, которые имеют спортивную направленность, в том числе и подготовка спортивного ре-
зерва. Среди данных дисциплин следует отметить такие, как «Силовая подготовка», «Спортивное 
совершенствование по избранному виду спорта», «Актуальные вопросы теории и методики спор-
тивной тренировки», «Теория и методика вида спорта в дополнительном образовании».

Одной из основных тем перечисленных дисциплин является «Планирование нагрузки в разные 
периоды подготовки спортсменов различной квалификации». Достаточно подробно изложены на-
учно-методические основы планирования общей физической подготовленности и специальной фи-
зической подготовленности. Однако недостаточно внимания уделено процессу планирования физи-
ческой подготовки для спортсменов высокой квалификации для конкретных видов спорта, в част-
ности для гиревого спорта с учетом специфики предсоревновательного этапа подготовки. Требует 
своего решения проблема планирования общей и специальной подготовки на предсоревнователь-
ном этапе гиревиков высокой квалификации. 

Для достижения и поддержания высоких спортивных результатов необходимо грамотно и ме-
тодично строить тренировочные занятия на протяжении всего сезона, но одним из самых важных 
периодов подготовки является предсоревновательный этап. На предсоревновательном этапе подго-
товки гиревиков высокой квалификации основное внимание уделяется развитию силы и специаль-
ной выносливости [1].

В. Ф. Тихонов, Т. В. Агафонкина, Е. В. Орешников [2] рекомендуют для достижения эффекта 
в развитии силы и специальной выносливости постоянно тренироваться с околопредельными и 
предельными весами штанги, затем постепенно снижать нагрузку как в основных, так и во вспо-
могательных упражнениях. На предсоревновательном этапе подготовки гиревиков высокой ква-
лификации, за несколько недель до старта, работу с отягощениями во вспомогательных упражне-
ниях прекращать.

Ряд авторов [3, 4] придерживаются другого мнения и рекомендуют выполнять вспомогатель-
ные упражнения с отягощениями на протяжении всего предсоревновательного этапа, а за несколько 
недель до старта нагрузку снижать.
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Методика подготовки спортсменов высокой квалификации по системе «пирамида» использует-
ся во многих видах спорта, таких как тяжелая атлетика, самбо, плавание и др. [5, 6], но в гиревом 
спорте данная система не применялась, поэтому требует своего обоснования. Из всего вышесказан-
ного изучение методики подготовки квалифицированных гиревиков высокой квалификации на 
предсоревновательном этапе является достаточно актуальным.

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс подготовки квалифицированных гире-
виков.

Предмет исследования: методика подготовки квалифицированных гиревиков на предсоревно-
вательном этапе по системе «пирамида».

Цель исследования: совершенствование методики подготовки квалифицированных гиревиков 
на предсоревновательном этапе.

Гипотеза исследования: предполагается, что применение системы «пирамида», которая заклю-
чается в варьировании объема и интенсивности тренировочной нагрузки вспомогательных упраж-
нений, на предсоревновательном этапе подготовки квалифицированных гиревиков позволит рацио-
нально подвести организм к соревнованию, повысить результаты в силовых показателях и силовой 
выносливости, а также будет способствовать повышению соревновательного результата.

В соответствии с целью и рабочей гипотезой были поставлены следующие задачи исследования:
1. Провести анализ тренировочных планов, тренировочных дневников подготовки квалифици-

рованных гиревиков.
2. Дать оценку физической подготовленности квалифицированных гиревиков.
3. Разработать программу подготовки квалифицированных гиревиков на предсоревнователь-

ном этапе по системе «пирамида».
4. Определить эффективность представленной программы.
Определение общей и специальной подготовленности осуществлялось по специально подоб-

ранным тестам [7–9]. Тесты использовались для оценки развития физической подготовленности ги-
ревиков (табл. 1).

Таблица 1 
Тесты для оценки физической подготовленности гиревиков

Тест Единица измерения Оценка силовых возможностей
Швунг толчковый с груди кг Скоростно-силовые способности 
Приседание со штангой на плечах кг Силовые способности
Жим штанги стоя с груди кг Силовые способности
Становая тяга кг Силовые способности
Сгибание и разгибание рук в висе  
на высокой перекладине кол-во раз Силовая выносливость

Тест Аболакова см Взрывная сила
Прыжки в длину с места см Скоростно-силовые способности 
Выпрыгивание из полного приседа (30 с) кол-во раз Силовая выносливость

Педагогический эксперимент проводился для выявления различий между классической про-
граммой и программой «пирамида» с целью определения эффективности методики подготовки ква-
лифицированных гиревиков на предсоревновательном этапе.

Исследование проводилось с января по март 2021 г. на базе факультета физической культуры и 
спорта Томского государственного педагогического университета.

В исследовании участвовало 22 студента факультета физической культуры и спорта ТГПУ. Для 
эксперимента были сформированы две группы квалифицированных гиревиков по 11 человек в ка-
ждой. Контрольная группа занималась по традиционной методике подготовки, экспериментальная 
группа – по разработанной методике «пирамида».

Исследование проводилось поэтапно.

В. Ю. Павлов, О. Н. Бобина, А. Ю. Вязигин. Формирование профессиональных знаний...
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На первом этапе (январь) проводился анализ тренировочных дневников квалифицированных гире-
виков, выявлялись средства, методы. Были сформированы две группы спортсменов-гиревиков, контроль-
ная группа (КГ) и экспериментальная группа (ЭГ). Составлялся план подготовки по системе «пирамида».

На втором этапе (февраль) проводился эксперимент с квалифицированными гиревиками, где 
КГ тренировалась по классической программе, ЭГ тренировалась по системе «пирамида».

На третьем этапе (март) проводилось повторное тестирование, анализировались и обрабатыва-
лись полученные данные.

По данным В. А. Полякова и В. И. Воропаева [10], предсоревновательный этап подготовки 
длится 4–5 недель, из которых 1–2 недели во время «подводки» к соревнованиям вспомогательные 
упражнения с отягощениями исключаются и работа продолжается только с гирями.

Анализ тренировочных планов и тренировочных дневников квалифицированных гиревиков показал, 
что на предсоревновательном этапе у гиревиков высокой квалификации упражнения со штангой занима-
ют 45 % от общего объема нагрузки, 50 % упражнения с гирями, 5 % на общеразвивающие упражнения.

Тренировочные планы подготовки квалифицированных гиревиков включают в себя основные и 
вспомогательные средства в следующем процентном соотношении:

Основные средства подготовки:
– толчок двух гирь – 50 %;
– рывок гирь попеременно – 45 %;
– перемахи с гирей – 5 %.
Объем нагрузки за месяц до соревнований составляет 52 789 кг. 
Вспомогательные средства подготовки:
– приседание со штангой на плечах – 15 %;
– приседание со штангой на груди – 8 %;
– полуприседания со штангой на плечах – 43 %;
– подтягивание штанги, гири к подбородку – 3,5 %;
– жим штанги стоя с груди – 5 %;
– жим штанги под углом 90° – 7 %;
– становая тяга – 14,5 %;
– сгибание и разгибание в запястьях рук со штангой хватом снизу – 3 %;
– удержание гирь (статическое упражнение) – 1 %;
Объем нагрузки за месяц до соревнований составил 212 451 кг.
Непосредственно перед соревнованиями за 1–2 недели вспомогательные средства исключают-

ся из тренировочного процесса.
В начале исследований для оценки физической подготовленности гиревиков КГ и ЭГ было 

проведено тестирование (табл. 2).
Таблица 2

Показатели физической подготовленности КГ и ЭГ до эксперимента

Контрольное упражнение
КГ ЭГ

рХ   σ m Х   σ m
Швунг толчковый с груди (кг) 69,8 12,5 4,5 70,4 13,5 4,6 >0,05
Приседание со штангой на плечах (кг) 130,2 14,5 4,8 132,3 16,5 4,9 >0,05
Жим штанги стоя с груди (кг) 64,1 6,8 2,4 65,4 6,5 2,9 >0,05
Становая тяга (кг) 124,6 15,3 5,4 126,3 16,2 5,4 >0,05
Сгибание и разгибание рук в висе  
на высокой перекладине (кол-во раз) 15 3,9 1,9 15 3,9 1,9 >0,05

Тест Аболакова (см) 54,1 5,7 2,1 56,3 5,9 2,1 >0,05
Прыжок в длину с места (см) 254,5 18,1 6,8 256,8 19,2 6,9 >0,05
Выпрыгивание из полного приседа  
за 30 с (кол-во раз) 22,2 4,8 2,3 22,2 4,8 2,3 >0,05
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Из табл. 2 видно, что после проведения предварительного тестирования статистически значи-
мых различий в показателях, оценивающих уровень подготовленности гиревиков КГ и ЭГ, не отме-
чалось (р > 0,05). Анализ результатов тестирования показал, что спортсмены имеют достаточно 
высокий результат в тестах «приседание со штангой на плечах», «становая тяга», «прыжок в длину 
с места», «тест Аболакова».

Недостаточно высокие результаты (средний уровень) гиревики показывают в силовых упраж-
нениях «швунг толчковый стоя с груди» и «жим штанги с груди».

Специалисты в области гиревого спорта [10–12] рекомендуют для достижения эффекта в раз-
витии силы и специальной выносливости постоянно тренироваться с околопредельными и пре-
дельными весами штанги, затем постепенно снижать нагрузку. На предсоревновательном этапе 
подготовки гиревиков высокой квалификации, за несколько недель до старта, работу с отягоще-
ниями во вспомогательных упражнениях прекращать. Именно по этой классической схеме и тре-
нировалась КГ.

Таблица 3
Объем нагрузки КГ на предсоревновательном этапе, кг

Средства 1-я неделя 2-я неделя 3-я неделя 4-я неделя Итого«подводка»
Толчок двух гирь 9 136 11 336 10 112 6 672 37 256
Рывок гири попеременно 3 077 4 500 4 900 2 944 15 513
Приседание со штангой на плечах 9 135 7 070 – – 16 205
Приседание со штангой на груди 5 040 3 480 – – 8 520
Полуприседания со штангой на плечах 21 450 17 270 – – 38 720
Подтягивание штанги к подбородку 1 420 – – – 1 420
Подтягивание гири к подбородку 1 120 1 968 – – 3 088
Жим штанги стоя с груди 1 025 2 490 – – 3 515
Жим штанги под углом 90° 1 885 5 880 – – 7 765
Становая тяга 8 900 7 540 – – 16 440
Кисти со штангой 2 860 1 570 – – 4 430

Итого 65 048 63 104 15 012 9 616 152 872

Из табл. 3 видно, что на предсоревновательном этапе объем нагрузки в основном упражнении 
«толчок двух гирь» повышается на 2-й неделе и составляет 11 336 кг, затем на 3-й и 4-й неделе во 
время «подводки» объем нагрузки постепенно снижается и составляет 10 112 кг и 6 672 кг соответ-
ственно (рис. 1).

                                                           1-я неделя                      2-я неделя                      3-я неделя                       4-я неделя

Рис. 1. Объем нагрузки (кг) квалифицированных гиревиков на предсоревновательном этапе  
в упражнении «толчок двух гирь»

В. Ю. Павлов, О. Н. Бобина, А. Ю. Вязигин. Формирование профессиональных знаний...
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В основном упражнении «рывок гири попеременно» объем нагрузки повышается на 3-й и 4-й 
неделе и составляет 4 500 и 4 900 кг соответственно. Снижение нагрузки происходит на 4-й неделе 
и составляет 2 944 кг (рис. 2).

Во вспомогательных упражнениях с отягощениями на предсоревновательном этапе снижение 
нагрузки происходит со 2-й недели, на 3-й и 4-й неделе во время «подводки» выполнение вспомога-
тельных упражнений с отягощениями прекращается (рис. 3).

                                                              1-я неделя                    2-я неделя                    3-я неделя                4-я неделя
 

Рис. 2. Объем нагрузки (кг) квалифицированных гиревиков на предсоревновательном этапе в упражнении  
«рывок гири попеременно»

                                                                 1-я неделя                    2-я неделя              3-я неделя                      4-я неделя

Рис. 3. Объем нагрузки (кг) вспомогательных упражнений квалифицированных гиревиков  
на предсоревновательном этапе в классической методике

Из рис. 3 видно, что во время «подводки» на 3-й и 4-й неделе в классической методике вспомо-
гательные упражнения не применяются. 

Главной особенностью разработанной нами программы по системе «пирамида» является рас-
пределение нагрузки вспомогательных упражнений на протяжении всего предсоревновательного 
этапа ступенчатым способом (табл. 4).

Из табл. 4 видно, что по системе «пирамида» нагрузка на предсоревновательном этапе квалифи-
цированных гиревиков распределяется следующим образом: в 1-ю неделю объем нагрузки вспомога-
тельных упражнений составляет 25 % (52 835 кг), во 2-ю неделю объем составляет 22 % (47 268 кг), в 
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3-ю неделю объем составляет 30 % (62 120 кг), в 4-ю неделю объем составляет 23 % (50 203 кг). 
Как видно на рис. 4, изменение нагрузки на предсоревновательном этапе по системе «пирамида» 
происходит ступенчатым способом.

Таблица 4
Объем нагрузки  вспомогательных упражнений квалифицированных гиревиков  

на предсоревновательном этапе по системе «пирамида», кг

Средства 1-я неделя 2-я неделя 3-я неделя 4-я неделя Итого«подводка»
Приседание со штангой на плечах 9 135 7 070 8 880 7 360 32 445
Приседание со штангой на груди 5 040 3 480 5 520 3 830 17 870
Полуприседания со штангой на плечах 21 450 17 270 27 130 26 936 92 786
Подтягивание штанги к подбородку 1 420 – 1 400 – 2 820
Подтягивание гири к подбородку 1 120 1 968 – 1 312 4 400
Жим штанги стоя с груди 1 025 2 490 4 120 2 560 10 195
Жим штанги под углом 90° 1 885 5 880 3 920 2 100 14 785
Становая тяга 8 900 7 540 9 320 6 105 30 865
Кисти со штангой 2 860 1 570 1 830 – 6 260

Итого 52 835 47 268 62 120 50 203 212 334

                                                               1-я неделя                     2-я неделя                  3-я неделя                  4-я неделя

Рис. 4. Объем нагрузки (кг) вспомогательных упражнений с отягощениями в системе «пирамида»  
на предсоревновательном этапе

Нагрузка в течение предсоревновательного этапа распределяется ступенчатым способом, и во 
время «подводки» на 4-й неделе происходит снижение. Общий объем нагрузки вспомогательных 
упражнений с отягощениями за месяц составил 212 334 кг. 

После окончания педагогического эксперимента было проведено повторное тестирование фи-
зической подготовленности КГ и ЭГ по тем же тестам (табл. 5).

Из табл. 5 видно, что гиревики ЭГ в конце предсоревновательного этапа значительно превыси-
ли показатели КГ в упражнениях со штангой – на 10–14 кг (р < 0,05). 

В тесте «швунг толчковый с груди» КГ улучшила результат на 5,1 кг, ЭГ – на 8,4 кг. В приседа-
нии со штангой на плечах КГ улучшила результат на 9,4 кг, ЭГ – на 13,1 кг. В тесте «жим штанги 
стоя с груди» КГ улучшила результат на 4,8 кг, ЭГ – на 7,5 кг. В становой тяге КГ добавила – 9,6 кг, 
ЭГ – 13,7 кг. В тесте «сгибание и разгибание рук на высокой перекладине» КГ улучшила результат 
на 2 подъема, ЭГ – на 4,4. В тесте Аболакова КГ увеличила результат на 4,5 см, ЭГ – на 8,5 см. В те-
сте «прыжок в длину с места» КГ улучшила результат на 7,6 см, а ЭГ – на 12,34 см. В тесте «вы-
прыгивание из полного приседа» КГ в среднем улучшила результат в 4,6 раза, ЭГ – в 7,3.
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Таблица 5
Показатели физической подготовленности КГ и ЭГ после эксперимента

Тест

КГ ЭГ

р
Х   ± m
(до)

Х   ± m
(после)

Абсолют-
ный прирост

Х   ± m
(до)

Х   ± m
(после)

Абсолют-
ный при-

рост
Швунг толчковый с груди 
(кг) 69,8 74,9 5,1 70,4 78,6 8,2 <0,05

Приседание со штангой 
на плечах (кг) 130,2 139,6 9,4 132,3 145,4 13,1 <0,05

Жим штанги стоя  
с груди (кг) 64,1 68,9 4,8 65,4 72,9 7,5 <0,05

Становая тяга (кг) 124,6 134,2 9,6 126,3 140 13,7 <0,05
Сгибание и разгибание 
рук в висе на высокой 
перекладине (кол-во раз)

15 17 2,0 15 19,4 4,4 <0,05

Тест Аболакова (см) 54,1 58,6 4,5 56,3 64,9 8,6 <0,05
Прыжок в длину  
с места (см) 254,5 262,1 7,6 256,8 269,1 12,3 <0,05

Выпрыгивание  
из полного приседа  
за 30 с (кол-во раз)

22,2 26,8 4,6 22,2 29,5 7,3 <0,05

Как показали проведенные исследования, результаты обеих групп превысили свои исходные 
результаты, однако результаты ЭГ по всем приведенным тестам значительно выше результатов КГ. 
Тренировка по системе «пирамида» приводит к росту спортивных достижений как по общей физи-
ческой, так и по специальной подготовленности. 

Тренировочный процесс на предсоревновательном этапе по системе «пирамида», направлен-
ный на улучшение специальной физической подготовленности и силовой выносливости, способст-
вовал значительному росту спортивных результатов, как в тестах физической подготовленности, 
так и в классических упражнениях (толчок, рывок). 

На чемпионате России по гиревому спорту спортсмены КГ в среднем улучшили свой результат 
на 4 очка в сумме двоеборья, а спортсмены ЭГ – на 11 очков.

Теоретически обоснованный, разработанный и апробированный в тренировочном процессе ги-
ревиков учебный материал по вопросу «Планирование общей и специальной физической нагрузки 
квалифицированных гиревиков на предсоревновательном этапе» внедрен в содержание учебной 
темы «Подготовка спортсменов высокой квалификации» дисциплин, преподаваемых на факульте-
тах физической культуры и спорта.

Анализ тренировочных планов и тренировочных дневников показал, что предсоревнователь-
ный этап подготовки квалифицированных гиревиков включает в себя 4 недели, в течение которых 
объем тренировочных нагрузок распределяется определенным образом. И в конце предсоревнова-
тельного периода вспомогательные упражнения исключаются из тренировочных планов.

Анализ результатов тестирования показал, что спортсмены имеют достаточно высокий резуль-
тат в тестах «приседание со штангой на плечах», «становая тяга», «прыжок в длину с места», «тест 
Аболакова». 

Недостаточно высокие результаты (средний уровень) гиревики показывают в силовых упраж-
нениях «швунг толчковый стоя с груди» и «жим штанги с груди».

Разработана методика по системе «пирамида», где соотношение вспомогательных упражнений со-
ставляет: 1-я неделя – 25 %; 2-я неделя – 20 %; 3-я неделя – 30 %; 4-я неделя – 25 %. Методика подготовки 
включила в себя применение вспомогательных упражнений на предсоревновательном этапе, не исклю-
чая их в течение всего периода. Тренировочная нагрузка снижалась постепенно ступенчатым способом.
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Проведенные исследования подтверждают разработанную гипотезу и эффективность мето-
дики подготовки квалифицированных гиревиков на предсоревновательном этапе. Об этом гово-
рят улучшения по всем двигательным тестам. Примечательно то, что спортсмены ЭГ в конце 
предсоревновательного этапа значительно превысили показатели КГ в упражнениях со штангой – 
на 10–14 кг (р < 0,05). 
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