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Аннотация
В статье рассматривается вопрос формирования знаний и умений по профилактике травма-

тизма студентов на учебных занятиях для дисциплин по видам спорта силовой направленности, 
преподаваемых на факультете физической культуры и спорта Томского государственного педа-
гогического университета. Представлен разработанный вариант обучения студентов факультета 
физической культуры и спорта методике профилактики травматизма, основанной на упражнени-
ях статического и статодинамического характера работы мыщц. Данная методика опирается на 
научно-методические принципы и подходы к процессу обучения профилактике травм опорно-
двигательного аппарата при занятиях гиревым спортом. Разработанная методика обучения сту-
дентов профилактике травматизма опорно-двигательного аппарата включает в себя следующие 
компоненты: теоретические темы, темы практических занятий по профилактике травматизма, 
средства воздействия на мышечные группы, дозы воздействия, интенсивность работы и интер-
валы отдыха между подходами. Представлены результаты воздействия разработанной методики 
до и после эксперимента. Экспериментально доказана эффективность разработанной методики 
обучения студентов, направленной на формирование знаний и умений по профилактике травм 
опорно-двигательного аппарата при занятиях гиревым спортом.
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Abstract
The article deals with the issue of the formation of knowledge and skills for the prevention of 

injuries of students in the classroom for disciplines in sports of a power orientation taught at the 
Faculty of Physical Culture and Sports of Tomsk State Pedagogical University. The developed version 
of teaching students of the Faculty of Physical Culture and Sports the method of preventing injuries 
based on exercises of the static and static-dynamic nature of the work of the muscles is presented. This 
technique is based on scientific and methodological principles and approaches to the process of training 
and prevention of injuries of the musculoskeletal system during kettlebell lifting. The developed 
methodology for teaching students the prevention of injuries of the musculoskeletal system includes 
the following components: theoretical topics, topics of practical training on injury prevention, means 
of influencing muscle groups, exposure doses, work intensity and rest intervals between sets. During 
the implementation of the developed methodology, general didactic teaching methods were used, such 
as: storytelling, explanation, conversation, discussion. Methods of direct and indirect visualization 
were used. As for practical methods, such methods were used as: methods of strictly regulated exercise 
(uniform, variable, interval, repeated, circuit training method); game method; competitive method. The 
results of the impact of the developed methodology before and after the experiment are presented. The 
effectiveness of the developed methodology for teaching students, aimed at the formation of knowledge 
and skills in the prevention of injuries of the musculoskeletal system during kettlebell lifting, has been 
experimentally proven.
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В педагогическом университете на факультете физической культуры и спорта преподаются 
дисциплины, которые направлены на подготовку будущих специалистов в методике тренировки 
спортсменов. Среди данных дисциплин следует отметить такие, как «Подготовка спортсменов вы-
сокой квалификации», «Теория и методика спортивной тренировки», «Гиревой спорт», «Педагоги-
ческое физкультурно-спортивное совершенствование», «Спортивное совершенствование», «Нацио-
нальные виды спорта» и др.

Во всех перечисленных дисциплинах основной темой является подготовка спортсменов, мето-
дика тренировки. Детально описаны средства, методы тренировки, методические приемы, исполь-
зуемые тренерами во время занятий, но формированию профессиональных знаний и умений, на-
правленных на профилактику, предотвращение травм, уделено недостаточно внимания. Особенно 
это касается программ «Гиревой спорт», «Силовая подготовка», «Национальные виды спорта».

Травмам при занятиях гиревым спортом способствуют самые разнообразные факторы, такие 
как: 

– наличие в методике занятий ошибок, связанных с реализацией принципов спортивной трени-
ровки: принципа рационального планирования нагрузок и отдыха; принципа рационального соот-
ношения средств общей и специальной физической подготовки; принципа цикличности;

– недостаточная спортивная подготовленность: несоответствие функциональной подготовлен-
ности тренировочным нагрузкам; несоответствие уровня физической подготовленности подбору 
средств тренировки;

– недостаточное внимание применению средств восстановления для благоприятной переноси-
мости физических нагрузок и недостаточный учет специфики отрицательного влияния многократ-
ных монотонных повторений выполнения упражнений с точки зрения биомеханики;

– несоблюдение основных правил техники безопасности при проведении занятий.
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В современном мире гиревой спорт успешно развит как в России, родоначальнице данного 
вида спорта, так и в мире в целом. Занятия гиревым спортом приобретают массовый характер по 
причине малозатратности в финансовом плане, а также гиревой спорт не требует специальных ус-
ловий для организации учебного процесса. Местом занятия данным видом спорта может быть как 
открытая площадка, так и помещение, спортивный зал, армейская казарма и др. [1]. 

Бурное развитие вида спорта ведет к увеличению конкурентной борьбы и повышению личных 
результатов у спортсменов. Для роста этих результатов спортсмен под руководством тренера при-
меняет современные модифицированные методики, однако экспериментальные доказательства ре-
зультативности и безопасности для здоровья гиревиков фрагментарны. 

В гиревом спорте достаточно проблем, и одной из самых актуальных является травматизм. От-
сутствие или недостаточное владение тренерами гиревого спорта теоретическими знаниями и прак-
тическими умениями влекут за собой обострение проблемы травматизма при занятиях гиревым 
спортом. Гиревой спорт, характеризующийся частым и максимальным напряжением мышц, предъ-
являющий повышенные требования к сердечно-сосудистой и дыхательной системам, требует хоро-
шего здоровья. Именно здоровье является залогом достижения высоких спортивных результатов. 
Только педагогически обоснованный, оптимально построенный учебно-тренировочный процесс с 
адекватной нагрузкой, с использованием теоретических знаний по профилактике травматизма бу-
дет не вредить, а содействовать укреплению здоровья занимающихся.

Недостаточно изученной и не представленной в рабочих программах вышеуказанных учебных 
дисциплин, преподаваемых на факультете физической культуры и спорта, является тема профилак-
тики травм у спортсменов-гиревиков, а также влияние совокупности физиологических процессов и 
внешних факторов на организм спортсмена. Повышение нормативов и конкуренции приводит зани-
мающихся гиревым спортом к необходимости увеличения нагрузок как в учебно-тренировочном, 
так и в соревновательном процессах, что неизменно влечет за собой как расширение спектра травм, 
так и их количества [2]. 

Томский государственный педагогический университет (ТГПУ) является ведущим вузом по ги-
ревому спорту среди студентов не только города Томска, но и России. Неоднократно команда ТГПУ 
становилась победителем всероссийских студенческих соревнований по гиревому спорту. В состав 
сборной команды ТГПУ входят титулованные спортсмены, среди которых пять мастеров спорта 
России, восемь спортсменов имеют разряд кандидата в мастера спорта России.

Анализ научно-методической литературы показал, что недостаточно разработана методика об-
учения по формированию знаний и умений по профилактике травматизма при занятиях гиревым 
спортом у студентов факультетов физической культуры и спорта.

Учитывая вышеизложенное, тема изучения вопроса профилактики травм студентов, занимаю-
щихся гиревым спортом, является достаточно актуальной.

Цель данной статьи – разработать методику формирования знаний и умений в области профи-
лактики травматизма у студентов, занимающихся гиревым спортом.

Исследование проводилось на базе факультета физической культуры и спорта Томского госу-
дарственного педагогического университета. В исследовании приняли участие 20 студентов третье-
го курса 591-й и 592-й группы факультета физической культуры и спорта ТГПУ. Испытуемые были 
разделены на две группы по 10 человек: контрольную и экспериментальную. Данные исследования 
обработаны методом математической статистики. Определяли среднее арифметическое значение X, 
среднее квадратическое отклонение δ и ошибку среднего арифметического m. Для определения ста-
тистической достоверности различий между контрольной и экспериментальной группами исполь-
зовали t-критерий Стьюдента.

Исследование проводилось в два этапа. На первом этапе было разработано содержание теоре-
тических и практических занятий учебных дисциплин силовой направленности. На втором этапе 
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была разработана методика обучения студентов факультета физической культуры и спорта, направ-
ленная на формирование теоретических знаний и практических умений в области профилактики 
травм при занятиях гиревым спортом.

Методика включает в себя: 1. Содержание тем теоретического характера. 2. Содержание тем 
практических занятий. 3. Методы обучения. 4. Объем нагрузки. 5. Семестры освоения учебных 
тем. 6. Вопросы зачета.

Для более наглядной картины наличия травм спортсменов нами было проведено исследование 
личных карточек студентов. Исследование личных карточек показало, что за период с января по де-
кабрь 2020 г. у 20 спортсменов было выявлено 16 травм, в том числе 12 травм позвоночника.

Также была проведена беседа с ведущими тренерами Томской области по жалобам спортсменов-
гиревиков. По результатам беседы было выявлено, что в среднем на группу из 15 человек приходится 
около 10 жалоб на боли в области спины и около 13 – на боли в мышцах за период годичного цикла.

Перед началом внедрения экспериментальной методики проводилось тестирование студентов 
обеих групп с целью определения теоретических знаний по профилактике травматизма (табл. 1) и 
определения показателей статической, статодинамической и силовой выносливости (табл. 2) [3–5]. 

Таблица 1
Показатели теоретического тестирования КГ и ЭГ до эксперимента 

по теме профилактики травм, чел.
Оценка КГ ЭГ

Отлично 1 1
Хорошо 2 3
Удовлетворительно 6 5
Неудовлетворительно 1 0

На отлично в КГ и ЭГ справились по одному студенту, на оценку «хорошо» написали в КГ два 
студента, в ЭГ – три студента, удовлетворительную оценку получили шесть и пять человек в КГ и 
ЭГ сооответственно. «Неудовлетворительно» получил один студент в КГ. 

Таблица 2
Показатели статической, статодинамической и силовой выносливости КГ и ЭГ до эксперимента

Тест КГ ЭГ Уровень 
значимости р

Тест на статическую выносливость «Лодочка», с 44,6 ± 11,8 49,9 ± 12,0 > 0,05
Тест на силовую выносливость «Гиперэкстензия 
с утяжелением 15 кг», раз 19,0 ± 2,0 20,0 ± 2,0 > 0,05

Тест на силовую выносливость «Становая тяга 
гири 24 кг», раз 98,0 ± 10,0 100,0 ± 9,0 > 0,05

В тесте «Лодочка» КГ показала результат 44,6 с, ЭГ – 49,9 с. В тесте «Гиперэкстензия с утяже-
лением 15 кг» результаты в КГ и ЭГ составляли 19 и 20 повторений соответственно. В тесте «Ста-
новая тяга гири 24 кг» средний результат КГ составил 98 повторений, ЭГ – 100 повторений.

Анализ полученных данных тестирования показал, что между КГ и ЭГ различия статистически 
недостоверные (р > 0,05), таким образом, группы являются однородными. 

В течение шести месяцев учебно-тренировочный процес КГ проводился по утвержденной рабо-
чей программе дисциплины, а в учебно-тренировочный процес ЭГ была внедрена разработанная 
методика формирования знаний и умений в области профилактики травматизма при занятиях гире-
вым спортом.

При составлении экспериментальной методики учитывались возраст участников эксперимента 
и их физическая подготовленность [6, 7].
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Блок теоретической подготовки включал следующие темы лекционных занятий: «Ключевые по-
нятия темы по проблеме профилактики травматизма спортсменов», «Значение профилактики травма-
тизма в системе занятий гиревым спортом», «Педагогические, медико-биологические и психологиче-
ские причины возникновения травм при занятиях гиревым спортом», «Организационно-методиче-
ские условия, обеспечивающие профилактику травматизма во время занятий гиревым спортом». Для 
самостоятельного изучения запланированы следующие темы: «Педагогические, медико-биологиче-
ские и психологические средства восстановления спортсменов»; «Основы самоконтроля в спорте»; 
«Реабилитация спортсменов после травм опорно-двигательного аппарата».

Блок практических занятий включал темы: «Страховка и самостраховка при выполнении 
упражнений с отягощениями»; «Технико-тактическая подготовка гиревиков»; «Ошибки в технике 
выполнения соревновательных и общеподготовительных упражнений и их устранение»; «Релакса-
ционные и восстановительные упражнения после силовой нагрузки». Также в практическую часть 
была введена разработанная программа профилактики травм у студентов, занимающихся гиревым 
спортом.

Во время реализации разработанной методики использовались общедидактические методы об-
учения, такие как рассказ, объяснение, беседа, дискуссия. Применялись методы непосредственной 
и опосредованной наглядности. Что же касается практических методов, то были использованы та-
кие методы, как методы строго регламентированного упражнения (равномерный, переменный, ин-
тервальный, повторный, метод круговой тренировки); игровой метод; соревновательный метод.

На практических занятиях по профилактике травм у студентов применялись комплексы упраж-
нений, направленные на выполнение следующих задач:

– увеличение статической, статодинамической и силовой выносливости мышц спины;
– снижение количества травм позвоночника;
– укрепление сухожильного аппарата [8, 9].
В подготовительной части практического занятия, которая длилась 15 минут, использовались 

общеразвивающие упражнения, после чего занятие плавно переходило в основную часть.
В основной части практических занятий КГ и ЭГ занимались по общей методике, но в заклю-

чительной части КГ выполняла упражнения традиционного характера по самочувствию спортсме-
на, которые заключались в следующем: наклоны вперед с помощью партнера, вис на перекладине и 
растягивание на гимнастическом мате по три подхода. ЭГ в заключительной части работала по 
предложенной методике, в которую входила программа профилактики травм у студентов, занимаю-
щихся гиревым спортом (табл. 3). 

Таблица 3
Содержание практических занятий по профилактике травм у студентов,  

занимающихся гиревым спортом

Упражнение Периодичность и 
продолжительность, мин

Отдых между 
подходами

ЧСС,  
уд./мин

Методические 
рекомендации

Тяга с гирей
Одно занятие в неделю 
по 1 мин ×  
5 подходов

До полного 
восстановления 120–140 Спина прямая,  

гиря касается пола

Удержание гирь  
на груди

Одно занятие в неделю 
по 2 мин ×  
5 подходов

До полного 
восстановления 120–140

Ноги и руки 
расслаблены,  
дыхание ровное

Вис на перекладине
Одно занятие  
в неделю по 1–1,5 мин ×  
5 подходов

До полного 
восстановления 120–140 Дыхание ровное,  

спина расслаблена
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Упражнение Периодичность и 
продолжительность, мин

Отдых между 
подходами

ЧСС,  
уд./мин

Методические 
рекомендации

Приседание с гирей
Одно занятие в неделю 
по 1–2 мин ×  
4 подхода

1–2 мин 120–150 Спина прямая, колени 
не сводим

Гиперэкстензия  
с утяжелением

Два занятия в неделю
по 1 мин × 3 подхода

До полного восстанов-
ления 130–155

Выпрямление 
параллельно полу, 
сгибание на 60°

Перемахи гирей
Два занятия в неделю по 
4–6 мин × 
2 подхода

До полного 
восстановления 140–165 Спина прямая, рука 

чуть согнута

Тяга штанги  
в наклоне

Одно занятие в 
 неделю по 1 мин × 
6 подходов

30 с 130–143 Спина прямая, ноги 
чуть согнуты

Удержание 
туловища под углом 
45 градусов на 
скамье для пресса

Два занятия в неделю по 
1 мин × 4 подхода

До полного 
восстановления 120–135 Держать угол, руки за 

головой

Планка Три занятия в неделю по 
1 мин × 4 подхода 2 мин 130–155 Тело горизонтально 

полу, смотреть вперед

Тяга на блоке
Одно занятие в неделю 
по 1 мин ×  
6 подходов

1–2 мин 120–140 Спина прямая, ноги 
чуть согнуты

Пресс на шведской 
стенке

Три занятия в неделю по 
1 мин × 5 подходов 3 мин 120–140 Ноги под углом 90°

Прыжки на скакалке Два занятия в неделю по 
4 мин × 2 подхода

До полного 
восстановления 120–155 Не запинаться

Примечание. ЧСС – частота сердечных сокращений .
В рамках заключительной части учебно-тренировочных занятий с целью ускорения протекания 

восстановительных процессов предлагалось выполнять упражнения на растягивание и дыхание 
продолжительностью 10–15 мин. После каждого статистического напряжения выполнялось упраж-
нение на расслабление [10].

В процессе применения экспериментальной методики также осуществлялось педагогическое 
наблюдение за студентами, а именно визуальный контроль за их поведением на занятиях, эмоцио-
нальными проявлениями, переносимостью физической нагрузки [11–13]. 

После завершения педагогического эксперимента было проведено повторное тестирование для 
определения теоретических знаний по профилактике травматизма (табл. 4) и определения уровня 
физической подготовленности (табл. 5) КГ и ЭГ.

Таблица 4
Показатели теоретического тестирования КГ и ЭГ после эксперимента 

по теме профилактики травм, чел.
Оценка КГ ЭГ

Отлично 1 4
Хорошо 3 4
Удовлетворительно 6 2
Неудовлетворительно 0 0

На отлично в КГ также справился один студент, а в ЭГ – четыре студента. На оценку «хорошо» 
написали в КГ три студента, в ЭГ четыре студента. Удовлетворительную оценку получили шесть и 
два человека в КГ и ЭГ сооответственно. Неудовлетворительных оценок в группах нет.
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Следует отметить, что количество студентов, справившихся на отлично, в ЭГ увеличилось на 
30 %, в КГ – осталось на том же уровне. На оценку «хорошо» количество ответов в ЭГ увеличилось 
на 20 %, в КГ – на 10 %. Удовлетворительную оценку в ЭГ получили на 30 % меньше тестируемых, 
а в КГ их количество не изменилось. 

Тестирование физической подготовленности проводилось с целью выявления результатов по 
приросту в контрольных упражнениях, с помощью которых оценивалась статическая, статодинами-
ческая и силовая выносливость студентов, уровень развития которых значительно влияет на появ-
ление или отсутствие травм [14–16]. 

Таблица 5
Показатели статической, статодинамической и силовой выносливости  

КГ и ЭГ после эксперимента

Тест
КГ

р
ЭГ

рХ ± δ Х ± δ Х ± δ Х ± δ
до после до после

Тест на статическую выно-
сливость «Лодочка», с 44,6 ± 11,8 48,6 ± 10,7 < 0,05 49,9 ± 12,0 57,3 ± 10,4 < 0,05

Тест на силовую выносли-
вость «Гиперэкстензия с 
утяжелением 15 кг», раз

19 ± 3 20,0 ± 2,0 > 0,05 20,0 ± 2,0 27,0 ± 3,0 < 0,05

Тест на силовую выносли-
вость «Становая тяга гири  
24 кг», раз

97 ± 10 99, ± 9,0 > 0,05 100,0 ± 9,0 123,0 ± 7,0 < 0,05

В экспериментальной группе применение разработанной методики привело к достоверному по-
вышению результатов по всем тестам, при этом темпы прироста показателей по тесту «Лодочка» 
составляют 14,8 %, по тесту «Гиперэкстензия с утяжелением 15 кг» – 35 % и по тесту «Становая 
тяга гири 24 кг» – 23 %. 

В контрольной группе после проведения педагогического эксперимента также наблюдается 
улучшение показателей по всем тестам, при этом по тесту «Лодочка» они составляют 8,9 %, по 
тесту «Гиперэкстензия с утяжелением 15 кг» – 5,2 % и по тесту «Становая тяга гири 24 кг» – 
2,1 %.

Также был проведен повторный анализ личных карточек студентов, который показал значи-
тельное снижение травм у занимающихся экспериментальной группы. Если за предыдущий сезон у 
20 студентов было выявлено 16 травм, в том числе 12 травм позвоночника, то во время эксперимен-
та и после его проведения количество жалоб в ЭГ значительно снизилось и составило четыре жало-
бы, в КГ – 12.

Теоретически обоснованная, разработанная и апробированная в учебном процессе студентов 
методика формирования знаний и умений в области профилактики травматизма, включающая тео-
ретический блок, практический блок и разработанную программу профилактики травм у студентов, 
занимающихся гиревым спортом, внедрена в содержание учебной дисциплины программы «Гире-
вой спорт», преподаваемой на факультете физической культуры и спорта для студентов третьего 
курса в пятом и шестом семестрах.

Анализ результатов тестирования показал, что студенты, имеющие достаточно высокий резуль-
тат в тестах на статическую выносливость «Лодочка», силовую выносливость «Гиперэкстензия с 
утяжелением 15 кг» и «Становая тяга гири 24 кг», менее подвержены травмированию благодаря 
более развитым мышечным группам, которые образуют здоровый и крепкий мышечный корсет, 
препятствущий образованию травм.
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Проведенные исследования подтверждают эффективность предложенной методики профилак-
тики травм у студентов, занимающихся гиревым спортом. Об этом говорит статистика уменьшения 
количества травм в ЭГ благодаря полученным знаниям по темам, включенным в теоретический 
блок, и практическим умениям.
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