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Аннотация. Анкетный интернет-опрос ведущих тренеров по гиревому спорту позволил 
значительно расширить число респондентов и, главное, отследить их точку зрения на сле-
дующие аспекты системы учебно-тренировочного процесса гиревиков: 1) степень значимо-
сти и оптимальное соотношение объемов общефизической и специальной физической под-
готовки как структурных элементов системы учебно-тренировочного процесса; 2) исполь-
зование тренажеров как средства повышения эффективности специальной физической под-
готовки в системе учебно-тренировочного процесса; 3) наличие парадоксального противо-
речия между малой степенью теоретической изученности и высокой степенью практиче-
ской востребованности научного обоснования и системного изучения роли и значения тем-
па выполнения соревновательных упражнений с целью повышения их результативности;  
4) необходимость персональной коррекции темпа в соответствии с особенностями индиви-
дуальной моторики атлета. Анкетирование позволило концептуально решить вопрос о на-
правлении дальнейшего исследования в области теории и практики гиревого спорта. 
Ключевые слова: гиревой спорт; анкетирование; тренажерные устройства; локальные уп-
ражнения; темп выполнения соревновательных упражнений 
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Abstract. An online questionnaire survey of leading kettlebell coaches allowed us to significantly 
expand the number of respondents and, most importantly, to track their point of view on the fol-
lowing aspects of the training process of kettlebell lifting: 1) the degree of significance and optim-
al ratio of volumes of general physical and special managerial training as structural elements of the 
system of the training process; 2) use of simulators as a means of increasing the effectiveness of 
special physical training in the system of the training process; 3) there is a paradoxical contradic-
tion between a low degree of theoretical knowledge and a high degree of practical demand for 
scientific justification and systematic study of the role and significance of the pace of performance 
of competitive exercises in order to increase their effectiveness; 4) the need for personal correction 
rate in accordance with the characteristics of individual motor skills of the athlete. The survey al-
lowed us to conceptually decide on the direction of further research in the field of theory and prac-
tice of kettlebell lifting. 
Keywords: kettlebell lifting; questionnaires; training devices; local exercises; pace of competitive 
exercises 
For citation: Ryzhkov A.N., Kosmin I.V., Kichaykina N.B. Anketirovaniye kak sredstvo realizat-
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ВВЕДЕНИЕ 
 
Гиревой спорт с позиции исторических 

традиций является едва ли не одним из са-
мых поистине народных видов спорта1. Од-
нако официальной датой возникновения гире-
вого спорта как самостоятельного вида с ут-
вержденными союзом спортивных обществ и 
организаций России правилами соревнований 
принято считать 1962 г., а в Единую всесоюз-
ную спортивную классификацию гиревой 
спорт был включен лишь в 1985–1988 гг., и 
лишь в ноябре 1992 г. в городе Брест состоя-
лась конференция по созданию Международ-
ной федерации гиревого спорта, то есть толь-
ко с 1992 г. гиревой спорт вышел на между-
народную арену как полноценный вид спорта. 

Столь сравнительно недавнее официаль-
ное признание гиревого спорта, безусловно, 
отразилось как на темпах, так и на качестве 
исследования средств и методов учебно-тре-
нировочного процесса гиревиков. Именно по-
этому банк данных научных исследований в 
области теории и методики гиревого спорта 
хотелось бы видеть более объемным и репре-
зентативным. Следует помнить, что практиче-
ски все методические рекомендации по орга-
низации построения и коррекции учебно-
тренировочного процесса в гиревом спорте 
носят, как правило, эмпирический характер [1].  

                                                                 
1 Косьяненко С.И. Гиревой спорт 2019, справоч-

ник-календарь. SelfPub, 2019. 450 с. 

Принимая во внимание и учитывая из-
ложенное, с целью выявления и системати-
зации по степени значимости и уровню изу-
ченности тех или иных вопросов учебно-тре-
нировочного процесса мы решили провести 
интернет-анкетирование тренеров по гире-
вому спорту [2]. 

Мы полагали, что подобное анкетирова-
ние позволит нам правильно и обоснованно 
расставить акценты в нашем дальнейшем 
научном исследовании наиболее значимых и 
актуальных аспектов теории и практики ат-
летизма на примере гиревого спорта [3]. 

 
ЦЕЛИ, ЗАДАЧИ РАБОТЫ,  
МАТЕРИАЛ И МЕТОДЫ 

 
Цель анкетирования: выработка концеп-

туального решения о направлении научного 
исследования в области теории и практики 
атлетизма на примере гиревого спорта, фор-
мирование программы и дорожной карты в 
исследовании наиболее актуальных аспектов 
учебно-тренировочного процесса гиревиков.  

Для достижения поставленной цели при 
условии охвата как можно больше широкого 
сектора мнений по базовым аспектам учебно-
тренировочного процесса гиревиков было 
составлено 22 вопроса, на которые было 
предложено ответить 44 ведущим тренерам. 
Кратко представим их содержание: 
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1) в тренировочном плане вы уделяете 
больше внимания на развитие какой физиче-
ской подготовки? 

2) важность средств специальной физи-
ческой подготовки квалифицированных ги-
ревиков? 

3) важность средств общей физической 
подготовки квалифицированных гиревиков? 

4) какие упражнения вы используете 
для развития общей физической подготовки 
квалифицированных гиревиков? 

5) какие упражнения вы используете 
для развития специальной физической под-
готовки квалифицированных гиревиков? 

6) применяете ли вы локальные упраж-
нения на тренажерах с целью повышения 
специальной силовой подготовленности ква-
лифицированных гиревиков? 

7) оптимальная частота применения уп-
ражнений на тренажерах в недельном мик-
роцикле подготовки квалифицированных 
гиревиков? 

8) какой объем нагрузки на одной тре-
нировке наиболее оптимален? 

9) какое распределение нагрузки в не-
дельном цикле на мышечные группы вы ис-
пользуете? 

10)  оцените уровень положительного 
влияния включения в тренировочную про-
грамму квалифицированных гиревиков ло-
кальных упражнений на тренажерах? 

11)  отметьте локальные упражнения на 
тренажерах, наиболее часто применяемые 
для решения задач специальной силовой 
подготовки квалифицированных гиревиков? 

12)  оцените важность выявления инди-
видуальных особенностей темпа выполнения 
соревновательных упражнений в гиревом 
спорте? 

13)  какие методы вы используете для 
определения наиболее подходящего темпа 
спортсмену в тренировочном плане? 

14)  какие методы вы используете для от-
работки темпа в тренировочной программе? 

15)  насколько важно включать в трени-
ровочную программу квалифицированных 
гиревиков занятия, направленные на коррек-
цию темпа прохождения соревновательной 
дистанции? 

16)  удерживают ли спортсмены после 
прохождения тренировочного цикла отрабо-
танный темп? 

17)  насколько в психологической подго-
товке важна отработка темпа? 

18)  отражается ли отработка темпа на 
тренировке в психологическом состоянии 
перед выходом на помост? 

19)  сколько раз в недельном цикле, по ва-
шему мнению, наиболее эффективно исполь-
зовать отработку соревновательного темпа? 

20)  используете ли вы прохождение со-
ревновательной дистанции в рабочем темпе 
на тренировке? 

21)  какой психологический метод вы ис-
пользуете для настроя спортсмена на прохо-
ждение соревновательной дистанции? 

22)  по вашему мнению, какой вариант 
внешнего отягощения наиболее рационально 
применять для развития специальной силы 
квалифицированных гиревиков в локальных 
упражнениях на тренажерах? 

В структуре подготовки квалифициро-
ванных спортсменов в любом виде спорта (в 
том числе, конечно, и гиревом) определение 
взаимосвязи между общей физической под-
готовкой и специальной физической подго-
товкой играет огромную роль в повышении 
эффективности этого процесса. 

Поэтому определение степени значимо-
сти и оптимального соотношения объемов 
между ОФП и СФП являлось первым на-
правлением, по которому формировались 
вопросы тренерам [2]. 

Современные тенденции развития инст-
рументальных средств и методов спортивной 
подготовки свидетельствуют о все более воз-
растающей роли в этом процессе тренажер-
ных устройств [4; 5]. И эти тенденции вполне 
объяснимы и обоснованы, так как только ис-
пользование тренажеров позволяет обеспе-
чивать: 

1) постоянство заданных условий вы-
полнения (по кинематике и динамике) уп-
ражнений; 

2) направленное, избирательное, ло-
кальное воздействие на тренируемую мышцу 
или группу мышц; 

3) возможность четкого количественно-
го регулирования объема и интенсивности 
предлагаемой внешней нагрузки (через мак-
симальное отягощение и число повторений в 
серии); 

4) срочную оперативную коррекцию на-
грузочных параметров (в случае необходи-
мости). 
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Изложенные преимущества тренажер-
ных устройств позволили сформулировать 
второе направление в изучении проблемати-
ки гиревого спорта, а именно, «использова-
ние тренажерных устройств как эффективно-
го средства улучшения общей физической 
подготовки и специальной физической под-
готовки» [4]. 

Анализ научно-исследовательских публи-
каций в области гиревого спорта позволил за-
свидетельствовать парадоксальную ситуацию. 

Изучению влияния на эффективность 
учебно-тренировочного процесса такого 
многофакторного компонента, как темп вы-
полнения соревновательных упражнений, 
посвящены лишь единичные работы, в то 
время как в практике реального тренировоч-
ного процесса уделяется достаточно времени 
эмпирическому поиску персонального темпа 
выполнения соревновательных упражнений в 
соответствии с индивидуальными особенно-
стями моторики атлета [6; 7]. 

Третье направление, по которому были 
сформулированы анкетные вопросы, обу-
словлено наличием обозначенных выше про-
тиворечий и состояло в обосновании необхо-
димости выделить изучение темпа выполне-
ния соревновательных упражнений (во всех 
аспектах) как самостоятельный предмет 
серьезных научных исследований.  

 
РЕЗУЛЬТАТЫ АНКЕТИРОВАНИЯ 
 
1. По первому направлению, о выясне-

нии степени значимости и оптимальным со-
отношениям объемов ОФП и СФП, боль-
шинство тренеров отмечают, что оптималь-
ным соотношением является 25 к 65 %, при 
этом на другие виды подготовки отводится 
10 % тренировочного времени [2; 7]. 

2. По второму направлению, о роли 
тренажеров в учебно-тренировочном процес-
се гиревиков, оказалось, что 84 % опрошен-
ных тренеров применяют локальные упраж-
нения на тренажерах как эффективное сред-
ство повышения уровня специальной сило-
вой подготовленности. 

По вопросу оценки уровня положитель-
ного влияния включения в тренировочную 
программу квалифицированных гиревиков 
упражнений на тренажерах мнения располо-
жились следующим образом: 

1) очень высокий уровень – 4 %; 

2) высокий уровень – 60 %; 
3) значительный уровень – 24 %; 
4) малозаметный уровень – 12 %. 
По поводу частоты применения локаль-

ных упражнений на тренажерах 72 % рес-
пондентов выбрали двухразовое применение 
в недельном микроцикле, 16 % считают дос-
таточным одноразовое применение, 8 % 
применяют упражнения на тренажерах четы-
ре раза в неделю, а 4 % опрошенных считают 
оптимальное использование тренажера 3 раза 
в неделю. 

По вопросу выбора оптимального значе-
ния внешнего отягощения при использова-
нии тренажеров результаты разделились сле-
дующим образом: 

1) 75 % применяют отягощения 60 % от 
повторного максимума; 

2) 11,4 % применяют отягощения 80 % 
от повторного максимума; 

3) 13,6 % применяют отягощения 40 % 
от повторного максимума. 

Важным преимуществом использования 
тренажеров как эффективного средства спе-
циальной силовой подготовки является воз-
можность избирательного, локального воз-
действия на мышцы и группы мышц, уровень 
подготовки которой является решающим в 
достижении конкретной двигательной задачи 
в гиревом спорте [8; 9]. 

По достоверному мнению большинства 
тренеров, в гиревом спорте для тренировки 
мышц, обеспечивающих успешное выполне-
ние соревновательных упражнений, необхо-
димо использовать следующие упражнения 
на тренажерах: 

1) разгибания рук на блоке стоя; 
2) жим сидя вверх узким хватом; 
3) тяга нижнего блока к груди; 
4) приседания в Гакк-машине. 
3. При анализе комплекса вопросов по 

третьему направлению мы позволили себе 
несколько отвлечься от оценки частых аспек-
тов изучения темпа выполнения соревнова-
тельных упражнений, в интеграции которых 
всегда наблюдается выраженная вариатив-
ность, особенно на начальных этапах их изу-
чения. Мы сосредоточились на анализе и 
оценке главного, а именно, роли и значении 
этого структурного компонента в целостной 
системе учебно-тренировочного процесса. 

Вердикт опрошенных тренеров доста-
точно убедителен и отражен на рис. 1.  
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Рис. 1. Распределение ответов респондентов по вопросу о важности выявления индивидуальных 

особенностей темпа выполнения соревновательных упражнений в гиревом спорте 
 
 
 

ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ 
 
Современная методология использует 

системный подход в изучении сложных про-
блем и явлений. Системный подход предпо-
лагает не только выявление и изучение от-
дельных элементов (состава) системы, а как 
главное, – изучение закономерностей, взаи-
мосвязей между отдельными элементами 
(компонентами) этой системы, то есть струк-
турностей системы. 

Анкетирование позволило обнаружить 
незаслуженно «забытый» в теории, но вос-
требованный в практике гиревого спорта 
компонент системы учебно-тренировочного 
процесса, а именно, темп выполнения сорев-
новательных упражнений. 

Обнаружилось, что темп, как значимый 
компонент системы учебно-тренировочного 
процесса, практически не является самостоя-
тельным предметом научного исследования, 
в то время как 68 % тренеров заявили о вы-
сокой степени важности показателя в иерар-
хии организации и построения учебно-тре-
нировочного процесса. 

Эти анкетные данные позволили выбрать 
темп выполнения соревновательных упраж-

нений предметом наших дальнейших науч-
ных исследований. 

Анкетирование позволило определить 
взаимосвязь между такими компонентами 
учебно-тренировочного процесса, как обще-
физическая и специальная физическая подго-
товка (65 против 25 % в пользу специальной 
физической подготовки). Эти данные позво-
лили конвертировать процентные соотноше-
ния в фактор перспективности изучения того 
или иного направления. Естественно, был 
сделан выбор в пользу системного изучения 
средств и методов специальной физической 
подготовки. 

Наиболее эффективным средством спе-
циальной физической подготовки почти 80 % 
тренеров признали тренажерные устройства 
[4]. Этот факт можно оценить как вовремя по-
данный сигнал о необходимости до комплек-
тации некоторых тренажерных площадок. 

 
ВЫВОДЫ 

 
Анкетирование позволило: 
1) концептуально подойти к выбору 

проблематики научного исследования, а 
именно, системного изучения роли и значе-
ния темпа выполнения соревновательных 

68%

23%

4% 5%

Очень важно

Важно

Не очень важно

Не имеет значения
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упражнений для решения задач, повышения 
их результативности; 

2) обосновать актуальность выбранной 
проблематики; 

3) определить необходимость персо-
нальной корректировки темпа соревнователь-

ных упражнений в соответствии с индивиду-
альными особенностями моторики атлетов; 

4) выбрать тренажерные устройства, как 
эффективное средство повышения уровня 
специальной силовой подготовленности. 
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