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Введение
Главная роль в управлении физической подготов-

кой спортсмена отводится методам физического раз-
вития и контроля состояния физической подготов-
ленности спортсмена [1].

В условиях жесткой конкуренции, актуальным 
является вопрос об изучении факторов, определяю-
щих спортивный результат, Лимитирующим звеном в 
двигательном действии является мышечный аппарат 
[2]. Соревновательная деятельность в гиревом спор-
те связана с движениями, которые в динамическом 
и статическом режиме работы задействуют большое 
количество мышечных групп во всех частях тела [3]. 
Выявление особенностей строения двигательных 
способностей мышечных групп гиревика, определя-
ющих положительный тренировочный эффект со-
ревновательных движений, позволит тренеру, целе-
направленно и эффективно управлять процессом их 
физической подготовки. Анализ научных источников 
при изучении мышечных групп и соревновательный 
опыт показывают, что наиболее значимыми для до-
стижения спортивного результата гиревиков являются 
мышцы кистей и предплечий, определяющих силовую 
выносливость, но, нет количественных показателей 
и норм этого качества у высококвалифицированных 
гиревиков. Не раскрыты также методы развития си-
ловой выносливости,  и способы её оценки. При вы-
боре методов оценки силовой выносливости в каждом 
конкретном двигательном действии необходимо сле-
довать принципу «динамического соответствия» ос-
новному соревновательному упражнению [4].

В связи с этим, проведено научное исследование, 
целью которого стало – определение количествен-
ных значений силовой выносливости мышц кистей и 
предплечий у спортсменов высокой квалификации в 
гиревом спорте, и её роли как фактора, лимитирую-
щего результативность в соревновательном упражне-
нии «рывок». 

Задачи исследования

1. Изучить динамические особенности выполне-
ния соревновательного рывка гири; 2. Определить 
показатели, характеризующие проявление динами-
ческой силовой выносливости отвечающие принци-
пу динамического соответствия соревновательному 
рывку и режиму работы мышц; 3. Разработать мето-
дику оценки динамической силовой выносливости 
мышц кистей и предплечий у высококвалифициро-
ванных гиревиков и выявить взаимосвязь ее показа-
телей с результативностью в рывке.

Методы исследования: анализ научно-методиче-
ской литературы; тестирование показателей вынос-
ливости; методы математической статистики (вычис-
ление средних величин (Х), стандартного отклонения 
(S), коэффициента вариации (V %), объема выборки 
(n); однофакторный дисперсионный (Fф) и корреля-
ционный (r) анализ. 

Педагогическое тестирование высококвалифици-
рованных гиревиков выполнялось по авторской мето-
дике кистевым экспандером на Чемпионате Казахста-
на в 2017 году. Возраст спортсменов был от 18 до 30 лет 
и включал: КМС-15 чел.; МС-12 чел.; МСМК-9 чел.  
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Соревновательные упражнения выполняли с ги-
рей весом 32 кг. Фиксировалось максимальное вре-
мя работы в секундах до отказа, т.е. невозможности 
выполнить сжатие-разжатие экспандера в заданном 
темпе. Тест проводился отдельно на правой и левой 
руке. Определялись показатели «абсолютной дина-
мической силовой выносливости каждой из рук», 
вычисляемые путем сложения времени максималь-
ной работы правой и левой руки (сек), мышц кистей 
и предплечий и показатель «относительной динами-
ческой силовой выносливости, включавший веса ги-
ревика. Вычисляется она путем деления показателя 
абсолютной динамической силовой выносливости на 
вес тела гиревика. Оба показателя дают возможность 
следить за индивидуальной динамикой развития дан-
ного качества у спортсмена, и оценивать степень его 
развития, при сравнении с модельными показателями.

Результаты исследования и обсуждение

На основании показанных результата в «рывке», 
спортсмены были разделены на 3 группы: 

1-я группа с результатом менее 80 подъемов (n = 14); 
2-я группа с результатом 81–115 подъемов (n = 12); 
3-я группа с результатом более 115 подъемов (n = 10). 
Утомляемость названых мышечных групп, служит 

причиной преждевременного завершения соревно-
вательного упражнения [5]. Мышцы кистей и пред-
плечий периодически выполняют работу преимуще-
ственно в динамическом и статическом режиме.

Важным, является оценка показателя, характеризу-
ющего проявление силовой выносливости данной мы-
шечной группы в динамическом режиме работы – ди-
намической силовой выносливости. Для спортсменов,  

в гиревом спорте, это послужит средством оператив-
ного контроля за динамикой развития данного ка-
чества и своевременной коррекции тренировочного 
процесса путем подбора специфических средств и 
методов специальной физической подготовки.

Основной идеей выявления динамической сило-
вой выносливости являлась оценка уровня её раз-
вития и наличие корреляционных связей с уровнем 
результативности в соревновательном упражнении 
«рывок». Это стало основой разработки модельных 
характеристик развития данного качества. Учитывая, 
что спортивный результат в упражнении «рывок» ги-
ревого спорта определяется по сумме результатов обе-
их рук, нами был определен ещё один оцениваемый 
показатель ∑ динамической силовой выносливости 
обеих рук», который рассчитывался путем сложения 
абсолютных показателей динамической силовой вы-
носливости правой и левой руки.

Данный показатель, по нашему мнению, бо-
лее объективно отражает вклад исследуемой двига-
тельной способности мышц кистей и предплечий в 
упражнении «рывок», который, согласно правилам 
гиревого спорта определяется по сумме результатов 
обеих рук.

Для устранения влияния массы тела спортсме-
на на уровень исследуемых показателей, был рас-
считан показатель – «относительная ∑ силовой 
выносливости обеих рук», который вычислялся 
путем деления показателя «∑ динамической сило-
вой выносливости обеих рук» на массу тела спор-
тсмена и являлся его относительной величиной. 
Представленные в табл. 1 статистики проведенного 
исследования характеризуют выборки по уровню 

Таблица 1
Показатели динамической выносливости мышц кистей и предплечий у спортсменов с разным уровнем  

результативности в рывке гири 32 кг 

Тестируемые показатели Группы спортсменов n X S V%

Сумма динамической силовой  
выносливости обеих рук, сек

рывок менее 80 подъемов 14 47,8 10,4 21,8

рывок 81–115 подъемов 12 69,3 17,5 25,3

рывок более 115 подъемов 10 102,5 13,7 13,4

относительная сумма  динамической 
силовой выносливости обеих рук, сек/кг

рывок менее 80 подъемов 14 0,7 0,1 14,3

рывок 81–115 подъемов 12 0,9 0,2 22,2

Таблица 2
Результаты однофакторного дисперсионного анализа показателей динамической силовой выносливости мышц 

кистей и предплечий в группах спортсменов с разной результативностью в рывке  

Вариации 
групп Тестируемый показатель

Степень  
свободы: между 

группами  
(внутри групп)

Суммы ква-
дратов: между 

группами (вну-
три групп)

Средний 
квадрат между 

группами  
(внутри групп)

Fф

Fst

0,05 0,01

По результа-
тивности  

в упражнении 
рывок гири 

32 кг

динамическая силовая вы-
носливость обеих рук, (сек)

2 (33) 17477,1
(6473,1)

8738,5
(196,1)

44,5 3,2 5,1

относительная ∑ динами-
ческой силовой выносли-
вости обеих рук, (сек/кг)

2 (33) 2,6
(0,9)

1,3  
(0,02) 47 3,2 5,1
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динамической силовой выносливости исследуемой 
мышечной группы. 

Сравнивая фактические значения критерия 
Фишера (Fф) с критическими (Fst), мы получили 
следующие данные: по показателю – абсолютной 
динамической силовой выносливости обеих рук» 
(Fф= 44,5 > Fst = 5,1); по показателю – «относи-
тельная ∑ динамической силовой выносливости»  
(Fф = 47 > Fst = 5). что свидетельствует о статисти-
чески достоверных различиях в группах. При этом, 
спортсмены с низким уровнем результативности 
имеют более низкие значения по значения по пока-
зателю динамической силовой выносливости обе-
их рук» и «относительная ∑динамической силовой 
выносливости», что наглядно демонстрируют гра-
фики по методу «boxplot», представленные на ри-
сунках 1, 2.

Выявленные достоверные различия по исследуе-
мым показателям, характеризующим динамическую 
силовую выносливость мышц кистей и предплечий в 
группах спортсменов, отличающихся результативно-
стью, указывают на связь показателей динамической 
силовой выносливости с результатом в «рывке». Кор-
реляции между результативностью в рывке и показа-
телями динамической силовой выносливости  свиде-
тельствуют о достоверной связи обоих показателей 
динамической силовой выносливости с результа-
тивностью рывка (r = 0,904; r = 0,863; Р ≤ 0,01). Этот 
факт указывает на необходимость развития и совер-
шенствования силовой выносливости мышц кистей 
и предплечий путём подбора средств специальной 

физической подготовки, учитывающих динамиче-
ский режим мышечной работы.

Выводы
Применение методики оценки динамической 

силовой выносливости мышц кистей и предплечий 
является одним из информативных средств контро-
ля специальной физической подготовленности спор-
тсменов в гиревом спорте и могут рассматриваться 
как модельные характеристики развития силовой вы-
носливости. 
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Рис. 1. Показатели абсолютной динамической  
силовой выносливости гиревиков с разным  

уровнем результативности в рывке гири 32 кг

Рис. 2. Показатели относительной динамической 
силовой выносливости гиревиков с разным  

уровнем результативности в рывке гири 32 кг
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