
ПРИКЛАДНАЯ ПОДГОТОВК А

27

ТЕОРИЯ И ПРАКТИКА•№4 (29)•2013

УДК  796.88

ДЖИМ 
Виктор Юрьевич
Харьковская государственная академия физической 
культуры», г. Харьков, Украина
В.о. декана факультета повышения квалификации, 
переподготовки и заочного обучения, старший 
преподаватель кафедры тяжелой атлетики и бокса.
Тел. (057) 705-23-08, e-mail: djimvictor@mail.ru

JIM Victor 
Kharkiv State Academy of Physical Culture , Kharkov, Ukraine
Dean of Faculty retraining and distance learning, Senior Lecturer 
of Department of weightlifting and boxing.
Tel. (057) 705-23-08, e-mail: djimvictor@mail.ru

COMPARISON OF TECHNIQUE OF JOG EXERCISES IN WEIGHTLIFTING AND KETTLEBELL SPORT

Keywords: weightlift ing and kettlebell sports, comparative analysis, method of photofi xing, analysis of 
videograms of movement, jog exercises.
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Аннотация. Статья посвящена сравнительному анализу выполнения толчковых упражнений в гиревом спор-
те и тяжелой атлетике.

Актуальность. Проблема совершенствования 
технической подготовки спортсменов в тяжелой 
атлетики является наиболее важной в организа‑
ции спортивной тренировки, поскольку для по‑
лучения наибольших результатов нужна опти‑
мальная техника, позволяющая спортсмену под‑
нять максимальный вес с наименьшими усилия‑
ми [1‑3]. Анализ научно‑методической литерату‑
ры и опыта практической работы в тяжелой атле‑
тике и гиревом спорте выявил проблемы в техни‑
ческой подготовке спортсменов тяжелоатлетов. 

Целью проведенного исследования являет‑
ся сравнительный анализ техники толчковых 
упражнений в тяжелой атлетике и гиревом спор‑
те с использованием метода фотофиксации и ана‑
лиза видеоиграмм движения.

Испытуемые. Исследования проводились 
на протяжении учебного семестра на базе кафе‑
дры тяжелой атлетики и бокса Харьковской го‑
сударственной академии физической культуры 

и ДЮСШ «ХТЗ» города Харьков. В эксперимен‑
те приняли участия 10 спортсменов начальной 
подготовки, 5 спортсменов тяжелоатлетов и 5 
спортсменов занимающихся гиревым спортом. 
Учебно‑тренировочные занятия спортсменов 
экспериментальной и контрольной групп прово‑
дили три раза в неделю по два часа.

Методы исследования. Теоретический анализ 
и обобщения научных литературных источников, 
метод фотофиксации и анализа видеограмм дви‑
жения. 

 Обсуждения результатов исследования. В ис‑
следованиях рассматривалось упражнение «тол‑
чок». Задача исследований заключалась в том, что 
бы найти наилучшую технику для выполнения 
данного упражнения, при которой спортсмен, за‑
трачивая минимальные усилия, сможет поднять 
максимальный вес [4, 5].

При организации эксперимента проводи‑
лась и исследовалась однократное повторение 
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веса отягощения данная структуризация возрас‑
тает, отражая соотношение энергозатрат на вы‑
полнение отдельных фаз движения, то в гиревом 
спорте она максимально сглажена, что затрудня‑
ет выделение основных фаз. На наш взгляд, это 
обусловлено, прежде всего, весом отягощения. 
Кроме того, имеют значение и методические осо‑
бенности выполнения «толчка». Так, в тяжелой 
атлетике  возможность отрыва пятки позволяет 
спортсмену придать дополнительное ускорение 
снаряду, что должно быть оценено как еще один 
фактор, облегчающий подъем. Тоже время в ги‑
ревом спорте такой методический прием просто 
невозможен из‑за большого количества подъемов 
отягощения. Проведенные исследования позво‑
ляют подтвердить необходимость внесения раз‑
личий в построении тренировочных процессов в 
тяжелой атлетике и гиревом спорте, обусловлен‑
ные различными механизмами реализации сход‑
ных, но принципиально отличающихся толчко‑
вых упражнений. Отмечено, что техника выпол‑
нения толчка в гиревом спорте более эргономич‑
на по сравнению с стандартной техникой в тяже‑
лой атлетике.
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упражнения с весом 50%; 70% и 80% от предель‑
ного максимума [6]. При этом записывалась тра‑
ектория движения грифа штанги. На основании 
траектории движения отмеченной точки целост‑
ной кинематической системы определялась вари‑
ация и результативность движения спортсмена 
при увеличении веса отягощения.

Данный метод тренировочных занятий разра‑
ботан впервые и опробован на спортсменах, зани‑
мающихся силовыми видами спорта на кафедре 
тяжёлой атлетики и бокса Харьковской государ‑
ственной академии физической культуры.

Был проведен детальный сравнительный ана‑
лиз техники толчковых упражнений в тяжелой ат‑
летике и гиревом спорте. Предложена усовершен‑
ствованная техника толчка, при которой коэффи‑
циент полезного действия является наибольшим. 
Сложившаяся, традиционно используемая техни‑
ка выполнения толчка с опорным и безопорным 
подседом, характерным элементом которого яв‑
ляются отрыв (пяток) от помоста не являющихся 
эффективным звеном выполнения соревнователь‑
ного упражнения. В результате этого спортсмен 
затрачивает гораздо больше усилий при выполне‑
нии упражнения «толчок», что в основном явля‑
ется причиной, не позволяющей полностью реа‑
лизовать возможности спортсмена.

Проведенный анализ видеосъемок фазы «толч‑
ка», выполненного в различных упражнениях, 
связанных с подъемом веса спортивного снаря‑
да показывает нецелесообразность существую‑
щей техники.

Разработана и предложена техника выполне‑
ния «толчка» с сохраненной полной опорой ног в 
течение первого приема взятия штанги на грудь, 
что включает в себя пять периодов и девять фаз, 
что сокращает время подъема штанги и обеспе‑
чивает траекторию движения штанги с непре‑
рывно возрастающей траекторией вплоть до фи‑
нального взятия штанги на грудь.

Выводы. Сравнительный анализ выполнения 
толчковых упражнений в гиревом спорте и тя‑
желой атлетике позволяет утверждать наличие 
принципиальных различий в кинематике дви‑
жений. Если в тяжелой атлетике движение чет‑
ко структурировано, причем по мере увеличение 


