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Аннотация. Цель работы состояла в изучении зависимости резуль-
татов в женском гиревом спорте от веса спортсменок и формировании 
на этой основе контингента испытуемых для проведения биомеха-
нического анализа соревновательных упражнений и изучения вли-
яния упражнений с гирями на женский организм. Обработано более  
1100 результатов в рывке гири 24 кг, показанных с 2010 по  
2016 годы спортсменками I разряда и выше. Проведенный статисти-
ческий анализ показал, что результаты в смежных весовых катего-
риях 58 и 63 кг, 63 и 68 кг достоверно не различаются (p>0,05), а 
в категориях 68 и 68+ различия результатов достоверны (p≤0,05) и 
составляют в среднем 6 подъемов. На основании этого сделан вывод, 
что при проведении начального этапа комплексных биомеханических 
исследований упражнений в женском гиревом спорте контингент ис-

пытуемых может быть сформирован без разделения на весовые категории. Одним из воз-
можных вариантов границ весовых категорий являются категории 63, 68 и 68+ кг.
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Abstract. The objective of thisstudy was to investigate the dependency between sport results 
and bodyweights in the female kettlebell sport with an aim to form agroup based on this data 
for a further biomechanical analysis of the competitive exercises and studying the influence 
of kettlebell’s exercises on the female organism. More than 1100 results in the snatch 24 kg 
kettlebell shown by athletes of class I-st and higher from 2010 to 2016 were processed. The 
statistical analysis revealed that in the adjacent categories of 58 and 63 kg results do not differ 
significantly (p>0,05), but results in categories of 68 and 68+ kghave significant differences 
(p≤0,05) - 6 points average. Researches had suggested that groupsfor the survey during the 
initial phase of complex biomechanical exercise studies in female kettlebell sport can be formed 
without division by weight categories. One of the possible variants of the weight divisions for 
female kettlebell lifters are 63, 68 and 68+ kg.
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ВВЕДЕНИЕ
В последние годы популярность гирево-

го спорта растет как у нас в стране, так и 
в мире. Все больше приверженцев гиревого 
спорта встречается среди женщин. В связи с 

этим возникает необходимость тщательного 
изучения влияния упражнений с гирями на 
женский организм и разработки методиче-
ских рекомендаций для спортсменок разного 
возраста и уровня подготовленности. Вместе 
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с тем, как отмечают в своей книге В.Ф. Ти-
хонов, А.В. Суховей и Д.В. Леонов, «суще-
ствуют довольно противоречивые сведения о 
методах тренировки в гиревом спорте, связан-
ные с методологической несогласованностью 
положений физиологии и спортивной педаго-
гики. Не разработана теория о биомеханике 
двигательных действий в упражнениях ги-
ревого спорта…» [5]. Все это имеет непосред-
ственное отношение и к женскому гиревому 
спорту. Имеются очень немногочисленные 
работы, в которых утверждается, в частно-
сти, что занятия гиревым спортом приводят 
к гармоничному развитию костно-мышечной 
системы женщин, укрепляют мышцы и связ-
ки тазового дна, улучшают фигуру [3]. При 
этом подчеркивается, что в качестве сорев-
новательного упражнения женщинам под-
ходит рывок гири одной рукой, в то время 
как толчок не рекомендуется по физиологи-
ческим соображениям. С другой стороны, за 
рубежом женщины успешно соревнуются не 
только в рывке, но и в двоеборье и толчке по 
длинному циклу одной гири [6].

Женский организм существенно отли-
чается от мужского по многим, в том числе 
биомеханическим параметрам: составу тела, 
положению центра масс, размерам звеньев, 
проявлению физических качеств. Все это 
должно быть учтено при анализе соревнова-
тельных упражнений. Но прежде чем присту-
пить к такому комплексному и трудоемкому 
анализу, необходимо определиться, какие 
именно спортсменки должны участвовать на 
первом этапе исследования. Поскольку в ги-
ревом спорте существует разделение на весо-
вые категории, встает вопрос: рассматривать 
биомеханические особенности выполнения 
упражнений отдельно в каждой весовой кате-
гории или без учета весовых 
категорий. Спортивный ре-
зультат в гиревом спорте 
предопределяет главным 
образом силовая выносли-
вость, которая прямо не за-
висит от веса спортсменок. 
Если при этом между весом 
спортсменок и показанны-
ми ими результатами су-
ществует сильная связь, то 
можно предположить, что 
тотальные размеры тела 
существенно влияют на 
структуру движений сорев-
новательного упражнения 

и их нужно учитывать. В противном случае 
в экспериментах могут принимать участие 
спортсменки без учета весовых категорий.

Цель работы на данном этапе состояла в 
изучении зависимости результатов в женском 
гиревом спорте от веса спортсменок и форми-
ровании на этой основе контингента испыту-
емых для проведения биомеханического ана-
лиза соревновательных упражнений.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ

Для определения связи между весом 
спортсменок и результатами в женском ги-
ревом спорте был проведен статистический 
анализ результатов в рывке гири 24 кг, 
показанных за последние семь лет на Чем-
пионатах России, европейской и азиатской 
зон России, Вооруженных сил Российской 
Федерации, Федеральных округов, Первен-
ствах России среди юниоров, Кубках России 
и губернатора Калужской области. Всего по 
данным протоколов 46 соревнований обрабо-
тано 1153 результата [4]. Анализировались 
результаты, соответствующие I разряду и 
выше. Границы весовых категорий за рас-
смотренный период не менялись.

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
На рисунке 1 представлены средние ре-

зультаты спортсменок в рывке в каждой из 
принятых в настоящее время весовых кате-
горий 58, 63, 68 и 68+ кг, а также стан-
дартные ошибки значений результатов. 
Спортсменки равномерно распределены по 
весовым категориям: в первой из них со-
ревновались 299 человек, во второй – 271, в 
третьей – 266, в четвертой – 317.

Рис. 1. Средние результаты спортсменок в весовых категориях
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 Как видно на рисунке 1, результаты в 
смежных весовых категориях 58 и 63 кг со-
ставляют соответственно 83,9±2,2 и 83,7±2,3 
подъема, т.е. практически совпадают. Разли-
чия между результатами, показанными спор-
тсменками весовых категорий 58 и 63 кг, 
являются недостоверными (p> 0,05). В катего-
рии 68 кг результат составляет 87,1±2,4 подъ-
ема, но его превышение по сравнению с более 
легкой категорией 63 кг также недостоверно 
(p> 0,05). Однако отсутствие достоверных раз-
личий, возможно, связано с недостаточной 
выборкой спортсменок. Достоверные разли-
чия наблюдаются только между результатами 
в категориях 68 и 68+ кг. В самой тяжелой 
весовой категории 68+ кг результат составля-
ет 93,2±2,0 подъема, т.е. примерно на 6 подъ-
емов больше, чем в категории 68 кг. Таким 
образом можно заключить, что результаты в 
трех весовых категориях, в которых в общей 
сложности соревновались 73% спортсменок, 
мало зависят от собственного веса спортсменок 
и обусловлены другими факторами. Есть ос-
нования полагать, что к числу этих факторов 
кроме уровня развития силовой выносливо-
сти спортсменок относятся биомеханические 
особенности выполнения соревновательного 
упражнения. Ранее подобные закономерности 
были получены при анализе выступлений на 
соревнованиях мужчин-гиревиков [1]. Име-
ются исследования, в которых показана связь 
между результатами в гиревом спорте и тех-
никой выполнения упражнений, а также мор-
фологическими особенностями спортсменов 
[2]. Отсутствие достоверных различий между 
результатами в трех смежных весовых кате-
гориях говорит о допустимости первоначаль-
ного биомеханического анализа упражнений 
в женском гиревом спорте без разделения на 
весовые категории.

Полученные данные позволяют парал-
лельно рассмотреть еще одну задачу, каса-
ющуюся оптимальных границ весовых кате-
горий в женском гиревом спорте. Очевидно, 
что они должны быть установлены таким 
образом, чтобы средние результаты в них 
заметно отличались. Одним из возможных 
вариантов решения этой задачи может быть 
объединение весовых категорий 58 и 63 кг 
в одну категорию – 63 кг. В этом случае в 
женском гиревом спорте будут три весовых 
категории: 63, 68 и 68+ кг.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Для проведения начального этапа ком-

плексных биомеханических исследований 

упражнений в женском гиревом спорте кон-
тингент испытуемых может быть сформи-
рован без разделения на весовые категории. 
Одним из возможных вариантов границ ве-
совых категорий является следующий: 63, 
68 и 68+ кг.

Исследование проведено в соответствии с 
государственным заданием ФГБОУ ВО «НГУ 
им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург» на 
выполнение научно-исследовательской рабо-
ты «Повышение эффективности применения 
упражнений специальной силовой направ-
ленности в подготовке квалифицированных 
спортсменов циклических видов спорта и 
спортивных единоборств на основе биомеха-
нического анализа стереотипности и соста-
ва двигательных действий соревновательно-
го упражнения» (регистрационный номер  
НИОКТР АААА-А16-116051110019-0, дата 
регистрации 11/05/2016).
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Аннотация. В статье 
рассматривается возмож-
ность использования аэ-
робных упражнений для 
формирования культуры 
здоровья и культуры дви-
жений школьниц. Акцент 
занятий смещается от фор-
мирования культуры дви-
жений в начальной шко-
ле к культуре здоровья в 
старшей школе.
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Annotation. The article discusses the use of aerobic exercise for the formation ofa culture 
of health and culture schoolgirls movements. The emphasis is shifting employment from the 
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Key words: health culture, culture of movement, aerobics, aerobic exercises.

Актуальность. В настоящее время идет ак-
тивный поиск новых направлений развития 
физической культуры, которые акцентируют 
внимание на отдельных ценностях этого вида 
деятельности человека. В частности, ряд ис-
следователей предлагают ввести понятия 
«культура здоровья», «культура движений» 
как важнейшие направления физического 
воспитания [1]. Развитие этих направлений 

способствует самореализации детей разно-
го возраста. Здоровье и красота движений 
образуют неразрывное единство: хорошее 
самочувствие – залог красоты, а привычка 
двигаться красиво и правильно – одно из ус-
ловий сохранения и укрепления здоровья. 

Аэробика относится к видам двигатель-
ной деятельности, которые включают раз-
нообразные движения, способные удовлет-




