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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Развитие гиревого спорта в России и мире нацеливает на поиски 

наиболее эффективного построения учебно-тренировочного процесса со 

спортсменами-гиревиками, особенно юношеского и подросткового воз-

раста, как будущего спортивного резерва. 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального 

функционирования организма после тренировочных и соревновательных 

нагрузок  - неотъемлемая составная часть системы подготовки cпортсме-

нов. Подготовка квалифицированных спортсменов ставит вопросы про-

филактического и восстановительного воздействия на организм занима-

ющихся. В этой связи разработке и обоснованию технологий применения 

средств восстановления   посвящены многочисленные публикации (О. М. 

Мирзоев,  2005, А.И. Журавлева, 2012, О.Ю.Хорева, 2017).  

Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалифика-

цией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, 

задачами тренировочного процесса, характером и особенностями постро-

ения тренировочных нагрузок. Авторы указывают на  необходимость со-

четать подготовительные, подводящие и специальные упражнения с 

внедрением нетрадиционных подходов и методов, которые направлены на 

укрепление мышечно-связочного аппарата,  оптимизацию  режима нагру-

зок спортсменов. 

Проведенный анализ научно-методической литературы, на наш 

взгляд, показал, что проблема состоит в недостаточности разработок 

применения восстановительных мероприятий, и выявил противоречия в 

использовании физических средств восстановления у спортсменов-

гиревиков. Сложившиеся противоречия между многообразием методик 

физических средств восстановления и недостаточным научным обоснова-
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нием их применения в соревновательном периоде подготовки спортсме-

нов требуют дальнейшего изучения. 

Объект исследования: учебно-тренировочный и восстановительный 

процесс спортсменов-гиревиков.  

Предмет исследования: методика восстановления спортсменов-

гиревиков в учебно-тренировочном процессе.  

Цель исследования: теоретически разработать и экспериментально 

обосновать комплекс восстановительных средств, применяемых в трени-

ровочном процессе гиревиков. 

Гипотеза исследования. Учебно-тренировочный процесс гиревиков 

I-II  разрядов станет более эффективным, если будет применяться ком-

плекс восстановительных  средств, а подбор методов восстановления бу-

дет проводиться на основе комплексного воздействия специальных 

средств, с учётом высокой   нагрузки в тренировке. 

       Задачи исследования: 

1. Изучить особенности применения восстановительных мероприятий 

в тренировочном процессе спортсменов различных видов спорта. 

2. Разработать методику использования отдельных физических средств 

восстановления для  юношей, занимающихся гиревым спортом. 

3. Изучить динамику спортивных результатов и уровня развития силы 

основных групп мышц у гиревиков под воздействием комплексов 

восстановительных мероприятий. 

 Практическая значимость.   Восстановительные мероприятия и 

средства на различных этапах учебно-тренировочного процесса являются 

залогом его эффективности и дают возможность избежать неблагоприят-

ных последствий тренировочных нагрузок. Данная работа обобщает мате-

риалы научно-методической литературы и результаты собственного при-

менения средств и методов восстановления. 
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