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CTYJEHTTEPJIUH KYUTYK YbIJAMKAWJIBIT BIH )KOTOPYJIATYY AT BI
I'npPA CIIOPTYHYH MAAHUCH

BAKHOCTH T'HPEBOT'O CIIOPTA J1JIsI PA3BUTHUA CUJIOBOI
BBIHOC/IMBOCTHU CTYJAEHTOB

THE IMPORTANCE OF KETTLEBELL LIFTING FOR THE DEVELOPMENT
OF STUDENTS’ STRENGTH ENDURANCE

Makanada eupsi cnopmyHyH CyuyyuyiepyHyH KYUmMyK UYblOAMKAUIbISbIH JHCO2OPYAAMYY
npoyeccunoe ap KaHoau bIKMALapobl KOJAOOHYYHYH MEOPemUKaIblK JHcand NpAKMUKAIbIK
acnexkmepu 6epunou. l'ups meneHn amrapvliyyuyy KOHYeYYAOpOYH MEXHUKANbIK 03204OIYKMepy
AubLILIN KOPCOMYNOY.

O30K c0300p: KeTUUMOYy Kenbem, SUpsHblH My3yAYuLly, KOHYeYYHYH MYpPAOpY, Maubvleyy
pedcuMU, OP2aHUBUMOU IC ANObIPYY.

B Oannou cmamve npedcmaenenvi meopemuyeckue U HPAKMuUdecKue  ACneKmol
UCNONIb308AHUSL PA3TUYHBIX NOOX0008 8 Npoyecce pa3eumus CUlO8OU BbIHOCIUBOCMU THoOumenell
eupegoeo cnopma. Packpvimul mexnuueckue ocobenHocmu 8blNOIHEHUS YNPAACHEHULL C UPSIMUL.

Kniwouesvle cnosa: cmpotiinoe meno, cmpoeHust 2upu, pasHo8UOHOCTU YAPANCHEHUL, PeHCUM
3aHAMUL, YMEHUe Pacciabums opeanHusm.

The theoretical and practical aspects of using the various approaches in the strength
endurance development of kettlebell lifting sport enthusiasts are given in this article. The technical
features of performing exercises with kettlebells are developed.

Key words: fit body, kettlebell structure, types of exercises, training schedule, ability to
relax the body.

M3unneenyn makcatbl: [Ups CHOpTy MEHEH MAalIbITyyAarbl WHIWBUIYaTU3aIUSIO0
nporpaMMachiH 3G QeKTHBAYY HINTEN YbITYY kaHa Oaanoo. [Iporpamma MamibIryynapAblH ©3AYK
BIKMACBIH KaJIBIMITaHBIPYyTa OareITTajIraH.

BymuyH TMMHAacTHKAachl MEHEH MAIBITyyla CHOPTTYK THUPS KEHUPU KOIJOHYIYI KYPOT.
MpIHgall MambIryynap KeTHIIUMIYY KelOeTKe, YbIH JIeH COOJIYKKA, ©3re4e KYUTYYIYKKe 33
Oomyyra ebenre Ty3eT. AJaTTa rUpsl MEHEH aTKapblIyydy KOHYTYYJIep MallbITyyaap CHCTeMachiHA
TOPTYHUY ke 00100co OemmHYM aiiaH OamTam KUpPTU3WIeT. AHTKeHH, Oya KeHyryylep ap Oup
MalIbITyy4dy/aH aHbIH JieHe TapOus OOroH4Ya ap TapamnTaH OOJTOH, KOHYTYYJIOpAy Tyypa jKaHa Tak
aTKapyyra >KeTUIIIIPIUK KYUYTYH OpUYIIYH Tajam Kbliar.

Mambiryyna 1a TUPSHBIH TY3YJAYLIYHYH ©3TeuelyTy, alapblH CaJIMAarblHBIH ap TYPKYH
0OMyIIy 3CKE aNbIHBIIIBI 3apbul. ONKeO0Y3AYH eHep Kalbl TapaOblHAH KeIl ublrapbutyyudy 16, 24
kaHa 32 KUJIOTPAMMIBIK THUPSUIApAbl MAIIBITYydyJlap apachblHaH, CHOPTTYK TOBapiiap CaTbUIyydy
IYKOHIOPIOH KEHUPH JKOJIYKTypyn KypeOy3. byn rupsmapaslH A9pIUMK KOM4ylayry map
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TYCIIONIYY KeIHI, W4 KOHIe# GOIOT ke TeMHUpIeH KYIOyI kacanaT. Kenyryynepay atkapyyre @
BIHTANITYyJIyKTY TY3YY YUYH AuaMeTpu 35 MM KE€JIr€H aTailblH KapMarbIy Ja skacajar.

I'ups MEHEH Ken caHJaraH ap KaHjaail KeHyIyyJiep aTkapbulaT. AjapJblH KaTapblHa TUps
KOJIJOHYTI JKall aTKapbhUTyydy ke 00100C0 oTe Te3 aTKapbulyydy KeHYTrYyJiep Kuper. I'upsHsl Oup
KOJIJIOT e 005100C0O KU KOJIIOM KeTepyn Mambiryyra 6onor. Kenyryynepay atkapyyzaa K3szae 9Ku
TUps KOJJIOHYNYIIY BIKTbIMall. Mambiryyaa Tynky Ooiiny ap TYpKYH abaira KeJlTHpYY MEHEH
KOHYTYYJIOpAYH SKajlbl TaaCUPUH, alapiblH HaTaiKalyylayryH OMp Kblilla e3repTyyre 0oJIOT.
Mucanbl, TUpSHBl aTalbIH JKa3bl OJTYpryyka 4YajKaZaH >KaTblll albll KOTepyY KeKYpeK
Oym4yHAap/AbIH MAIIBIKTRIPYY/1a YOH MAaaHHTe 39.

Anradykel MalbIryyiapAsl €e3Cy3 Typae 16 KuiorpaMMIbIK THpsi MEHEH OTKOpPYY KEpek.
Kenyryynepay »ail Temnrte jkaHa Tyypa aTKapyyra apakeT >Kacoo Ja >KaKIIbl HaThlKalap/bl
OepeT. AHTKEHM, KOHYTYYJIOPAYH Oyl KOMIUIEKCH JKETUIIPIMK Taraal. MbIHIal KOMIUJIEKCTH
aTKapyy YYYH OyJIYyHAap/bIH aTalblH JaspIbIlbl Tajal KbUIbIHAT. 24 KUJIOTPAMMJIBIK TUPSHBI OUp
JKapbIM, DKM ail MallIbIKKaHJaH KUHUH T'aHa KOJJIOHYY Tyypa. AJl 5MHU 32 KHUJIOTPaMMJIbIK THPSHBI
KOJIIOHYY aH/IaH J1a Kell YOaKbITTbIH OTYIIYH Tajal KbUlaT. AHTKEHH, TOJIYK YbIHAJA 3JIEeK OyIdyH
crcreMachl 32 KWJIOTPaMM/IBIK THUPSHBI 3PTe KOJIJOHTOHTO >Ka0bIp TaApTHII KAJIBIIIbI BIKTHIMAI.

Orepae Oyra yeinH 34 KaHAal MalIbITyynap eTKepyJI0ereH 00co kaHa CUJIep MAIIbITYyHY
rUpsi MEHEH aTKapbulyydy KOHYIYYJepAeH OamTooro ymTyjlcaHap, aHjaa airadksl aiga 30
MUHYTa/IaH KeIl SMeC MAIlbITyy Maiaanyy.

['vupst MeHeH aTKapbulyydy KOHYTYYJep JeM allyy aKTBhICBIHBIH KOHYTYYHY aTKapyy
TapTUOMHE IIaliKell KeNUIIWHE ©3re4e MaaHu OepuieT. AHTKEHM, THPSHBIH CajMarsl
raHTeNnayepre, ScHanaepre kaparaiaa oup Kulitna oop kenet. Kenyryynepay KeHUpH aMIUIMTYIa/1a,
TEpPEeH JIeM aJIblll )KaHa >kail IeM Yblrapbln aTkaproiia. blHrainyy nem usirapyyra apakeTTeHTHIIE.

BymayH rHMHacTHKAachl MEHEH MallbITyyJarbl TOPTYHUY alJbIH KOMIUIEKCH TOMOHJery
KeHyryyJlepaeH TypaT. Kenyryynep 16 kr caamakTarsl TMps MEHEH apTKapbliaT. AJTadkbl
Me3TmiIie 8 KOHYIYYHY aTKapyy JKETHIIPIPJIMK HaTbliKanapra 33 KbiaaT. Al 5MH KHUMMHUYEPIIK
YIIYJI 3J1€ KOHYTYYJ1ep 24 sxe 605160c0 32 KUIOrpaMMJIBIK CalIMaKTarsl TUpsIap MEHEH aTKapbLIaT.

I-cypet. I'ups MeHeH aTkapbulyydy KOHYTYYJIep

bupunyu keHyryy. byryHapabl JaiblHBIH KEHAWTMHIEH apajlblKKa KOOI, KOJyHapra
THPSIHBI KapMar xoropy ketepryie (1-cyper, a). [ upsHsl nanbira 4einH TYHIYPYT, KaiipaiaH eie
Kapail ketepryne. ['UpsHBI eiile KOTOpPreHAe eie Kapoo »KaHa OUIOHAOW 3Ji€ KOHYTI'YYHY
aTKapyyHY >KEHWIJETYY YUYH OyTTy TH3eneH Oup a3 Oyrym-kasblll Typyy KakIIbl HaTbIIKaaapsl
Oeper. bup gerenne TepeH A€M allblll, TUPSHBI Oi116 KOTOPOT, al SMH KU JETCHJE JeM YbITaphlll,
TUPSHBI BULIBIA TYHIYpeT. KeHyryyHy Oemr anTel KONy aTKaprbula. DKH-Y4 MHHYTa 3C ajbll,
KOHYI'YYHY YU ’KOJIy KaiTajarsuia.
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By kpliiMbUI-apakeT 1aibIHBIH OyT4yHIApbIHBIH ©0pUYIIYHE Taacup 3TeT.
JKMHYHM KOHYryy. byTyHapael Tu3eneH Oyrym, O5KM CTYJIQyH YCTYHe OJITyprya.
JleneHepau TYy3 KapMaraH a0anjga OyTyHap[bl TH3€AEH XKa3blll ©We TypyIl, TUPSHBI 3THHEPAUH
JeHr?3/IMHe YeinH ketepryine (1-cyper, 6). 10 -12 xomy mamsbail oTypyn - Typryna. Typranna
TEpPEH /€M alrblia, ajl SMU OTypraHjaa KailpajgaH JIeM ublraprbuia. KeHyryyHy yiam ac anbli, yd
JKOJLY KalTaJlalJIbl.

Bbyn xeniiMbui-apaker OyTTyH OyNMuyHIAapbhlH KaHa JaJbIHBIH OYITYyHIApBIH ©pUYYTYYI'®
OareITTaNTaH.

YuyHuy KeHyryy. ’Ka3el oTypry4yka 4ajakagaH >KaTblIl, TUPSHBI KOJIro anrbuia (1-cyper, B).
MpiHa yrryn abanaa KoJly YblKaHaKTaH OyTrym-»Ka3blll, TUPSHBI ©H1e-bUIIbIH 6-8 jK0ITy ImIaimbuioan
KeTepryie. ['ups eiinexy abanra keiareHue aeM 4yblrapreiia. KeHyryyHy ynam sc anblm, y4-TepT
JKOJIy KalTasarblia.

Byn xpliiMblI-apakeT KOKYpeK OyIuyHIApblH, KOOJOHIY KalTall TypraH KenTereH Mania
OymYyHAAPABIH KAaJIbl KAKIIbI OPYYILIYHO MIapT TY36T.

TepTyHuy KeHYryy. byTyHapabl nanbiHbIH KEHIUTHH]EH apajblka KOOI, TUPSHBIH TYOYH
eliJle KapaTblll 9KM KOJAOMN, OamrtaH eige kapmarbuia (1-cypet, 1). KomyHapabiH abanbiH
©3repTIOCTOH, TYIKYy OOIOHap MEHEH BULAbIN SHKeHHN, KaipagaH Ty3aeHryne. KenyryyHy
TUPSHBIH MHEPLMACHIH KOJAOHYH, opTodo Temnre 10-12 sxomy aTkaprbuia. bup a3 sc asnbim,
KOHYTYYHY 3 KOy KalTajlarslia.

Bbyn kbliiMbLI-apakeTTd TydKy OOWIyH OyauyHAApblH ©puyTYy MakcaTblH[a, ©3reue
OMYpTKa TYTYMYHYH O€KeMJIeIMIINHE KapaTa KeHUPU KOJAOHYIIAT.

BemmmHun KeHYyryy. [MpsHBIH KapMarblublHa BIHIAWIYy KBUIBIIT 3BIM Jke 005100cO
KETHUIIIPIUK OBIIIBIK KUM Oaiiiarn, aHbl KOJTr0 KapMmarbiia. ['MpsSHBI aKbIPBIHIBIK MEHEH TYJIKY
Ooiiny Terepere aitnmantkbiia (1-cypet, n). KenyryyHy skacoomo OyT daibIHBIH KEHIUTHHAEH
apajbIKKa KOIOJIYI, KBIMMBUI-apakeTTH OYTTYH Y4yHIa TYPYHN aTKapbUIbIIIbI BIHTAMIyy. Ajray
TUPSHBI CONAY KO31eW, aHIaH KUWWH OHAY Ke3neil Oupmeit canma (10-15 »xoimy) aiimaHTyyra
apakeTTEeHI'WJIe. YJaM 3C aJblll KOHYTYYHY 3-4 *oiy Kaitanarsuia. KeHyryyHy aTtkapyynad MypJaa
KOOTICY3/TyKKa >KETHIIYY MaKCaThIHIA >XaKblH apajga TypraH OylOMIapIblH, Kaml OajjapblH
60100CyHa K63 CanrbLia.

Byn kbliiMbUI-apakeT JAEHEHHH KONUyJYK OymdyHAapblHA Taacup OTHI, alapiblH ap
TapanTaH epyYLIYHe aJIbIll KeJIET.

AJITBIHYBI KOHYIYY. [HMpsHBI OH KOJIyHapra ajiblll, aHbl JaajJblHbIH JCHTEIUHAC
KapMaHbl1a. MyHy ymryn abanja akbIpblH OJNTYpYH, OH KOJYHApbl YbIKAHAKTAH Ka3blll, THPSHBI
eiizie ketepryie. bem-anTel Koy KalTadaraHiad KMHUH THPSHBI COJI KOJIyHapra ajblll, KOHYT'YYHY
yinaHTKbula. KeHyryyHy ynam 3¢ anbll, yd4 »KoJly KadTanareiia. JleHeHepaun Ty3 KapMooro,
KbIMMbUI-apaKeTTHUH IIaiKell OOTyIIyHa Ke3 Calrblia.

byn kbliimMbUI-apakeT OymuyHIap apachblHIArbl e3rede IIalKeTHKe(KOOpAMHALMATA)
JKETHUILYYTr'e apT TY36T.

KeTtunuu keHyryy.l'mpsHbel OH KoJyHapra spkuH Kapmarbiia. Tuzenepau Oup a3 oyrym,
TUPSHBl BEPTUKAIIBIK MEHKMHIMKTE ajjbira ainantkeiia (1-cypert, k). 8-10 xoiy aTkapranaax
KUWMH, TUPSHBI COJI KOJIyHApra ajblll, KOHYTYYHY KalpaJlaH yJaHTKbplIa. bup a3 ac anra coy ymryi
9Jie TApTUOTE TUPSHBI apTThl KO3/1ei (anrady OH KOJ MEHEH, aHJaH KUHMH COJ KOJ MEHEH)
aillnaHThIN, KalipagaH kKapMman ainrbuia. bynm KOHIIepIyk KeHYryyHy Oapieirsl Oomym 3-4 xkomy
KaiiTanarsuia. Ap OMp KaiTanooro opro 3cern MEHEH 1-2 MHMHyTaJaH KeM 3MeC YOaKbIT KEeTHILU
3appll. KeHyryyHy Xkail TeMIiTe, 3pKuH 1€M ajlyy MEHEH aTKaprbuia.

byn KbliMBUI-apakeT KOKYPOKTYH, Jajlbl MYYHYHYH aiJaHAachblHAA >KalJIaHbIIIKaH
Oym4yHAAp/IbIH YaHAJbBIIIBIHA XKAKIIIbl TAACUP TUUTHU3ET.

CernsuHuu keHyryy./leHenepam Ty3 kapmar, OyTyHapapl OMp a3 KeHAUKTe Koirymna. OH
KOJIyHap MEHEH T'MPsIHbI 61710 KOTOpYII, aJ/blra ailylaHa TypraH KbIiIMbLII MEHEH BIPTHITKbLIA J1a, COJI
KOJIyHap MEHEH TUpsHbI Tocym airbuia (1-cyper, 3). KeliiMbUIbI TOKTOTHOMN, THPSHBI COJI KOTYHAP
MEHEH BIPIBITHII, KalipallaH OH KOJyHAap MEHEH TOCYI airblia. MblHa yIys KbIMBLI — apakeTTH 1-
2 MuHyTara 4elMH aTKaprella. OC ajblll, KOHYTYYHY KaiipagaH ynaHTKeula. KeHyryyHy atkapyy
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KEHWITUKTEPIU OeperT.

Byn xbliiMbpul - apaker Owiek OyIdyHAAapblH MAIIBIKTBIPYY MEHEH OHupre e3redye
BIKYAM/IBIKKa 33 00JIyyra maprt TY3eT.

I'upst KOJOHYN aTKappUTyydyy KOHYTYYJIOpAYH HErM3TUCHUH OHM3 KOropyAa Tajjan eTTYK.
AnGeTTe, MalIBITYy ME3THIIMHAE ap OUp 3Jie KUIIN AAApAbIK JCHIDIJIMHE *Kapaia Oyl KeHYTyyJiep
KOMIUIEKCHHE ajbIM4a - KOIIyMYajapAsl Kuiupce O0070T. MbIHIAil ydypaa JI€H COOJYKTY
KOHTPOJIZIOO BIKMaJlapblHA, ©3re4e o3 abalblHApIbl Ce3Yy Ce3UMUHAECPHUHE KOOYpoeeK KOHyI
Oypryna. Orepze, ©3YHepAy Hauap ce3uIl, YKy Kadblll, TAMAaKKa TaOUTHUHEp TapThail Gapa jkarca
MaIlbITyyHY TOKTOTYII, Bpauka Kalpblarsuia. JIen cooykka Tepc Taacup THUTU3UI amyylaH ajbIC
Oounryna.

Kopyrynay. ['upst MeHeH KeHYTYY criopTy OyadyHAapabl KajablObIHA KEATUPHIL, KeIOSTTUH
TY3YAYLIYH OKAaKIIBIPTYyra I[mapT Ty3eT. Maisiryyuynap/slH ©3YHe OOJTOH HIIEHUMHUH,
YEUKUHAYYIYTYH KaJblTaHAbIpaT. JeHeHHH ap TapanTaH eCYN-0HYTYYCYHO TAaaCHPHH TUHUTH3ET.
BymayH ruMHacTHKachl MEHEH MallbIlyy, Oyl KOHYIYYJIepAYyH KEHHPU KOJIJOHYIYIIYH Tajan
KbLIaT.
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