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гимнастика, попутная тренировка и занятия в тренажерном, гимнастическом 
и спортивном зале; тренировки 3 раза в неделю по 45 мин. 

Повысились показатели быстроты в беге на 100 метров, силы ног 
в прыжках в длину с места, силы верхнего плечевого пояса в подтягивании; 
выносливость в беге на 12 минут. 

Изменились показатели в функциональной подготовленности со сред-
ними показателями восстановления организма после нагрузки на констати-
рующем этапе до хорошего восстановления на контрольном этапе. 
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МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ПОДГОТОВКИ К УПРАЖНЕНИЮ 
«ПОДТЯГИВАНИЕ НА ПЕРЕКЛАДИНЕ» 

Подтягивание на высокой перекладине является контрольным упраж-
нением, по которому оценивается сила мышц рук. Это упражнение входит в 
содержание Наставлений по физической подготовке военнослужащих Рос-
сийской Армии [1], сотрудников органов внутренних дел Российской Феде-
рации [2]. Сила мышц рук у учеников среднеобразовательных школ также 
оценивается по результатам подтягиваний на перекладине. 

В целях дальнейшего совершенствования государственной политики в 
области физической культуры и спорта, создания эффективной системы фи-
зического воспитания, направленной на развитие человеческого потенциала 
и укрепления здоровья населения, Указом Президента РФ от 24 марта 
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2014 г. № 172 с 1 сентября 2014 г. введен в действие Всероссийский физ-
культурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне (ГТО) [3]. В со-
держание физкультурно-спортивного комплекса входят программная и нор-
мативная основы физического воспитания населения. Тест «подтягивание 
на перекладине» входит в нормативную часть комплекса ГТО. 

В Красноярском крае проводится Спартакиада среди сотрудников спе-
циальных подразделений силовых ведомств, одним из видов спортивных со-
ревнований сотрудников являются состязания по подтягиваниям на пере-
кладине. Выполнение подтягиваний оценивается по правилам полиатлона, 
где прописаны требования к выполнению этого упражнения. 

Для привлечения населения к занятиям физической культурой и спор-
том в г. Красноярске с 2013 года и по настоящее время проводится открытое 
первенство г. Красноярска и Кубок г. Красноярска по подтягиваниям на пе-
рекладине. Соревнования проводятся два раза в год осенью и весной. 

На начальном этапе соревнуются спортсмены по месту жительства в 
своих дворах, затем проводятся финальные соревнования по районам города, 
по итогам районных финалов формируются сборные команды, затем прово-
дится финал, где соревнуются сильнейшие спортсмены г. Красноярска и 
Красноярского края. Состязания проводятся в одиннадцати возрастных груп-
пах (возрастные группы соответствуют требованиям комплекса ГТО), кроме 
того, соревнования по подтягиваниям проводятся среди женщин и девушек. 

Упражнение «подтягивание на перекладине» входит в содержание фи-
зической подготовки курсантов образовательных организаций системы 
МВД России и является для них контрольным. Практика показала, что не 
все обучающиеся способны выполнить этот контрольный тест на достаточ-
ном уровне. 

Следовательно, весьма актуальным является изучение тренировочных 
программ спортсменов, показывающих высокие результаты в подтягива-
ниях на перекладине. На основе анализа этих методик актуальна и разра-
ботка рекомендаций по построению тренировочного процесса в упражне-
нии «подтягивание на перекладине». 

Подтягивание на перекладине является универсальным упражнением, 
позволяющим решать задачи по развитию силовых способностей, формиро-
ванию атлетического телосложения и оздоровлению занимающихся. Это 
упражнение не требует дорогостоящего оборудования и может выполняться 
как в рамках отдельного тренировочного занятия, так и в режиме служебной 
или трудовой деятельности (попутная тренировка или сопутствующая дви-
гательная активность). 

Мы изучали только методики подготовки силового варианта подтяги-
ваний, которые должны оцениваться по правилам вида спорта «полиатлон». 
Подтягивания рывками, принятые в кроссфите, мы не рассматривали, так 
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как они зачастую выполняются за счет инерции, раскачиваний, хлестковых 
движений ногами, что не совсем подходит для развития силы. 

В ходе научно-методической работы проведено сравнение разных тре-
нировочных программ, подготовлены рекомендации по выстраиванию тре-
нировочного процесса в подтягиваниях на перекладине. Был проведен ан-
кетный опрос 40 (n=40) спортсменов, имевших результаты в подтягиваниях 
больше 25 раз. 

Установлено, что подтягивания на перекладине, выполняемые более 
10 раз в подходе, развивают не силу, а проявление силы – силовую вынос-
ливость рук. Результат в подтягивании зачастую определяется специальной 
выносливостью выполняющего это упражнение. Способность долго удер-
живать вис на перекладине способствует возможности выполнить большое 
количество повторений. В полиатлоне подтягивания выполняются в течение 
4 минут. Мы рассматривали подтягивания, выполненные без ограничения 
времени. 

Так, рекордсмен первенства г. Красноярска по подтягиваниям А. Исы-
пов на видео, размещенном в социальной сети «ВКонтакте», за один подход 
подтянулся 105 раз, упражнение он выполнил в течение 8 минут 30 секунд. 
Подтягивания выполнялись в силовой манере. 

В. Росинин (возраст 65 года) имеет лучший результат в подтягиваниях 
на перекладине – 65 раз. 

В результате опроса этих спортсменов мы выяснили, что для подго-
товки к соревнованиям они применяют метод «до отказа». Они выполняют 
подтягивания всегда с правильной (соревновательной) техникой. Подход 
выполняется в среднем от 30 до 50 повторений в зависимости от текущего 
состояния атлета. А. Исыпов не использует дополнительные отягощения 
в своих тренировках, В. Росинин периодически подтягивается с дополни-
тельным весом 5-10 кг. После первого подхода, как правило, спортсмены 
отдыхают 5-6 минут, после чего выполняется еще один подход «до отказа». 
Этот подход проделывается на фоне недовосстановления, естественно, ко-
личество повторений меньше по сравнению с первым подходом. 

Отличия в подготовке заключаются в том, что Росинин тренируется 
каждый день, летом бегает кросс до 10 км, зимой – катается на лыжах 12-
15 км, после каждой тренировки он выполняет два подхода в подтягиваниях. 

Исыпов тренируется три-четыре раза в неделю (стаж специальных тре-
нировок в подтягиваниях – 3 года, до этого занимался борьбой самбо), тре-
нировка по времени занимает 1 час, за тренировку подтягивается в среднем 
300 раз. После двух основных подходов выполняет подтягивания по 15 раз 
различными хватами и способами. 

Автор статьи имеет лучший результат в подтягиваниях 40 раз, трени-
ровался практически каждый день, подтягивания выполнялись повторным 
методом в количестве 10-12 раз за подход, всего подтягиваний в течение дня 
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выходило 150-200, тренировка выполнялась в режиме служебной деятель-
ности в форме физкультурных пауз (сопутствующая двигательная актив-
ность). Кроме того, подтягивания выполнялись как дополнительные упраж-
нения к занятиям гиревым спортом. 

Отмечаем тот факт, что спортсмены, показывающие высокие резуль-
таты в подтягиваниях на перекладине, имеют небольшой вес в пределах от 
58 до 68 кг. 

Например, на соревнованиях среди спецподразделений Красноярского 
края по подтягиваниям на перекладине лучший результат в 2017 году был 
29 раз, сотрудников весом меньше 70 кг практически не было. Это связано 
с особенностями несения службы. Бойцам спецподразделений зачастую 
приходится выполнять задачи в средствах индивидуальной бронезащиты, в 
силовой подготовке они отдают предпочтение упражнениям со штангой, 
гантелями и на тренажерах, что приводит к увеличению мышечной массы, 
но подтягивания они не исключают из своих тренировок, считают выполне-
ние этого упражнения обязательным. 

Из опрошенных спортсменов никто не тренирует специально вис на 
перекладине, все упражнения выполняют в динамике, считают, что доста-
точно выполнять длительное время само упражнение. Периодически они ис-
пользуют проходки (назовем это контрольным методом), моделируются 
условия соревнований, используется магнезия, упражнение выполняется на 
максимальное количество раз в одном подходе. 

У атлетов, показывающих результат 30 и более раз, стаж специальных 
тренировочных занятий в подтягиваниях в среднем более 2 лет. Трениро-
вочные занятия проводятся регулярно, у каждого спортсмена своя методика, 
учитывающая уровень его подготовленности, возраст, режим труда и от-
дыха. 

Все спортсмены отмечают полезность этих упражнений, параллельно 
с тренировками по подтягиваниям многие бегают, катаются на велосипеде, 
лыжах, занимаются на перекладине и брусьях (практикуют воркаут), в це-
лом ведут здоровый образ жизни. 

На основании проделанной работы мы выяснили, что для повышения 
результатов в упражнении «подтягивание на перекладине» необходимо тре-
нироваться не менее трех раз в неделю, также можно выполнять подтягива-
ния каждый день в режиме трудовой или служебной деятельности. 

Для улучшения показателей предпочтение следует отдавать методу 
«до отказа», для оздоровительных и поддерживающих тренировок упражне-
ние следует выполнять повторным методом. 

Для увеличения силы и формирования атлетической фигуры при вы-
полнении подтягиваний на перекладине можно использовать дополнитель-
ные отягощения – пояса-утяжелители, специальные жилеты. Вес дополни-
тельных отягощений должен быть в пределах 5-20 кг. 
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Упражнение «подтягивание на перекладине» на тренировочном заня-
тии должно выполняться с правильной техникой, без рывков, раскачиваний 
и хлестковых движений ногами. Дополнительно для укрепления мышц и 
связок подтягивания могут проделываться разными хватами и в различных 
сочетаниях. 

Для развития выносливости в дополнение к тренировкам по подтяги-
ваниям следует выполнять упражнения циклического характера – бег, пере-
движение на лыжах, катание на велосипеде, плавание. 

Тренировочный процесс нужно выстраивать с учетом уровня подго-
товленности, режима трудовой деятельности, возрастных особенностей ор-
ганизма. Кроме того, необходимо следить за режимом питания, исключать 
из рациона кондитерские, рафинированные и мучные изделия. 

Подготовка к контрольному тесту «подтягивание на перекладине» 
должна длиться не менее 30 дней, но предпочтительнее выполнять это 
упражнение ежедневно в 3-5 подходах [4]. 

Большинство спортсменов перед участием в соревнованиях по подтя-
гиваниям на перекладине делают 1-2 дня отдыха. В эти дни в форме поддер-
живающей тренировки выполняются общеразвивающие упражнения, 
упражнения для поддержания и развития гибкости. 
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