
О методах тренировки 
мышц кистей и 

предплечий в гиревом 
спорте



Гиревой спорт в настоящее время является одним из самых динамично 
развивающихся видов спорта. Об этом свидетельствует неуклонный рост 
количества соревнований в различных регионах России. В последнее время всё 
больше стран заявляют своих спортсменов на чемпионаты и Кубки мира. Рост 
популярности гиревого спорта приводит к росту рекордов и спортивных 
нормативов. В связи с этим встаёт проблема повышения личных результатов 
гиревиков, связанная с методами тренировки. Для их усовершенствования в 
настоящее время прилагаются огромные усилия. Одной из проблем в 
современном гиревом спорте является проблема тренировки мышц кистей и 
предплечий. Данная группа мышц постоянно вовлечена в работу, так как все 
разновидности гиревого спорта (двоеборье, толчок по длинному циклу, 
жонглирование) так или иначе связаны с удержанием гири кистью. Особенно 
ярко это выражено в рывке гири. Таким образом, сильные и выносливые мышцы 
кистей и предплечий – залог хороших результатов в рывке.



Мышцы кистей и предплечий: анатомическое строение; рекомендации и 
упражнения для их развития

Скелет верхних конечностей состоит из: ключиц, лопаток, плечевых 
костей, локтевых костей, лучевых костей, костей запястья, пястей, 
фаланг пальцев. Предплечье образуют локтевая и лучевая кости. 
Кисть руки состоит из фаланг пальцев, пясти, костей запястья. Пясть с 
окружающими её мышцами и связками образует сплошную ладонную 
поверхность. Кисть соединяется с предплечьем посредством мелких 
костей запястья. Перечислим эти кости: кость-трапеция, ладьевидная 
кость, головчатая кость, полулунная кость, трёхгранная кость, 
гороховидная кость, крючковидная кость, трапециевидная кость. 
Ближе всех к костям предплечья находятся ладьевидная, полулунная 
и трёхгранная кости. Они соединяются с лучевой костью посредством 
лучезапястного сустава. С пястью запястье соединяется при помощи 
запястно-пястных суставов. Между собой кости запястья соединены 
меж запястными и среднезапястным суставами. Пальцы рук крепят 
сяк пясти посредством пястно-фаланговых суставов. Фаланги пальцев 
соединены межфаланговыми суставами кисти.



Мышцы предплечья подразделяются на глубокие и 
поверхностные. Среди глубоких наиболее важными 
(применительно к гиревому спорту) являются: длинный 
сгибатель большого пальца кисти; глубокий сгибатель 
пальцев; супинатор. Основные поверхностные мышцы 
предплечья: круглый пронатор; лучевой сгибатель 
запястья; локтевой сгибатель запястья; длинная ладонная 
мышца; поверхностный сгибатель пальцев; длинный 
лучевой разгибатель запястья; короткий лучевой 
разгибатель запястья; разгибатель пальцев; локтевой 
разгибатель запястья.

И наконец, основные мышцы кисти: короткий сгибатель 
большого пальца кисти; мышца, приводящая большой 
палец кисти; мышца, противопоставляющая большой палец 
кисти; ладонные межкостные мышцы; тыльные межкостные 
мышцы.



Упражнения для развития мышц кистей и предплечий

Классификация упражнений для мышц кистей и 
предплечий: 
1)упражнения с гирями; 
2) упражнения со штангой и гантелями;
 3) упражнения с кистевым эспандером; 
4) упражнения на тренажёрных устройствах; 
5) упражнения на гимнастических снарядах; 
6) упражнения с само сопротивлением; 
7) упражнения с сопротивлением партнёра;
 8) упражнения с использованием подручных 
средств и веса собственного тела.
















