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I. Пояснительная записка

    Дополнительная образовательная  программа спортивной подготовки по гиревому спорту составлена на основе Федеральных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных программ спортивной подготовки в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам, утверждённых приказом Министерства спорта  РФ № 730 от 12.09.13 г., Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Гиревой спорт», утверждённого приказом Министерства спорта РФ № 1078 от 26.12.2014; примерной программы спортивной подготовки по гиревому спорту для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва под редакцией И.П. Солодова.
   Гиревой спорт, как разновидность тяжелой атлетики, появился в России в конце прошлого столетия. Он относится к циклическим видам спорта. Физиологическая основа тренировки гиревика состоит в прогрессивных функциональных и структурных изменениях, происходящих в организме под воздействием многократно проделанной работы с постоянно увеличивающейся нагрузкой. Такие изменения составляют основу общего совершенствования и повышения работоспособности организма. В целом для гиревика характерно гармоничное развитие всех органов и мускулатуры со значительной гипертрофией мышц плечевого пояса. Значительные изменения происходят в развитии костно-двигателъного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма. 
   Особенностью гиревого спорта является то, что упражнения с гирями позволяют быстро увеличивать силу, равномерно развивать все мышечные группы, эффективно исправлять отдельные недостатки телосложения, а также способствуют укреплению здоровья и, наконец, достижению высоких спортивных результатов. В сочетании с упражнениями из других видов спорта упражнения с гирями — одно из эффективных средств общей физической подготовки.
   Подготовка гиревика  в спортивной школе – это многолетний процесс, в котором выделяют два этапа: 

1) 1 этап  программы  группы начальной подготовки  - 3 года обучения; результатом реализации Программы на этом этапе является: формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; формирование широкого круга двигательных умений и навыков; освоение основ техники по виду спорта гиревой спорт; всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта гиревой спорт;
2) 2 этап  (этап спортивная специализация) – 5 лет обучения; результатом реализации Программы на этом этапе является: повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта гиревой спорт; формирование спортивной мотивации; укрепление здоровья спортсменов.
   В группы начальной подготовки  зачисляются дети в возрасте 7 - 11 лет, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний, с письменного разрешения врача-педиатра. Продолжительность этапа - 3 года. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на всестороннюю физическую подготовку и овладение основами техники поднимания гирь.

  Основными критериями оценки занимающихся на этапе начальной подготовки являются: стабильность состава учащихся; уровень потенциальных возможностей учащихся в избранном виде спорта; динамика роста индивидуальных показателей физической подготовленности учащихся и уровень освоения основ техники в избранном виде спорта; освоение теоретического раздела программы; отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. 

    Группы тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) формируются на основе отбора из практически здоровых учащихся, имеющих способности к гиревому спорту, прошедших подготовку не менее одного года и выполняющих нормативы для зачисления в тренировочные группы (ТГ) по общей физической и специальной подготовке. Продолжительность этапа - 5 лет.
   Критериями оценки занимающихся на данном этапе являются: состояние здоровья, уровень физической подготовленности учащихся, динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности учащихся в соответствии с индивидуальными особенностями, уровень освоения объёмов учебно-тренировочных нагрузок, предусмотренных образовательной программой спортивной подготовки по избранному виду спорта, выполнения массовых спортивных разрядов.

   Перевод в следующие группы обучения на тренировочном (спортивной специализации) этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей и специальной подготовке в соревновательных упражнениях.

Приложение № 1
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта «Гиревой спорт»
Продолжительность этапов спортивной специализации, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
по виду спорта «Гиревой спорт»
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления

в группы (лет)
	Наполняемость групп 
(человек)

	Этап начальной подготовки
	2
	7-8
	16

	Тренировочный этап (этап спортивной с)
	4
	12
	16


   Обучение в гиревом спорте, как и во многих других видах спорта, — сложный педагогический процесс, предполагающий приобретение необходимых знаний, воспитание специальных навыков и развитие двигательных и волевых качеств. 
Приложение № 4
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта «Гиревой спорт»
Влияние физических качеств и телосложения 
на результативность по виду спорта «Гиревой спорт»
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	2

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения:
3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.
Сроки благоприятных фаз развития двигательных качеств

	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19


	Рост
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Мышечная масса
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Быстрота
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Сила
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Выносливость:

аэробные возможности;

анаэробные возможности
	+

+
	+
	
	
	
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+

	Гибкость
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	


На первой стадии занятий с начинающими атлетами преобладает обучение: изучается техника гиревого двоеборья и жонглирования, специальные упражнения, средства общей физической подготовки, теоретические основы гиревого спорта. 

   Обучение осуществляется различными методами. Наиболее распространенными являются изложение тренером учебного материала в виде рассказа, объяснений, консультаций, применение наглядных средств: демонстрации разучиваемых движений, наглядных пособий, посещение соревнований, а также работа с методическими пособиями и другой спортивной литературой, проверка знаний, умений и навыков в процессе прикидок, соревнований, повседневных наблюдений, устного опроса. 

   В обучении технике классических упражнений используются три метода: расчленённый, целостный и комбинированный. 

   Расчленённый метод заключается в том, что упражнение разделяют на составные части или фазы. Занимающиеся овладевают каждой из них в отдельности, а затем упражнением - в целом. Этот метод применяется не только в процессе обучения, но и в тренировке, когда нужно отшлифовать отдельные детали упражнения. 

   При использовании целостного метода спортсмен выполняет упражнение в целом сразу же после показа и необходимых объяснений тренера. Обучать классическим упражнениям целостным методом нецелесообразно, поскольку неизбежны ошибки. Однако этот метод может применяться при обучении несложных упражнений. В отдельных случаях можно использовать его при обучении спортсменов, обладающих хорошей координацией движений и общей физической подготовленностью. 

   Наиболее эффективным считается комбинированной метод: вначале изучают технику упражнения расчленённым методом, а затем — целостным. 

   Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.

  Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и позволяет решать следующие задачи: 

- укрепление здоровья учащихся;

- гармоническое физическое развитие, разносторонняя физическая и техническая подготовленность в гиревом спорте;

- воспитание морально-волевых качеств;

- формирование личностных качеств занимающихся, развитие интеллектуального потенциала;

- подготовка спортсменов-гиревиков для пополнения сборных команд района, области. 

II. Учебный план «Гиревой спорт».

    Учебный план дополнительной образовательной  программы в области физической культуры и спорта «Гиревой спорт» содержит:
         - предметные области;
- продолжительность и объёмы реализации по предметным областям;

- другие виды спорта, способствующие повышению профессионального мастерства в избранном;

- соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения, включая время, отводимое для самостоятельной работы обучающихся, в том числе и по индивидуальным планам
	№

п/п
	Разделы

подготовки
	Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной

подготовки (%)
	Этапы подготовки

	
	
	Этап

начальной

подготовки
	Тренировочный (спортивной подготовки) этап
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный

(спортивной подготовки) этап



	
	
	1 год
	Свыше

года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	
	
	%
	Часы

	I.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	5%
	5%
	3%
	3%
	12
	13
	8
	15
	15
	15
	15
	15

	II.
	Физическая подготовка
	51%
	51%
	50%
	45%
	129
	128
	192
	251
	251
	230
	230
	230

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	40%
	38%
	34%
	30%
	100
	96
	144
	171
	171
	155
	155
	155

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	5%
	7%
	11%
	11%
	14
	17
	26
	55
	55
	55
	55
	55

	
	Другие виды спорта и подвижные игры
	6 %
	6%
	5%
	4%
	15
	15
	22
	25
	25
	20
	20
	20

	III.
	Избранный вид спорта
	42%
	42%
	45%
	50%
	107
	107
	170
	230
	230
	251
	251
	251

	3.1.
	Технико-тактическая подготовка
	38%
	38%
	36%
	35%
	96
	96
	155
	185
	185
	176
	176
	176

	3.2.
	Психологическая подготовка
	1%
	1%
	2%
	3%
	3
	3
	4
	10
	10
	15
	15
	15

	3.3.
	Тренерская и судейская практика 
	-
	-
	2%
	3%
	-
	-
	-
	10
	10
	15
	15
	15

	3.4.
	Восстановительные мероприятия  
	1%
	1%
	2%
	3%
	3
	3
	4
	10
	10
	15
	15
	15

	3.5.
	Участие
в соревнованиях
	2%
	2%
	3%
	6%
	5
	5
	7
	15
	15
	30
	30
	30

	VI.
	Промежуточная аттестация
	1%
	1%
	1%
	1%

(в ГНП-1, 2, 3; ТГ-1, 2, 3, 4)
	2
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	-

	VII.
	Итоговая 

аттестация
	-
	-
	-
	1%

(в ТГ-5)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4

	VIII.
	Медицинское 

обследование
	1%
	1%
	1%
	1%
	2
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Общее количество

часов
	100%
	100%
	100%
	100%
	252
	252
	378
	504
	504
	504
	504
	504


III. Методическая часть.
3.1.Содержание программного материала.
3.1.1. Теория и методика физической культуры и спорта.
Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.

   Основные понятия физической культуры и спорта. Социальные функции физической культуры и спорта.

Краткая история физической культуры и спорта. Физическая культура и спорт в России.
Современная система физического воспитания, её цели и задачи. Значение спорта и физкультуры в нашей жизни.
История развития гиревого спорта в мире и в нашей стране. Состояние и развитие гиревого спорта в России. Достиже​ния сильнейших спортсменов-гиревиков России на мировой арене. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд гиревиков на соревнованиях различного ранга.
Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. 
Классификация и терминология гиревого спорта. Понятия о технике гиревого спорта. Техническая подготовка спортсмена-гиревика и факторы, еѐ определяющие. Основные положения спортсмена-гиревика, Основные средства тактики (техника, физические и морально-волевые качества). Способы тактической подготовки при выполнении основных технических действий. Общая характеристика спортивной тренировки. Средства тренировки спортсмена-гиревика (физические упражнения, мыслительные упражнения, средства восстановления работоспособности). Технические средства и тренажѐры в подготовке спортсменов-гиревиков. Использование наглядных средств (кинофильмы, видеозаписи) в обучении и совершенствовании спортивной техники. Периодизация спортивной тренировки. 
Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. 
Федеральный стандарт спортивной подготовки по избранному виду спорта «Гиревой спорт». Правила гиревого спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по гиревому спорту. 

Правила соревнований, их организация и проведение. Соревнования по гиревому спорту, их цели и задачи. Дата и место соревнований. Положение о предстоящих соревнованиях, их значение и особенности. Виды соревнований. Система проведения соревнований. Правила судейства соревнований по гиревому спорту. Открытие и закрытие соревнований. Возрастные группы участников соревнований по гиревому спорту. Взвешивание. Костюм участника. Сведения о составе участников. 
Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта. Антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями.

Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований, ответственность за такое противоправное влияние.
Сведения о строении и функциях организма человека. Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции. Основные сведения о кровообращении, составе и значении крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Центральная нервная система и ее роль в жизнедеятельности всего организма. Влияние физических качеств с отягощением на организм занимающихся.
Гигиенические знания, умения и навыки. Понятие о гигиене. Личная гигиена гиревика, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий гиревым спортом. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня).
Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни.
Режим юного гиревика. Роль режима для спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна. Примерный распорядок дня юного гиревика.

Весовой режим гиревика. Допустимые величины регуляции веса тела у гиревиков в зависимости от ростовых показателей. Набор веса и переход в более тяжелую весовую категорию.
Значение закаливания юного гиревика. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия гиревым спортом – один из методов закаливания.

Здоровый образ жизни. Вредные привычки. Вред курения и спиртных напитков, наркотических средств. 
Основы спортивного питания. Режим питания. Основы рационального питания. Значение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. Примерные суточные пищевые нормы для учащихся, занимающихся гиревым спортом. Питание спортсмена-гиревика. Контроль состояния здоровья. Питание в период соревнований.
Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Оборудование залов для занятий гиревым спортом. Спортивная одежда и обувь спортсмена, уход за ними. Спортивные снаряды, применяемые на занятиях гиревого спорта. Методика применения спортивных снарядов спортсмена-гиревика. Применение тренажеров в тренировке спортсмена-гиревика.    
Требования техники безопасности на  занятиях по гиревому спорту.

Техника безопасности на занятиях по гиревому спорту. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещѐнные действия в гиревом спорте. 
Профилактика травматизма на занятиях по гиревому спорту. 
3.1.2. Физическая подготовка.

Для групп начальной подготовки 
Общая физическая подготовка

 Упражнения для развития общих физических качеств: 

Строевые упражнения. Понятие о строе. Шеренга, колонна. Фланг. Фронт. Интервал и дистанция. Направляющий и замыкающий. 

Строевые команды: предварительная и исполнительная. 

Упражнения без предметов. Маховые движения руками и ногами в различных плоскостях и в направлениях. Сгибание и выпрямление рук с напряжением и сопротивлением в смешанных упорах. 

Упражнения в движении. Ходьба на носках, пятках, внутренней и внешней сторонах стопы. 

Акробатические упражнения. Перекаты. Короткие и длинные кувырки вперед, назад, в стороны с опорой и без опоры на руки. 

Упражнения со скакалкой. Прыжки на одной, двух ногах со сменой ног. Прыжки в различном темпе и ритме. 

Упражнения с гимнастическими палками. Прыжки через лежащую палку на двух и одной ноге вперед спиной, боком с поворотом на 90° . 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча от груди двумя руками из-за головы, снизу, стоя, спиной вперед, выталкивание мяча левой и правой рукой. 

Упражнения с гантелями различного веса. Стоя в основной стойке или ноги врозь, руки с гантелями в различных исходных положениях - повороты, наклоны, круговые движения туловища. Выпады и приседания с подниманием и опусканием гантелей при вставании и наоборот. 

Упражнения на канате. Лазание по канату с помощью ног. 

Подвижные и спортивные игры. Преодоление препятствий. Игры: «Удочка», «Не давай мяч водящему», игра в волейбол. 

Упражнения на перекладине, брусьях, опорные прыжки. Подтягивание, отжимание на брусьях. Соскоки дугой на махе вперед, назад. Прыжок через козла ноги врозь.
 Легкоатлетические упражнения. Бег на скорость и выносливость (60м, 100м). Кроссы (1000 м – 2000 м). Прыжки в длину с места. 
Специальная физическая подготовка
Упражнения для развития специальных физических качеств:
 Акробатические упражнения: кувырки (вперед и назад), различные перевороты, «мосты» и «шпагаты». 
Упражнения со штангой: жим, толчок и рывок из различных исходных положений; поднимание штанги на грудь; приседания со штангой, повороты со штангой на плечах, упражнения со штангой на тренажерах в положении сидя и лежа на спине. 
Лыжная подготовка: соревнования на различные дистанции (с учетом возраста занимающихся и их физических возможностей). 
Упражнения для развития силы: упражнения с использованием тренажѐров, снарядов (штанги, гриф и диски от штанги, гантели и др.) различного веса. 
Упражнения для совершенствования специальной гибкости гиревика. Пассивные упражнения: растяжка; максимальная амплитуда движения достигается за счет усилия, прилагаемого партнером. Активно-пассивные движения: шпагат, растягивание в висе на перекладине, на выпаде в фехтовании и т.п. Активные упражнения: махи, медленные движения с максимальной амплитудой, статические напряжения с сохранением позы в исходном положении перед очередным выталкиванием гирь и в положении фиксации гирь вверху. 
Упражнения с гирями: различные махи гирь с перекладыванием из одной руки в другую, жонглирование, различные приседания; «заброс одной гири на грудь» с последующим опусканием в замах; классический толчок с одной гирей, упражнение рывок двумя руками и т.д. 
Для групп тренировочного (спортивной специализации) этапа

Общая физическая подготовка
Строевые упражнения: строевая стойка. Действия в строю на месте и в движении. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». 

Упражнения без предметов. Повороты и наклоны, круговые движения туловища с различным положением рук. 

Упражнения в движении. Ходьба и бег приставными шагами влево, вправо, спиной, вперед. 

Акробатические упражнения. Кувырки с места, с шага, с разбега толчком одной и двумя ногами. 

Упражнения со скакалкой. 

Прыжки с подтягиванием коленей к груди. 

Упражнения на гимнастической стенке. Вис углом. Вис лицом к стенке. Махи ногами вправо, влево. 

Упражнения с гимнастическими палками. Прыжки через лежащую палку на двух и одной ноге вперед спиной, боком с поворотом на 90° . 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча от груди двумя руками из-за головы, снизу, стоя, спиной вперед, выталкивание мяча левой и правой рукой. 

Упражнения с гантелями различного веса. Стоя в основной стойке или ноги врозь, руки с гантелями в различных исходных положениях - повороты, наклоны, круговые движения туловища. 

Выпады и приседания с подниманием и опусканием гантелей при вставании и наоборот. 

Упражнения на канате. Лазание по канату с помощью ног. 

Подвижные и спортивные игры. 

Упражнения на перекладине, брусьях, опорные прыжки. Подтягивание, отжимание на брусьях. Соскоки дугой на махе вперед, назад. 

Прыжок через козла ноги врозь. 

Легкоатлетические упражнения. Бег на скорость и выносливость (60м, 100м.). Кроссы (1000м - 2000м). Прыжки в длину с места.
Специальная физическая подготовка
Упражнения для мышц кистей рук: взявшись пальцами за дужку гири, сгибание и разгибание кистей рук; прыжки с гирями в руках. 
Упражнения для мышц разгибателей рук: в упоре лежа сгибание и разгибание рук;  в упоре на брусьях сгибание и разгибание рук. 

Упражнения для грудных мышц: лежа жим штанги; из и.п. лежа на скамейке выжимание гирь попеременно. 

Упражнения для дельтовидных мышц: жим гирь попеременно в стойке; швунг жимовой; жим штанги из-за головы; толчок гирь с плеч; жим гантелей различного веса. 

Упражнения для мышц бедра: приседания со штангой; приседания с гирей; приседания с гирей в руках сзади; приседания с гирей вверху на прямых руках; сгибание и разгибание ног в выпаде с гирями или штангой на плечах. 
Упражнения для мышц спины: поднимание двух гирь на грудь; поднимание гири махом вверх на прямые руки; рывок двух гирь; круговые движения с гирей; рывок гири (попеременно левой и правой рукой). 

Упражнения для мышц брюшного пресса: из виса на перекладине или гимнастической стенке поднимание прямых ног до положения угла и выше. 

3.1.3. Избранный вид спорта «Гиревой спорт».
Для групп начальной подготовки 
3.1.3.1. Технико-тактическая подготовка.
   Техника рывка: элементы, фазы, части, приемы; обучение маховым движениям; маховые движения со сменой рук; обучение дыханию при выполнении рывка; рывок гири одной рукой. 
   Техника толчка: элементы, фазы, части, приемы; обучение подъему гири на грудь; обучение действию в исходном положении; обучение подъему гирь от груди; обучение фиксации гирь в верхней точке; обучение дыханию при выполнении толчка; толчок 2-х гирь с груди. 
   Тактика проведения толчков, рывков. Тактические действия: изучение противника (разведка), сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); постановка цели поединков (победить, не дать победить противнику). 
  Тактика участия в соревнованиях. Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного поединка.   

   Анализ соревновательного дня. 
Другие виды спорта. Спортивные игры. Бег. Гимнастика.
Для групп тренировочного (спортивной подготовка) этапа
Техника рывка: старт, замах, подрыв, подсед или уход, фиксация, опускание в замах, перехват. 
Техника толчка: старт, подъѐм на грудь, подрыв, подсед, выталкивание гири, подсед - вставание из подседа, фиксация, опускание - приход в стартовое положение. 
Изучение и совершенствование техники классических упражнений.
   Совершенствование техники рывка: рывок гири (24 кг) сериями 5-6 повторений; совершенствование фазы разгона снаряда; совершенствование принципа «маятника»; работа ног и туловища при выполнении рывка; классический рывок (2-3 минуты); махи с гирей большего веса; рывок гири со сменой рук; совершенствование дыхания при рывке. 

   Совершенствование техники толчка: толчок гирь с плеч; толчок классический (3-5 мин.); работа ног и туловища при выполнении толчка; совершенствование дыхания при толчке; совершенствование взаимосвязи всех частей толчка и согласование действий во всех его фазах. 

Тактическая подготовка.
Тактика проведения толчков, рывков. Тактические действия: изучение противника (разведка), сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); постановка цели поединков (победить, не дать победить противнику). 
  Тактика участия в соревнованиях. Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного поединка.   

   Анализ соревновательного дня. 
Другие виды спорта и подвижные игры. Спортивные игры. Бег. Гимнастика. Подвижные игры, эстафеты.
3.2. Требования техники безопасности в процессе реализации 

 программы
Общие требования безопасности 
1. В качестве тренера-преподавателя для занятий гиревого спорта могут быть допущены лица, имеющие специальное педагогическое образование, подтвержденное документом установленного в РФ образца (дипломом). 
2. Тренер-преподаватель должен пройти предварительный медицинский осмотр, при последующей работе - периодические медицинские осмотры в установленные сроки. 
3. С тренером-преподавателем должны быть проведены следующие виды инструктажей:
- вводный (при поступлении на работу в учреждение);

- первичный на рабочем месте; 
- повторный (периодически не реже 1 раза в 6 месяцев) на рабочем месте;
- внеплановый (при изменении условий труда, нарушении правил безопасного проведения занятий, длительных перерывах в работе и др. обстоятельствах); 
- целевой (при разовом выполнении работ не связанных с основными обязанностями). 
4. Тренер-преподаватель должен быть проинструктирован по пожарной безопасности и по оказанию первой доврачебной помощи в условиях школы. 
5. К занятиям гиревым спортом допускаются лица с 10-11 лет, прошедшие медицинское обследование и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 
6. В обязанности тренера-преподавателя входит проведение инструктажа учащихся по правилам безопасности во время занятий. Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом является одной из важнейших задач тренера-преподавателя.
7. Во избежание ситуаций, ведущих к травматизму и отрицательным последствиям, после болезни или перенесенных травм, возобновлять занятия гиревым спортом можно только по разрешению врача и проводить их в сокращенном объёме. 
8. Тренер-преподаватель и учащиеся должны строго соблюдать установленные в учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила по пожарной безопасности, гигиене и санитарии. 
9. О каждом несчастном случае во время занятий тренер-преподаватель должен сообщать директору школы. 
10. В случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в школе. 
11. Учащиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий. Перед началом очередного занятия со всеми учащимися проводится внеплановый инструктаж.
12. Знание и выполнение требований настоящей Инструкции является должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их несоблюдение влечёт за собой, в зависимости от последствий нарушения, виды ответственности, установленные законодательством РФ (дисциплинарная, материальная, уголовная). 
Требования безопасности перед началом занятий 
1. Спортивный зал открывается за 5 мин до начала занятий в соответствии с расписанием. Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-преподавателя. 
2. Освещение зала должно быть не менее 200 лк, температура - не менее 15 - 17° С, влажность - не более 30 - 40%. 
3. Все учащиеся, допущенные к занятию, должны иметь специальную спортивную форму (одежду, обувь). 
4. Обувь должна плотно облегать голеностопные суставы, фиксируя их.
5. За порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий отвечает тренер-преподаватель и дежурный группы.
6. Перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья учащихся лиц для принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки). 
Требования безопасности во время занятий 
1. Занятия по гиревому спорту в спортивном зале начинаются и проходят согласно расписанию. 2. Занятия по гиревому спорту должны проходить только под руководством тренера-препода-вателя. 
3. Тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль действий учащихся. 
4. Для предупреждения травм тренер-преподаватель должен следить за дисциплинированностью спортсменов, их уважительным отношением друг к другу.
5. На занятиях по гиревому спорту запрещается иметь в спортивной одежде и обуви колющие и режущие предметы (булавки, заколки и т.п.). 
6. Тренер-преподаватель должен учитывать состояние учащихся, реагировать на их жалобы о состоянии здоровья. 
7. При появлении во время занятий боли, потертости кожи, а также при неудовлетворительном самочувствии учащийся должен прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.
8. Выход учащихся из спортивного зала во время занятий возможен только с разрешения тренера-преподавателя. 
Требования безопасности по окончании занятия 
1. После окончаний занятия тренер-преподаватель должен проконтролировать организованный выход учащихся из зала. 
2. Проветрить спортивный зал. 
3. В раздевалке при спортивном зале учащиеся переодеваются, снимают спортивную форму (одежду и обувь). 
4. По окончании занятий гиревым спортом необходимо принять душ, в случае невозможности данной гигиенической процедуры тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
Требования безопасности в аварийных ситуациях 
1. При несчастных случаях с учащимися (травмы позвоночника, сдавливание органов брюшной полости, вдавливание гортани вовнутрь, растяжения и разрывы сумочно-связочного аппарата голеностопного и коленного суставов, кровоизлияния в ушные раковины, переломы ключицы и др.) тренер-преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи. 
2. Одновременно нужно отправить посыльного из числа учащихся для уведомления директора или представителя администрации ДЮСШ, а также вызова медицинского работника и скорой помощи. 
3. При оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приёмами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в школе. 
4. При обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить эвакуацию учащихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной безопасности.
5. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера-преподавателя именным спискам. 
6. Поведение и действие всех лиц в условиях аварийной ситуации должны быть объективными, без паники, быстрыми и эффективными. Руководство действиями в аварийной ситуации осуществляет директор или представитель администрации школы. 
3.2. Объём максимальных тренировочных нагрузок

	Этапный

норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 

(этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Количество
часов в неделю
	6
	6
	12
	12

	Количество
тренировок
в неделю
	3
	4
	6
	6

	Общее количество часов в год
	252
	252
	504
	504

	Общее количество тренировок
в год
	156
	208
	312
	312


IV. Система контроля и зачетные требования.
    В конце каждого этапа обучения, периода, цикла на основании Положения о текущем, промежуточном (годовом) и итоговом контроле обучающихся подводятся итоги проделанной работы, анализи​руются данные учета, основу которых составляют количествен​ные показатели: результаты выполнения контрольных упраж​нений, время, затраченное на отдельные виды подготовки, объем и интенсивность тренировочных нагрузок, эффектив​ность действий учащихся в учебных, контрольных, календар​ных играх и т. д.
    На основании результатов контрольных испытаний реша​ется     вопрос   об   уровне   подготовленности    занимающихся.
Учащиеся оцениваются на соответствие и несоответствие контрольным и переводным  нормативам для спортивных школ, результаты заносят​ся в журнал учёта групповых занятий спортивной школы и в протоколы контрольных и переводных испытаний.

    Входной контроль проводится с целью определения уровня физической подготовленности обучающихся во всех группах спортивной школы в начале учебного года.  Текущий контроль осуществляется в течение учебного года на учебно-тренировочных занятиях.
Форму текущего, входного контроля определяет тренер-преподаватель с учётом контингента обучающихся, содержания учебного матери​ала, используемых им образовательных технологий. На основании результатов контрольных испытаний рекомендуется вносить оперативные коррективы в учебно-тренировочный процесс. Время и сроки проведения промежуточного (годового) контроля регламентируются в соответствии с приказом  директора. Промежуточному (годовому) контролю подвергаются учащиеся групп (ГНП) и (ТГ) при переходе на следующий год или этап обучения по прохождении курса программ ГНП и ТГ. 
Итоговый контроль учащихся проводится в сроки, предусмотренные учебным планом школы. Итоговому контролю подвергаются выпускники учебно-тренировочных групп, заканчивающие обучение в спортивной школе по прохождении курса образовательных программ.
    К итоговому контролю допускаются учащиеся, завершившие образовательный процесс в соответствии с требованиями учебного плана и программ.
Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов
освоения программы 

Общая и специальная физическая подготовка. Все беговые и прыжковые упражнения выполняются по правилам соревнований по легкой атлетике на дорожке стадиона или манежа. Все тесты проводят в спортивной обуви без шипов. Беговые упражнения выполняются с высокого старта. Время старта фиксируется на секундомере по началу движения испытуемого. 
На выполнение упражнения даются 1 – 2 попытки, кроме тестов: бег 800 м; учитывается лучший результат.

1. Бег 30 м, для оценки скоростных качеств. 

2. Челночный бег 3х10 м проводят на равной дорожке длиной 12-13 м. отмеряется 10-метровый участок, начало и конец отмечаются линией (старт, финиш). Участник с высокого старта выполняет три ускорения на этом 10-метровом отрезке, с обеганием стоек. Учитывается время выполнения задания от момента начала движения до пересечения линии финиша. 

3. Бег 800 м, для оценки дистанционной выносливости, проводят на дорожке стадиона с высокого старта по правилам легкоатлетических соревнований. Учитывается время от начала движения до пересечения линии финиша. 

4. Прыжок в длину с места, для оценки скоростно-силовых качеств ног, выполняется толчком двумя ногами с места от линии или края доски на ровной поверхности. Измерение дальности прыжка осуществляется стальной рулеткой. 

5. Подтягивание на перекладине, для оценки силы, проводится из виса хватом сверху, подтягиванием подбородка к перекладине. 

6. Бросок набивного мяча (3 кг) в период из-за головы (м) 

7. Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата), см

Техническая подготовка.

Для групп (начальной подготовки)
1. Упражнение «толчок», с гирей 12 кг


2. Упражнение «рывок», с гирей 12 кг, 8 кг

Для групп тренировочного (этапа спортивной подготовки)
1. Двоеборье: с гирей 16 кг 24 кг, 32 кг

2. Упражнение «рывок ДЦ» с гирей 16 кг 24 кг

3. Упражнение «толчок по длинному циклу» с гирей 16 кг 24 кг, 32 кг
Зачётные требования

Приложение N 5
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта «Гиревой спорт»
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м (не более 6,2 с)
	Бег на 30 м (не более 6,4 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,6 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 10,2 с)

	Выносливость
	Бег 1000 м (без учета времени)
	Бег 800 м (без учета времени)

	Сила
	Подтягивание на

перекладине (не менее 4 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 8 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа

(не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 6 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 110 см)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук
вперед-назад (ширина хвата не

ограничена)
	Выкрут прямых рук
вперед-назад (ширина хвата не ограничена)


Приложение N 6
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта гиревой спорт
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления в группы на тренировочном этапе
(этапе спортивной полготовки) 
	Развиваемое
 физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 100 м (не более 14,5 с)
	Бег на 100 м (не более 18 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,4 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 
9,8 с)

	Выносливость
	Бег 3000 м (не более 13 мин 20 с)
	Бег на 2000 м (не более 10 мин 10 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 10 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа (не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа (не менее 12 раз)

	Силовая выносливость
	Удерживание двух гирь
весом 12 кг у груди в исходном положении перед выталкиванием вверх
(не менее 3 мин)
	Удерживание одной гири
весом 12 кг в положении фиксации над головой (не менее 30 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата 70 см)
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата 65 см)

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд, третий спортивный разряд


Требования к результатам освоения программы

   Результатом освоения предпрофессиональной программы в  области физической культуры и спорта «Гиревой спорт» является приобретение учащимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

1. В области теории и методики физической культуры и спорта:

- история развития гиревого спорта;

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила гиревого спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по гиревому спорту; федеральные стандарты спортивной подготовки по гиревому спорту; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях гиревым спортом.

2. В области общей  физической подготовки:

- освоение комплексов физических упражнений;

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий гиревым спортом;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.

3. В области избранного вида спорта:

- овладение основами техники и тактики в гиревом спорте;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по гиревому спорту.

4. В области других видов спорта и подвижных игр:

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для всех в подвижных играх правилами;

- умение развивать профессионально необходимые физические качества в гиревом спорте средствами других видов спорта и подвижных игр;

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.
VI. Перечень информационного обеспечения 
 программы
Список литературы:

1. Воротынцев, А.И. Гири. Спорт сильных и здоровых / А.И. Воротынцев. – М.: Советский спорт, 2002. – 272 с.: ил. 

2. Гиревой спорт в России, пути развития и современные технологии в подготовке спортсменов высокого класса: Всероссийская научно-практическая конференция / сост. И.В. Морозов. – Ростов н/Д: Рост. гос. строительный ун-т, 2003. – 108 с., ил. 

3. Гиревой спорт: Правила соревнований. – Рыбинск: Президиум ВФГС, 2007. – 12 с. 4. Дворкин, Л.С. Силовые единоборства: атлетизм, культуризм, пауэрлифтинг, гиревой спорт / Л.С. Дворкин. – Ростов н/Д: Феникс, 2001. – 384 с. 

5. Добровольский, С.С. Техника гиревого двоеборья и методика ее совершенствования: Учебное пособие / С.С. Добровольский, В.Ф. Тихонов. – Хабаровск: ДВГАФК, 2004. – 108 с.: ил. 

6. Зайцев, Ю.М. Занимайтесь гиревым спортом / Ю.М. Зайцев, Ю.И. Иванов, В.К. Петров. – М.: Советский спорт, 1991. – 48 с. 

7. Поляков, В.А. Гиревой спорт: Метод. пособие / В.А. Поляков, В.И. Воропаев. – М.: Физкультура и спорт, 1988. – 80 с. 44 

8. Ромашин, Ю.А. Гиревой спорт: Учебно-методическое пособие / Ю.А. Ромашин, Р.А. Хайруллин, А.П. Горшенин. – Казань: Комитет по ФКС и Т, 1998. – 67 с. 

9. Столов, И.И. Спортивная школа: начальный этап [Текст]: учебное пособие / И.И. Столов, В.В. Ивочкин. – М.: Советский спорт, 2007. – 140 с. 

10. Филиппов, С.С. Муниципальная система физической культуры школьников: организационно-педагогические условия формирования: Монография / С.С. Филиппов, В.В. Жгутова – М.: Советский спорт, 2004. – 184 с. 

Перечень аудиовизуальных средств
1. Видеозаписи с первенств и чемпионатов России, Европы и Мира. 

2. Видеозаписи с соревнований различного уровня с участием учащихся.
Перечень Интернет-ресурсов

1. Министерство образования и науки РФ - http://минобрнауки.рф/
2. Социальная сеть работников образования   http://www.uchportal.ru/
3. Сеть творческих учителей (сообщество учителей физической культуры) - http://www.itn.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
4. Физкультура – сайт учителей физической культуры  - http://fizcultura.ucoz.ru/
5. Клуб учителей физкультуры - http://www.proshkolu.ru/club/sports/
6.  Фестиваль педагогических идей - Российский общеобразовательный портал - http://festival.1september.ru
7. Российский общеобразовательный портал. Сборник методических разработок для школы - http://collection.edu.ru/
8. Образовательный портал - http://www.edu-reforma.ru/
9. http://www.sportreferats.narod.ru/    Рефераты на спортивную тематику.

10. http://olympic.ware.com.ua/ OlympicWare. Этот веб-сайт полностью посвящен Олимпийским играм. Его базы содержат данные о всех Олимпиадах начиная с 1896 года (первые игры в Афинах).

11. http://www.infosport.ru/press/fkvot Физическая культура: воспитание, образование, тренировка.

12. http://members.fortunecity.com/healthdoc/default.htm - Физическая культура. Если хочешь быть здоров.

13. http:// www.zavuch.info- информационный портал для работников системы образования.

14. http://www.uchportal.ru/ - учительский портал

15. http://scholar.urc.ac.ru:8002/courses/Technology - Новые педагогические технологии: Курс, предназначен для учителей общеобразовательных школ, гимназий, лицеев, студентов педагогических вузов, преподавателей педагогики, аспирантов. Он посвящен методу проектов и обучению в сотрудничестве. Там вы найдете ответы на вопросы “Чем отличается обычное групповое обучение от обучения в малых группах по методике сотрудничества?”, “Что такое "базовая группа" и как она работает?”, “Что такое проект, метод проектов, цикловое планирование?".

16. http://www.ict.edu.ru/ - Портал “Информационно-коммуникационные технологии в образовании” Портал "Информационно-коммуникационные технологии в образовании" входит в систему федеральных образовательных порталов и нацелен на обеспечение комплексной информационной поддержки образования в области современных информационных и телекоммуникационных технологий, а также деятельности по применению ИКТ в сфере образования.

17. http://som.fio.ru/ - Сетевое объединение методистов - В помощь Учителю. Представлены обширные материалы по различным предметам для учителя.

18. Российский общеобразовательный портал http://school.edu.ru Федеральный образовательный портал. Каталог ресурсов по педагогике, воспитанию и обучению детей дошкольно-школьного возраста, абитуриентов: учебно-методические, информационные и др. материалы. Образование в регионах. Официальные документы. Коллекции и проекты. Консультации специалистов.

19. Портал “Информационно-коммуникационные технологии в образовании” http://www.ict.edu.ru/  На этом сайте представлен аннотированный каталог информационного обеспечения, реализованного в виде веб-сайтов. Его рекомендуется использовать при проектировании и реализации базовых, профильных и элективных курсов по предметам базисного учебного плана. Портал "Информационно-коммуникационные технологии в образовании" входит в систему федеральных образовательных порталов и нацелен на обеспечение комплексной информационной поддержки образования в  области современных информационных и телекоммуникационных технологий, а также деятельности по применению ИКТ в  сфере образования ... На портале представлены следующие информационные разделы: http://nsportal.ru http://www.методкабинет.рф
20. http://fiskult-ura.ucoz.ru  ФизкультУРА
21. Сайт "Я иду на урок физкультуры" - сайт создан на основе материалов газеты "Спорт в школе" Издательского дома "Первое сентября"
22. Справочно-правовые системы «Консультант плюс» и «Гарант».
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