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1.ХАРАКТЕРИСТКА ПРОГРАММЫ

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Нормативно-правовые основания реализации программы:
*Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об
образовании в Российской Федерации»;
*Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и
спорте в Российской Федерации»;
*Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года
(утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта
2022 г. № 678-р);
*Концепция развития детско-юношеского спорта в Российской Федерации
до 2030 года (утверждена распоряжением Правительства Российской
Федерации от 28.12.2021 № 3894-р (ред. от 29.09.2022);
*Постановление главного санитарного врача Российской Федерации от
28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20
«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и
обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;
*Постановление главного санитарного врача Российской Федерации от
28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 2.4.3648-
20
Гигиенические нормативы по устройству, содержанию и режиму работы
организаций воспитания, обучения, отдыха и оздоровления детей и
молодежи»);
*Паспорт федерального проекта «Успех каждого ребенка» (утв. на
заседании проектного комитета по национальному проекту «Образование»
07.12.2018, протокол №3);
*Приказ Минздравсоцразвития России от 26 августа 2010 года № 761н «Об
утверждении Единого квалификационного справочника должностей
руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные
характеристики должностей работников образования»;
*Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации
от 22.09.2021 № 652н «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог
дополнительного образования детей и взрослых»;
*Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации
от 24 декабря 2020 года N 952н «Об утверждении профессионального стандарта
«Тренер-преподаватель»;
*Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 13.03.2019
№ 114 «Об утверждении показателей, характеризующих общие критерии
оценки качества условий осуществления образовательной деятельности
организациями, осуществляющими образовательную деятельность по
основным общеобразовательным программам, образовательным программам
среднего профессионального обучения, дополнительным общеобразовательным
программам»;
*Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629 «Об
утверждении Порядка организации и осуществления образовательной
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации и
Министерства просвещения Российской Федерации от 05.08.2020 № 882/391
«Об организации и осуществлении образовательной деятельности по сетевой
форме реализации образовательных программ».        
Физкультурно-спортивная направленность программы определяется
не только направлением деятельности, но и ведущей педагогической идеей,
выраженной в исходной концепции, целями и задачами программы. Ведущая
педагогическая идея основывается на принципах и подходах к формированию
программы:
-принцип природосообразности – предусматривающий отношение к
ребенку как к части природы, его воспитание в единстве и согласии с природой,
осуществление образования в соответствии с законами развития детского
организма с учетом особенностей физического развития, состояния его
здоровья;
-принцип воспитывающего обучения - отражает необходимость
обеспечения в учебном процессе благоприятных условий воспитания ребенка,
его отношение к жизни, к знаниям, к самому себе. 
Воспитание и обучение – две стороны единого процесса формирования личности;
-принцип гуманизации педагогического процесса - определяющий
приоритет не передачи знаний, умений, а развитие самой возможности
приобретать знания и умения и использовать их в жизни;
принцип систематичности и последовательности предполагает такой
логический порядок изучения материала, при котором знания опираются на
ранее полученные;
-принцип развивающего обучения - не только приобретаются знания,
формируются умения, но и развиваются все познавательные психические
процессы, связанные с ощущением, восприятием, памятью, вниманием, речью,
мышлением, а также волевые и эмоциональные процессы, то есть развивается
личность ребенка в целом. Развивающий эффект обучения достигается лишь
тогда, когда оно сориентировано на «зону ближайшего развития». Как правило,
знаниями в этом случае ребенок овладевает при незначительной помощи со
стороны взрослого. Педагог должен помнить, что «зона ближайшего развития»
зависит не только от возраста, но и от индивидуальных особенностей детей;
принцип индивидуального подхода – ориентирует педагога на учет
индивидуальных особенностей детей, связанных с их темпами биологического
созревания, уровнями физического развития и двигательной подготовленности.  
Адресат программы: обучающиеся от 10 до 18 лет, девочки и мальчики,
имеющие: начальные представления о важности укрепления здоровья,
формирования навыков здорового образа жизни и спортивного мастерства,
моральных и волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни, и
здоровья; базовые знания, двигательные умения и навыки, а также уровень
развития физических и когнитивных способностей, соответствующий
возрастным нормам; не имеющие противопоказаний к занятиям физическими
упражнениями. Группы формируются с учетом возраста обучающихся. Зачисление осуществляется без сдачи предварительных тестовых испытаний, по собственному желанию обучающихся и (или) заявлению законных представителей (родителей, опекунов и(или) лиц их замещающих.

Актуальность программы: обусловливается необходимостью
приобщения лиц, не достигших возраста 18 лет (далее - дети), к
систематическим занятиям физической культурой и спортом является
необходимым условием формирования нового поколения российских граждан, которым предстоит ответить на вызовы современности, обеспечить устойчивое развитие страны в ситуации усиливающейся глобальной конкуренции во всех сферах жизнедеятельности; соответствием Конвенции о правах ребенка, принятой Генеральной Ассамблеей ООН 20 ноября 1989 г. и ратифицированной в 1990 году Российской Федерацией, согласно которой каждый ребенок имеет право на здоровое физическое и психическое развитие, а также образование, направленное в том числе на развитие личности, талантов и умственных и физических способностей ребенка в их самом полном объеме. 

          Реализация этого права возможна при освоении данной программы, в которой отражены направленность занятий с детьми младшего школьного возраста, задачи, средства, методы, формы организации занятий, и регламентированы объемы нагрузок. Программа представляет собой специально спроектированные и систематизированные блоки средств и методов, заложенных в основу работы и
наиболее полно отвечающих возрастным особенностям детей младшего
школьного возраста. В процессе реализации программы у детей формируется потребность в систематических занятиях физическими упражнениями, приобщение к здоровому образу жизни, знакомство с видом спорта. Занятия физическими упражнениями укрепляют
здоровье, дисциплинируют, воспитывают целеустремленность, волевые и
другие важные качества. Программа предусматривает мероприятия по
спортивной ориентации, включающей в себя: 

-спортивное просвещение – ознакомление детей со специфическими особенностями того или иного вида спорта; 

-спортивную консультацию – организацию и проведение работ по выявлению индивидуальных способностей детей применительно к данному
виду спорта; начальный отбор, конкурсный набор или советы, рекомендации ребенку по выбору спорта, основанные на знании его возможностей в данном виде; 
-спортивную адаптацию – сам процесс тренировки в избранном виде
спорта.
Отличительные особенности программы/новизна: 
        Новизна заключается в:  
     -  специально  выраженной  взаимосвязи  физического  развития  ребенка  с   совершенствованием его духовной природы;  
     -  строго  сбалансированной  системе  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок,        отдыха,       питания,       средств        восстановления,          стимуляции  работоспособности и мобилизации функциональных резервов;  
     -  расширении        нетрадиционных           средств      подготовки:       использование  технических  средств  подготовки,  оборудования  и  методических  приемов,  позволяющих          полнее       раскрыть       функциональные           резервы       организма  спортсмена;  
    -  ориентации       всей    системы      спортивной        тренировки       на   достижение  оптимальной структуры соревновательной деятельности.  
Уровень освоения программы: базовый.

Объем и срок освоения программы: программа рассчитана на 3 года
(16 часов в нед.за 1-й год обучения – для детей в возрасте 10-12 лет из расчёта 1 ак. час в неделю и 36 учебных недели; 2-и и 3-й годы обучения – по 24 часа в нед., из расчёта 2 ак. часа в неделю и 42 учебных недели). Занятия проходят 2-4- раза в неделю (1 по 45 мин для детей в возрасте 10-12 лет и 3 раза по 45 минут для остальных обучающихся)
2.Цель и задачи программы:
Цель - методическое обеспечение организации и реализации целенаправленного многолетнего воздействия на организм детей средствами физической культуры, поддержания у детей интереса к систематическим занятиям физической культурой и спортом, привычки к активному здоровому образу жизни, создание условий, открывающих возможности позитивной социализации ребёнка, его физического воспитания, личностного развития, развития творческих способностей на основе соответствующих возрасту видах физкультурно-спортивной деятельности и видов спорта. 

Образовательные задачи Программы:

- сформировать у детей знания, двигательный опыт и навыки,
необходимые для дальнейшего развития, на основе освоения элементов
различных видов спорта;

- обеспечить освоение техники двигательных действий, характерных для
конкретного вида двигательной 

Воспитательные задачи Программы:

-обеспечить формирование духовно-нравственных, гражданских,
патриотических качеств; 

- воспитывать волевые качества при преодолении повышающейся
нагрузки;

- развивать быстроту реагирования;
- развивать специальные умения и навыки (способность дифференцировать
и антиципировать пространственно-временные компоненты ситуаций;
способность адекватно определять направления, амплитуду, скоростные и
ритмические характеристики действий – своих, противника и партнеров);
- формировать умение регулировать психологическую напряженность в
стрессовых ситуациях;

- способствовать выработке толерантности к эмоциональному стрессу.
- воспитывать личностные и моральные качества, обеспечивающие
достижение результатов на занятиях физическими упражнениями (способность к лидерству, мотивация на достижение наивысшего результата, умение концентрировать все силы, способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.);

- формировать мотивацию и интерес к укреплению здоровья посредством
занятий физическими упражнениями; средствами физической культуры и спорта;
- обеспечить организацию свободного времени и активного досуга детей;
Развивающие задачи Программы: 

- обеспечить всестороннее развитие организма занимающихся –
укрепление опорно-связочного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, совершенствование деятельности вегетативной и центральной нервной систем; 

- способствовать укреплению здоровья и повышению работоспособности;
развивать физические качества, необходимые для успешного освоения
техники прикладных упражнений, базовых видов спорта и исполнения их с
требуемым качеством: амплитудой, скоростью, силой и др.;
- способствовать увеличению объема и сосредоточенности внимания в
различных ситуациях двигательной деятельности;
- способствовать повышению степени восприятия параметров движений
(визуальных, кинетических), способности к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации; антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях дефицита времени и др. 
- осуществить определение предрасположенности детей к занятиям видами
спорта, в том числе посредством тестирования уровня их физической
подготовленности, принимая во внимание сведения, полученные в результате проведения тестирования; 

- обеспечивать удовлетворение и развитие индивидуальных потребностей детей в физическом совершенствовании; 

- осуществить спортивную ориентацию одаренных детей для дальнейшего
освоения дополнительных образовательных программ спортивной подготовки.
        В    основу      программы          положены         нормативные         требования       по  физической  и спортивно-технической подготовке, научные и методические  разработки       по    гиревому   спорту    отечественных         и    зарубежных        тренеров       и  специалистов, применяемые в последние годы для подготовки спортсменов.  
В программе даны конкретные методические рекомендации по организации  и планированию учебно-тренировочной работы на разных ее этапах, отбору и  комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития  физических         и    психофизиологических   качеств    и    от     специальных  способностей занимающихся.  
3.Содержание программы
Учебный план
	№ п/п
	Наименование предметных областей/ формы учебной нагрузки
	Распределение по годам обучения

	
	
	Базовый уровень сложности

	
	
	1 -й год
	2 -й год
	3 - й год
	4 - й год
	5 - й год

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Общий объем часов
	168
	252
	252
	416
	420

	1.
	Обязательные предметные области
	154
	 238
	 236
	 398
	 402

	1.1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	8
	8
	8
	10
	10

	1.3.
	Общая и специальная физическая подготовка
	73
	115
	116
	208
	162

	1.4.
	Вид спорта (гиревой спорт)
	73
	115
	112
	180
	230

	1.5.
	Основы профессионального самоопределения
	
	
	1
	2
	2

	2.
	Вариативные предметные области
	8
	8
	9
	8
	8

	2.1.
	Различные виды спорта и подвижные игры
	8
	8
	8
	6
	6

	2.2
	Судейская подготовка
	-
	-
	1
	2
	2

	5.
	Самостоятельная работа
	2
	2
	2
	4
	4

	6.
	Аттестация
	4
	4
	4
	4
	8

	6.1.
	Промежуточная аттестация
	4
	4
	4
	4
	4

	6.2.
	Итоговая аттестация
	
	
	
	
	4


	Календарный учебный график
	Сводные данные

	Год обучения
	Сентябрь
	29.09 - 05.10
	Октябрь
	27.10 - 02.11
	Ноябрь
	Декабрь
	29.12 - 04.01
	Январь
	26.01 - 01.02
	Февраль
	23.02 - 01.03
	Март
	30.03 - 05.04
	Апрель
	27.04 - 03.05
	Май
	Июнь
	29.06 - 05.07
	Июль
	27.07 - 02.08
	Август
	Аудиторные занятия
	Практические занятия
	Самостоятельная работа
	Промежуточная аттестация
	Итоговая аттестация
	Каникулы
	Всего

	
	01 - 07
	08 - 14
	15 - 21
	22 - 28
	
	06 - 12
	13 - 19
	20 - 26
	
	03 - 09
	10 - 16
	17 - 23
	24 - 30
	01 - 07
	08 - 14
	15 - 21
	22 - 28
	
	05 - 11
	12 - 18
	19 - 25
	
	02 - 08
	09 - 15
	16 - 22
	
	02 - 08
	09 - 15
	16 - 22
	23 - 29
	
	06 - 12
	13 – 19
	20 - 26
	
	04 - 10
	11 - 17
	18 - 24
	25 - 31
	01 - 07
	08 - 14
	15 - 21
	22 - 28
	
	06 - 12
	13 - 19
	20 - 26
	
	03 - 09
	10 - 16
	17 - 23
	24 - 31
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Учебный план рассчитан на 5 лет, в котором учтен принцип постепенного увеличения, с каждым учебным годом, специальной физической подготовки при наличии достаточно большого объема общей физической подготовки. Такое планирование позволяет решить основные задачи программы – укрепление здоровья школьников и разностороннее физическое и техническое совершенствование  в гиревом спорте.

Учебный курс включает теоретические и практические занятия. На теоретических занятиях обучающиеся получают необходимые знания по истории развития гиревого спорта, основах гигиены гиревика, самоконтроле и врачебном контроле, организации соревнований. На практических занятиях приобретаются и совершенствуются навыки техники и тактики гиревого спорта.     Контрольные занятия проводятся в форме соревнований с целью проверки уровня готовности юных спортсменов. На таких занятиях принимаются зачёты по технике и физической подготовке, проводятся контрольные упражнения и квалификационные соревнования на присвоение очередного разряда. Контрольные занятия обычно завершают изучение определённого раздела учебной программы, а также применяются для коррекции состава команды или проверки качества работы тренера.
   Основные формы организации образовательного процесса в спортивной школе – учебно-тренировочные занятия, физкультурно-оздоровительные мероприятия, спортивные соревнования, спортивные праздники, самостоятельные занятия физическими упражнениями.
 Теоретическая подготовка  
Физическая культура и спорт в России. Состояние и развитие гиревого спорта в России.
   Понятие «физическая культура». Физическая культура как состав​ная часть общей культуры. Её значение для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и зва​ний. Юношеские разряды по гиревому спорту.

   Состояние и развитие гиревого спорта в России. История развития гиревого спорта в мире и в нашей стране. Достиже​ния сильнейших спортсменов-гиревиков России на мировой арене. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд гиревиков на соревнованиях различного ранга.

   Спортивный инвентарь, экипировка спортсмена для занятий гиревым спортом и их состояние.

   Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
   Строение организма человека. Скелет человека, кости и связки. Мышечная система человека и ее функции. Работа мышц и мышечных групп при различных движениях туловища, головы и шеи, верхних и нижних конечностей.

   Основные сведения о кровообращении и функции крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Лёгкие. Значение функций сердечнососудистой и дыхательной систем для жизнедеятельности организма и для мышечной работы различной мощности.

   Нервная система – центральная и периферическая, соматическая и вегетативная. Органы чувств. Значение нервной системы и органов чувств. Ведущая роль нервной системы в управлении произвольными движениями человека.

   Понятия о кинематической системе человека.

   Влияние занятий физическими упражнениями на организм человека. Совершенствование функций нервно-мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения, нервной системы под влиянием физических упражнений.

   Гигиена, режим и питание занимающихся спортом. Закаливание.
   Понятие о гигиене и санитарии. Гигиеничес​кое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами.

   Правильный ре​жим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Ра​циональное чередование различных видов деятельности. Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.

   Режим питания, регулирование веса спортсмена. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Пищевые отравления и их профилактика.

   Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания.

   Гигиени​ческие требования к спортивной одежде и обуви.
Общая и специальная физическая подготовка гиревика.
   Понятие об общей и специальной физической подготовке. Содержание общей физической подготовки гиревика.
   Специальная подготовка. Общая характеристика основных физических качеств (быстрота, сила, выносливость, гибкость). Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки. Взаимосвязь физической и технико-тактической подготовки.
 
   Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях с гирями.
   Техника безопасности на учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках.  
УПРАЖНЕНИЯ БЕЗ ГИРЬ

Строевые и порядковые упражнения. Эти упражнения приме​няются для правильной организации и размещения группы гиревиков в зале или на площадке. Они позволяют сосредоточить вни​мание занимающихся, способствуют формированию правильной осанки и т. д.

Ходьба и бег являются, важным средством функциональной подготовки гиревика. Эти упражнения могут давать различную фи​зическую нагрузку и развивать необходимые физические каче​ства (быстроту и выносливость). Наилучшие результаты в фор​мировании и улучшении функционального состояния гиревика можно наблюдать при выполнении этих упражнений в равно​мерном, переменном темпе и повторно.

Общеразвивающие упражнения. К этим упражнениям относят​ся гимнастические упражнения без предметов, с предметами (ска​калки, гантели, палки, набивные мячи и др.), на снарядах, прыж​ки и различные подскоки. Эти упражнения способствуют повы​шению уровня развития у гиревиков силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. Они совершенствуют работу всех органов и систем организма спортсмена, улучшают физическое развитие гиревика. Общеразвивающие упражнения включают в утреннюю гимнастику и в подготовительную часть занятия перед выполнением упражнений с гирями.

Элементы акробатики необходимы гиревику для развития гиб​кости, ловкости, быстроты и ориентировки в пространстве. Эти качества способствуют овладению правильным положением туловища и конечностей в различных фазах упражнений, а также улучшают технику движений. Акробати​ческие упражнения вызывают положительные эмоции. В спортивной тренировке гиревиков применяются следующие акробатические уп​ражнения: кувырки (вперед и назад), различные перевороты, «мосты» и «шпагаты».

Элементы тяжелой атлетики. Основными элементами тяжелой атлетики, применяемыми при подготовке гиревика, являются раз​личные упражнения со штангой, способствующие совершенствованию силовой подготовки. Эти упражнения включают: 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.

Кроме того, гиревикам рекомендуется упражнения с легкой и тяжелой штангой выполнять повторно. Эти упражнения выполняются се​риями. После каждой серии следует отдых до полного восстановления. Обыч​но вес легкой штанги составляет 40%, а тяжелой 80% от пре​дельного веса штанги, которую может поднять гиревик. Упражне​ния с легкой штангой следует выполнять так, чтобы темп движений от занятия к занятию непрерывно увеличивался и дос​тигал предельных величин.
Лыжный спорт в зимний период может стать одним из основных средств, направ​ленных на повышение уровня общей физической выносливости и укрепление здоровья гиревика. Этот вид спорта эффективно повыша​ет уровень физического развития и физической подготовленности спортсмена. Лыжная подготовка гиревика включает тренировочные упражнения, направленные на развитие силы и выносливости, а также соревнования на различные дис​танции (с учетом возраста занимающихся и их физических возмож​ностей).
Совершенствование физической подготовки гиревиков, а также проверка эффективности применяемых средств лыжной подготовки осуществляется путем участия спортсмена в лыжных соревнованиях на дистанциях 10 – 15 км.
Подвижные спортивные игры. Игры являются важным средст​вом спортивной тренировки гиревика. Они всесторонне воздейст​вуют на физическое развитие и подготовленность, спортсмена в целом. Игры содействуют развитию силы, быстроты, ловкости, выносливости и гибкости, помогают воспитанию психических качеств. Эмоциональность занятий всегда повышает инте​рес к подвижным и спортивным играм.
К спортивным играм, которые гиревики в основном используют в трениро​вочном процессе, относятся настольный теннис, волейбол, футбол и др. Такие игры, как волейбол и футбол, доступны, так как могут проводиться на любом мягком грунте с относительно ровной поверхностью. Не нарушая правил проведения той или иной спортивной игры, тренер для решения конкретных задач занятия может изменять размеры площадок (уменьшать или увеличивать), продолжительность иг​ры, количество таймов, время отдыха между таймами, составы команд (увеличивать или уменьшать) и т. д. Спор​тивные и подвижные игры являются универсальным средством тренировки гиревика.
Упражнения для развития силы. Для увеличения силы мышц, несущих основную нагрузку при поднимании гирь определенным способом, можно использовать различные тренажеры, которые позволяют выполнять движения, по форме, характеру, ритму и темпу похожие на движения спортсмена с гирей. Кроме этих приспособлений, в процессе тренировок гиревика ис​пользуются резиновые и блочные амортизаторы. Они хорошо развивают силу мышц рук и плечевого пояса. 
Упражнения для силовой подготовки различаются по применению  отягощений (штанга, гриф и диски от штанги, гантели и др.) различного веса и времени выполнения упражнений. Так, выполнение упражнения с тяжелыми снарядами может быть менее продолжительным и с более низким темпом, чем при выполнении упражнения с более легкими предметами.
Упражнения для совершенствования специальной гибкости гиревика. Для достижения высокого спортивного мастерства в гиревом спорте необходимо наряду с выполнением ряда требований иметь высокую подвижность конечностей в суставах. Для решения этих задач используются специальные упражнения, которые включаются в комплексы упражнений, выполняемых на каждом тренировочном занятии.

Гибкость подразделяют на активную (выполняется за счет ра​боты собственных мышц) и пассивную (подвижность в суставах определяется по максимальной амплитуде движения, достигнутой с помощью внешней силы). Пассивная подвижность в суставах больше активной и она указывает на запас подвижности в целях дальнейшего увеличения амплитуды активных движений. Гибкость отрицательно коррелирует с силой.

Развитие подвижности в суставах и гибкости осуществляется с помощью пассивных, активно-пассивных и активных упражне​ний. В пассивных упражнениях максимальная амплитуда движе​ния достигается за счет усилия, прилагаемого партнером. В ак​тивно-пассивных движениях за счет собственного веса тела (шпа​гат, растягивание в висе на перекладине, на выпаде в фехтовании и т.п.). К активным упражнениям, направленным на развитие под​вижности в суставах, относятся махи, медленные движения с мак​симальной амплитудой, статические напряжения с сохранением позы в исходном положении перед очередным выталкиванием гирь и в положении фиксации гирь вверху. Подвижность в плечевых суставах определяется по разнице между шириной плеч и шириной хвата при выкруте прямых рук за спину.

С целью достижения наилучшего эффекта подвижности в су​ставах и профилактике травматизма упражнения на гибкость должны выполняться после хорошей разминки или после ос​новной части тренировочных занятий, а также между отдель​ными подходами в силовых тренировках (растягивание мышц и сухожилий после силовых упражнений снижает тоническое напряжение мышц и позволяет добиться большей амплитуды движений).

Упражнения для повышения физической выносливости гиревика. Применение интенсивных упражнений из других видов спорта способствует повышению общей физической выносливости гиревика, ко​торая определяет уровень спортивных результатов в гиревом спорте. Эти упражнения предъявляют к функциональным возможностям гиревика примерно такие же требования, как соревновательные упражнения, выполняемые с гирями.
К основным упражнениям для повышения общей физической выносливости гиревика относятся: бег в равномерном и переменном темпе и повторно на отрезках в предельном темпе; бег и ходьба на лыжах — в различном темпе (от сред​него до предельного). 

УПРАЖНЕНИЯ С ГИРЯМИ

Упражнения с гирями, в зависимости от целей тренировочного занятия подразделяются: подготовительные, специально-подготовительные и соревновательные. Подготовительными упражнениями являются различные махи гирь с перекладыванием из одной руки в другую, жонглирование, различные приседания. Широко используется такое упражнение, как «заброс одной гири на грудь» с последующим опусканием в замах. Специально - подготовительными являются упражнения, ритмо-темповый рисунок которых, в плане чередования периодов усилий и расслаблений различных групп мышц, похож на соревновательные упражнения. Это выполнение упражнения классический толчок с одной гирей, швунги, упражнение рывок двумя руками и т.д.  Специально - подготовительные упражнения могут выполняться с одной гирей, а также с двумя гирями, вес гири при этом может широко варьироваться.

Методы тренировки

В тренировочном процессе методы выполнения упражнения выбираются в зависимости от задач, решаемых спортсменом в тот или иной период спортивной подготовки. Выбор определенного метода зависит от запланированного суммарного объема и интенсивности физической нагрузки, способности адаптации спортсмена к физическим нагрузкам. В гиревом спорте применяется пять основных методов тренировки: равномерный, пе​ременный, интервальный, повторный и соревновательный.

Равномерный метод предполагает выполнение специально – подготовительных и соревновательных упражнений в одном темпе в течение продолжительного времени. При этом на занятии упражнение выполняется один раз в одном подходе. Основная цель этого метода – повышение аэробных возможностей организма спортсмена. Метод применяется в основном на этапе общей физической подготовки.

В зависимости от подготовленности спортсмена вес гирь, темп и продолжительность выполнения упражнения будет различным. Например, выполнение упражнения толчок с гирями 24 кг в течение 10 минут в темпе 10 подъемов в минуту можно рассматривать как медленный для мастеров спорта, но для новичков, готовящихся к выполнению норм первого разряда, он является недоступным.

Существуют некоторые закономерности, позволяющие выбрать оптимальный темп подъемов. Для начинающих гиревиков – это выполнение упражнения в пределах собственных аэробных возможностей. Темп и продолжительность выполнения упражнения должна быть доступной для гиревика. Повышение аэробных возможностей организма в процессе тренировок позволяет в дальнейшем выдерживать более высокий темп.

Наиболее распространенный среди спортсменов способ определения темпа выполнения упражнения – измерение частоты  сердечных сокращений (ЧСС). Исходя из максимального значения ЧСС, определяемой при физической нагрузке предельной интенсивности, рекомендуется вычислить значение, равное 75%. Это значение принято считать верхним пределом аэробной зоны. Вместе с тем необходимо выработать ритмичное дыхание в соответствии с выбранным темпом. Неритмичное дыхание, натуживание резко повышает интенсивность физической нагрузки, которая отражается в резком повышении ЧСС.

Недостаток равномерного метода заключается в том, что при выполнении упражнений относительно в невысоком темпе, с гирями малого веса (с низкой интенсивностью) недостаточно развивается сила мышц гиревика, скоростно-силовые качества, специальная выносливость, необходимые для успешного выступления в соревнованиях. 

Переменный метод. Выполнения упражнений данным методом заключается в том, что выполняется несколько подходов с гирями. В первой половине подходов вес гири повышается, а во второй половине – снижается. Например, подходы выполняются с гирями: 12 кг, 16 кг, 20 кг , 16кг, 12 кг. Выстраивается своеобразная «пирамида». Интенсивность нагрузки вначале увеличивается, а затем снижается при неизменном темпе выполнения упражнения. Темп упражнения выдерживается постоянным для того, чтобы ритм чередования процессов напряжения и расслабления мышц был стабильным независимо от веса гирь. Упражнения, выполняемые с гирями разного веса (от облегченных, до гирь весом, более соревновательных) повышают стабильность техники, повышают экономичность движений путем совершенствования техники выполнения упражнений.

Переменный метод выполнения упражнений могут применять спортсмены при условии высокого уровня физической подготовленности. Без достаточной силовой подготовленности, высокого уровня общей и силовой выносливости спортсмена данный метод противопоказан.

Распространенная ошибка заключается в том, что гиревики, приступив к самому тяжелому весу в «пирамиде» замедляют темп, стремясь сберечь силы и наладить дыхательный ритм, который сбивается из-за большой нагрузки. Очень часто это является результатом нерациональной техники при поднимании тяжелых гирь. Следует отметить, что недопустимо изменение техники поднимания гирь при переходе от легких гирь к более тяжелым. Чересчур напряженный и технически несовершенный подъем тяжелых гирь приводит к образованию кислородной задолженности. Тренировки в подъеме гирь переменным методом позволяют определить силовые и скоростно-силовые возможности занимающихся. В процессе тренировки выбирается такой темп выполнения упражнений, который позволяет достичь вершины «пирамиды» без переутомления. Далее, ступенчато снижая вес гирь, спортсмен плавно возвращается к привычному для себя на данном этапе технической подготовленности ритму движений.

Многие новички в исходном положении перед выталкиванием гирь вверх, напрягают мышцы шеи и плеч, что приводит к дополнительному расходу энергии и мешает установке локтей на гребнях подвздошных костей, а также затрудняет дыхание. При подъеме легких гирь спортсмены не обращают на это внимание, однако при переходе к более тяжелым гирям они вынуждены искать более рациональную технику.

На первых занятиях необходимо исключить максимальные усилия при поднимании гирь. Между подходами планируются интервалы отдыха, достаточные для восстановления организма перед выполнением следующего подхода. Применение переменного метода на каждом занятии может стать для спортсмена причиной получения различных травм. Поэтому, недельный тренировочный объем должен быть слегка уменьшен. Так как наряду с повышением уровня скоростно-силовых качеств, необходимо уделять время и для повышения уровня выносливости.

Интервальный метод является наиболее распространенным среди гиревиков высокого класса. Интервальным методом повышаются темповые возможности организма спортсмена. Выполнение упражнений интервальным методом заключается в том, что упражнение выполняется в высоком темпе серийно продолжительностью 1-2 минуты. Промежутки между сериями чередуется строго регламентированными интервалами отдыха. Например: 5 серий по 15 подъемов за одну минуту гирь по 24 кг чередуются с минутными интервалами отдыха. (15+15+15+15+15)/24 кг. За время тренировочного занятия таких подходов может быть несколько. Между подходами должно оставаться столько времени, сколько необходимо для того, чтобы поддерживать наиболее эффективный темп подъемов в каждом из них. Длительность интервала отдыха спортсмен должен определить исходя из своих возможностей. Интервальный метод позволяет в самые короткие сроки повысить специальную выносливость гиревика, совершенствовать ритмо-темповые характеристики двигательных действий в упражнениях гиревого спорта именно в период подготовки к соревнованиям.

Соревнования в гиревом спорте – это, прежде всего испытание силовой выносливости (Ю.А. Ромашин, Р.А. Хайруллин, А.П. Горшенин, 1998; А.И. Воротынцев, 2002 и др.). Исследования изменения частоты сердечных сокращений в процессе соревновательных «прикидок» у многих спортсменов высокого класса показывают, что, после трех или четырех минут выполнения упражнения, уровень ЧСС превышает 180 уд/мин. 

В ходе повышения уровня скоростных способностей спортсмена интервальным методом, прежде всего, совершенствуется опорно-двигательный аппарат, улучшается координация движений, совершенствуется ритм дыхания. Кроме того, повышается уровень максимального потребления кислорода, при котором гиревик может совершать двигательные действия в аэробном режиме. Помимо того, что интервальная тренировка улучшает скоростные качества, ее особо важной функцией в подготовке гиревика является совершенствование техники упражнений, выполняемых в более высоком темпе. 

Интервальный метод обладает рядом преимуществ. Здесь спортсмену точно известно время и количество подъемов за одну минуту, интервалы отдыха. А при равномерном и переменном методах все регулируется по самочувствию. При интервальном методе объективнее оценивается достигнутый уровень мастерства. Отмечая в дневнике тренировок результаты каждого занятия, можно представить динамику повышения скоростно-силовых качеств и специальной выносливости. Психологически такая тренировка воспринимается легко и она скоротечная по времени.

При интервальном методе тренировки максимально используются аэробные и анаэробные возможности организма спортсмена.

Повторный метод. В период подготовки к соревнованиям наряду с интервальным методом много времени отводится повторному методу. Этот метод предусматривает повторное выполнение подходов с повышенной интенсивностью и интервалами отдыха между подходами, определяемыми само​чувствием спортсмена. В повторном методе величина физической нагрузки на организм гиревика определяется суммарным объемом и ин​тенсивностью нагрузки. Например, выполняется  упражнение рывок в темпе, который гиревик способен выдерживать в течение 3-5 минут. Затем спортсмен, отдохнув, по самочувствию, в отличие от интервального метода до полного восстановления, еще раз повторяет упражнение в том же темпе.

Наиболее распространенная ошибка начинающих гиревиков заключается в том, что, приступая к тренировкам в анаэробном режиме, они слишком рано начинают выполнять упражнения в высоком темпе. Одна из основных задач гиревика на начальном этапе – повышение уровня скоростно-силовых способностей, не ухудшая при этом общей физической выносливости и техники двигательных действий. Один из способов избежать перенапряжения в начале тренировок повторным методом – выполнять подъемы в высоком темпе без учета количества подъемов и времени выполнения упражнения. Это избавит спортсмена от желания сразу показать максимальный результат.

Для того чтобы смягчить последствия резкого перехода к анаэробной тренировке, необходимо в начале выполнять упражнения повторно с интенсивностью меньше максимальной. Отдых должен быть до полного восстановления.

При повторяющихся подходах гиревику необходимо помнить о том, что его главная задача – уметь поддерживать рациональную, экономичную технику выполнения упражнения. Гиревику необходимо обращать внимание на то, чтобы в исходном положении перед выталкиванием гирь и во время их фиксации как в толчке, так и в рывке ноги были ненапряженны, дыхание не задерживалось. Если на последних подъемах у спортсмена появляется ощущение скованности мышц, это означает, что он не выполнил основную задачу повторного метода, которая состоит в выработке эффективной техники выполнения упражнения в высоком темпе.

В интервалах отдыха между подходами гиревикам рекомендуется выполнять общеразвивающие упражнения невысокой интенсивности. Полная остановка сразу после выполнения упражнения часто вызывает у гиревика ощущение вязкости мышц, и он с трудом начинает следующий подход.

В повторном методе тренировки каждый интервал отдыха (его продолжительность) не только выражает готовность организма к выполнению последующей работы, но также характеризует реак​цию организма на выполненный (суммарный) объем работы. Это позволяет по изменению продолжительности отдыха определять состояние спортсмена и судить о том влиянии, которое оказала физическая нагрузка на организм гиревика.

Так как в повторном методе не используются заранее спла​нированные интервалы отдыха, он является прекрасным средст​вом улучшения техники движений. Гиревик, в интервалах отдыха может выслушивать за​мечания тренера, а затем осваивать наилучшие способы выполнения двигательных действий в соревновательных упражнениях.

Соревновательный метод. Рассматривая традиционные методы анаэробной тренировки, выше упоминалось, что для большинства начинающих гиревиков применение переменного и интервального метода на тренировках является своеобразным изнурительным трудом. Тем не менее, тренировка в выполнении упражнений в высоком темпе и с различными по весу гирями полезна. Она дает спортсмену представление о максимальном темпе, а также позволяет определить степень адаптации сердечно-сосудистой и дыхательной систем к физической нагрузке, вызванной повышением интенсивности упражнений.

Многие гиревики раз в две-три недели выполняют «прикидки». Спортсмены с целью определения своего максимального на данный момент результата выступают на промежуточных соревнованиях или на тренировках выполняют упражнения с гирями соревновательного веса (или с облегченными гирями) в течение 5, 6, 10 и даже 30 минут. Регулярные, соответствующие периодам подготовки, «прикидки» могут оказать на повышение уровня подготовленности гиревика иногда большее влияние, чем еженедельные интервальные занятия.

Преимущество соревнований как метода тренировки состоит в том, что они не только помогают совершенствовать физические качества, но и воспитывают психические качества в условиях реального соперничества. 

Участие в соревнованиях, а также соревновательные «прикидки» позволяют выполнять необходимый объем работы с такой интенсивностью, которая способствует повышению скоростно-силовых способностей и силовой выносливости до необходимого уровня.

Как уже отмечалось выше, существует множество различных вариантов тренировки спортсменов-гиревиков. Было бы неразумно рекомендовать какой-нибудь один метод или одно тренировочное расписание. Спортсмены и тренеры в настоящее время экспериментальным путем определяют, какой вариант тренировочного занятия более всего отвечает их целям и задачам (А.И. Воротынцев, 2002). Также без тщательного изучения и анализа условий и причин применения того или иного метода, нецелесообразно перенимать методы тренировки выдающихся гиревиков международного класса, копировать и тренироваться согласно их планам тренировки. Подобные попытки могут привести к травмам.

Для большинства начинающих гиревиков наиболее приемлемыми методами подготовки являются равномерный и переменный методы тренировки, а также участие в соревнованиях. Если интервальный и повторный методы, применяемые на занятиях, действуют на спортсмена благотворно, в этом случае эти методы необходимо применять и в дальнейшей подготовке
    Техническая подготовка  
       Техническая       подготовка      направлена      на   обучение      обучающегося  технике движений и доведение их до совершенства.  Техническая   подготовленность   спортсмена   характеризуется   тем,   что   он  умеет выполнять и как владеет техникой освоения действий.  

УПРАЖНЕНИЕ ТОЛЧОК.  

Движения, выполняемые ногами.  

       Ноги      выполняют        одновременные         симметричные         движения       в  вертикальном  направлении  с  умеренной  амплитудой.  Они  играют  главную  роль  при  подъеме  гирь.  На  этом  этапе  движения  можно  разделить  на  два  рабочих  и  два  подготовительных.  К  первым  относятся:  выталкивание  гирь  вверх после полу приседа и вставание из подседа до фиксации. Ко вторым –  полу     присед,      во    время     которого       предварительно        растягиваются  четырехглавые  мышцы  бедра  и  икроножные  мышцы  для  их  последующего  мощного  сокращения,  а  также  быстрый  подсед  после  выталкивания  гирь  вверх. Стопы всей площадью опираются на помост. После предварительного  растягивания  мышц-разгибателей  ног  следует  быстрое  их  сокращение  для  выталкивания гирь вверх. В результате быстрого выпрямления ног в коленях,  а  затем  в  голеностопных  суставах  получается  хлыстообразное  движение  (поочередное         разгибание        ног     в     кинематических          звеньях       в  последовательности: бедро-голень-стопа). Таз поднимается на максимальную  высоту, передавая движение гирям через гребни подвздошных костей и кости  предплечья.  Отрыв  пяток  во  время  полу  приседа  снижает  эффективность  выталкивания  из-за  преждевременного  включения  в  работу  менее  мощных  икроножных  мышц.  Для  эффективной  работы  ног  в  упражнении  толчок  необходима       высокая     подвижность       в  голеностопных        и   тазобедренных  суставах. К подготовительным движениям ног нужно отнести и амортизацию  при  опускании  гирь  после  фиксации.  В  этой  фазе  после  опускания  гирь  до  уровня   головы   спортсмен,   поднимаясь   на   носки,   встречает   туловищем  падение  гирь.  Напряжением  икроножных  мышц  и  четырехглавых  мышц  бедра гасится кинетическая энергия гирь.  Движения, выполняемые руками.  

       Движения руками подчинены движениям ног и движению всем телом.  При подъеме гирь вверх в работе участвуют в основном трехглавые мышцы  для  фиксации  гирь  на  выпрямленных  руках.  Преждевременное  напряжение  мышц рук во время выталкивания снижает эффективность движений. Захват  дужки гири в толчке всегда снизу. Дужка лежит на подушке большого пальца  и  проходит  через середину  основания  ладони. Удерживание  дужки  гири  на  ладони  усилием  пальцев  как  в  исходном  положении  перед  выталкиванием,  так и во время фиксации вызывает излишнее напряжение мышц предплечья и  сухожилий в лучезапястных суставах. После выталкивания во время подседа  руки      полностью       выпрямляются.         Локтевые        суставы      укрепляются  окружающими  их  мышцами:  двуглавыми  и  трехглавыми  мышцами  плеча,  плечелучевыми  мышцами,  сгибателями  и  разгибателями  кисти  и  др.  Их  напряжение зависит от положения костей предплечья. Слегка согнутое, оно  требует большего напряжения мышц, чем разогнутое, т.к. во втором случае  укреплению  сустава  способствуют  мышцы-разгибатели  и  пассивные  силы  костей (локтевой отросток локтевой кости прочно удерживается в локтевой  ямке   плечевой   кости).   На   первом   этапе   изучения   техники   необходимо  стремиться к полному выпрямлению рук во  время подседа. После фиксации  руки сгибаются в локтях в едином ритме с подъемом на носки, контролируя  опускание гирь на грудь.  

Движения туловища.  

       Во  время  поднимания  гирь  вверх  и  опускания  их  на  грудь  туловище  совершает   ритмичные   движения   относительно   поперечной   оси   тела.   В  исходном       статическом      положении       перед     очередным       выталкиванием туловище  наклонено  назад,  голова  находится  в  вертикальном  положении.  Изгиб  позвоночника  характеризуется  сгибанием  в  грудном  отделе.  В  фазе  подседа  туловище  наклонено  назад  и  находится  на  одном  уровне  с  линией  бедра.   Во   время   выталкивания   гирь   вверх   плечевой   пояс,   поднимаясь,  несколько отстает от подъема таза. Туловище максимально наклонено назад.  
В момент подседа, для создания условия выпрямления рук, следует быстрое  движение      туловища      вперед.    Такие    сильные     перемещения       туловища      в  переднезаднем  направлении  с  большой  амплитудой  затрудняют  новичкам  рационально       координировать        рабочие     и   подготовительные         движения.  Положение   головы   в   основном   вертикальное,  она  не  наклоняется   и   не  поворачивается        в   стороны.     Однако      у   некоторых      спортсменов       есть  исключение в фазе выталкивания движение головы запаздывает от движения  туловища вверх. Со стороны это выглядит как запрокидывание головы назад.  На    самом     деле   при    покадровом       просмотре     видеозаписи       упражнения  становится заметно, что при разгибании ног и поднимании таза вверх голова  остается  на  прежнем  уровне.  Следовательно,  эти  спортсмены,  выталкивая  гири вверх, исключают действие силы тяжести головы, т.к. она в этот момент  не поднимается вверх.  

Дыхание.  

       Дыхание   в   исходном   положении   перед   очередным   выталкиванием  затруднено.   У   начинающих   спортсменов   сила   тяжести   гирь   сдавливает  брюшную полость и грудную клетку. В этом положении, чем прочнее опора  локтей на гребнях подвздошных костей, тем больше облегчается дыхание, и  наоборот,  затрудняется,  если  локти  упираются  в  мышцы  живота.  В  фазе  подседа брюшная полость и грудь еще больше подвергаются сдавливанию, и  спортсмен  совершает  естественный  выдох.  В  фазе  выталкивания  грудная  клетка  и  живот  освобождаются  от  давления  гирь,  и  спортсмен  выполняет  вдох.  В  фазе  подседа  грудная  клетка  фиксируется  вследствие  напряжения  мышц  плечевого  пояса,  верхних  конечностей  и  брюшного  пресса.  Поэтому  спортсмену  целесообразно  делать  выдох.  Недопустима  задержка  выдоха  в  этой  фазе,  что  часто  наблюдается  у  новичков.  Из-за  отсутствия  навыка  в  дыхании  некоторые из них  задерживают выдох  до  момента опускания  гирь  после  фиксации.  В  положении  фиксации  гирь  вверху  гиревики  высокой  квалификации совершают один или два дыхательных цикла в зависимости от  темпа  выполнения  подъемов.  Во  время  фиксации  гирь  дыхание  за  счет  экскурсии     грудной     клетки    затруднено,      зато   возможно      диафрагмальное  дыхание. Нестабильное дыхание сопровождается нарушением работы сердца  и  системы  кровообращения,  так  как  ослабляется  присасывающая  функция  грудной  клетки  и  затрудняется  ток  крови  в  системе  верхней  полой  вены.  
Последнее  обуславливает  застой  крови  на  периферии  и  нарушение  обмена  веществ.  

Согласование движений.  
       Рациональное   сочетание   движений   ног,   рук   и   туловища,   а   также  дыхания  обеспечивает  стабильный  ритмо-темповый  рисунок  двигательных  действий.     Согласованное        движение      кинематических        звеньев    помогает  сохранять  уравновешенное  положение  тела.  Ноги  являются  основным,  а  часто    единственным       источником      сил   для   совершения      подъемов     гирь.  
Поэтому движениям ногами подчиняются движения различных частей тела.  

    Упражнение         толчок      характеризуется         сложным        согласованием  поочередных       движений      ногами,     туловищем       и   руками.    В    исходном  положении  перед  очередным  выталкиванием  ноги  выпрямлены.  Туловище  разогнуто  в  поясничном  отделе  позвоночника  и  согнуто  в  грудном.  Руки  выполняют  функцию  опоры  для  гирь.  Они  прижаты  к  туловищу,  и  локти  упираются в гребни подвздошных костей. Во время полу приседа туловище,  голова и  руки остаются  в том  же  положении, какое  принимали  в исходном  положении. Характерное для новичков движение в этой фазе – это движение  туловища  вперед,  что  приводит  к  отрыву  локтей,  и  гири  удерживаются  за  счет напряжения мышц рук. Основу эффективного выталкивания гирь вверх  составляет  согласованность  сильного  разгибания  ног  в  коленном,  затем  в  голеностопном  суставах  с  движением  туловища  вперед  в  момент  подседа.  При    этом    туловище     в   грудном     и  поясничном       отделах    позвоночника  разгибается.  После  фиксации  при  опускании  гирь  на  грудь  грудная  клетка  освобождается от напряжения, так как мышцы, удерживающие гири вверху,  в  этот  момент  расслабляются,  и  спортсмен  делает  вдох.  После  касания  гирями     плеч    происходит      естественный       выдох.     Далее    падение     гирь  амортизируется       икроножными        мышцами.      Туловище      снова    сгибается    в  грудном отделе позвоночника, выдавливая воздух из легких. Таким образом,  в  упражнении  толчок  наблюдается  хорошо  выраженная  волнообразность  движения      туловища,     подчиняясь      которому      совершаются       дыхательные  движения.  

УПРАЖНЕНИЕ             ТОЛЧОК         ГИРЬ      ПО     ДЛИННОМУ           (ПОЛНОМУ)  ЦИКЛУ  

       Толчок гирь по длинному циклу возник как разновидность толчка двух  гирь   от   груди.   В   этом   упражнении   после   фиксации   гирь   вверху   они  опускаются в положение виса и снова поднимаются на грудь для очередного  выталкивания вверх.  

       Результаты  в  этом  упражнении  ниже,  чем  в  классическом  толчке,  так  

как  опускание  гирь  в  положение  виса  и  замаха  после  каждого  подъема  отнимает огромное количество энергии у спортсменов. Техника своеобразна:  выполняя  мощный  подрыв,  при  подъеме  гирь  на  грудь,  вначале  касаются  гирями  груди,  лишь  затем   локти  упирались  в  гребни  подвздошных  костей  или наоборот, вначале устанавливая локти, мягко принимают гири на грудь.  Единого  способа  выполнения  этого  упражнения  не  существует.  Так  как  подъем гирь от груди и опускание гирь на грудь сходны с движениями при  выполнении классического толчка, то далее будут рассмотрены лишь сброс  гирь в вис и подъем их на грудь после замаха.  

Движения, выполняемые руками.  

       Движения  руками  являются  основными  при  опускании  гирь  в  вис  и  очередной  замах  и  подъеме  их  на  грудь.  Им  подчинены  движения  ногами,  наклон и выпрямление туловища. Руки являются связующим звеном между  гирями и туловищем. Гири в начале сброса, двигаясь по дуге вперед  -  вниз,  теряют   опору   и   переходят   в   свободное   падение.   В   это   время   кисти  перехватывают дужки гирь из захвата снизу в захват сверху. Локти, потеряв  опору,  не  разводятся  в  стороны,  а  находятся  рядом  с  туловищем.  После  перехвата   дужек   руки   выпрямляются   под   действием   сил   тяжести   гирь,  «превращаясь  в  лямки».  При  подрыве  гирь  вверх  руки  также  выпрямлены.  

Они    сгибаются      только    в  фазе    подъема     на  грудь,    во   время    которой  осуществляется перехват дужек из захвата сверху в захват снизу. Затем руки  прижимаются к груди и гири снова находят опору на предплечьях.  
Движения, выполняемые ногами  

       Ноги      совершают       симметричные         движения.       Они      выполняют  амортизационную и координационную роль при опускании гирь в замах. Во  время  подрыва  разгибание  ног  является  основным  движением,  создающим  силу  подъема  гирь  вверх  до  уровня  груди.  После  подъема  гирь  на  грудь  следует     небольшое       амортизационное        сгибание      ног    в   коленных       и  голеностопных суставах.  
Движения туловища.  
       Туловище при опускании гирь в замах, при подрыве и вскидке на грудь  выполняет уравновешивающую и координационную роль. При сбросе, когда  гири движутся вперед  -вниз, туловище наклоняется назад. При прохождении  гирями  вертикали  в  висе  туловище  немного  наклоняется  вперед,  руки  и  туловище  «приклеиваются»  друг  к  другу.  Дальнейшее  движение  гирь  в  замахе     по   дуге    назад    до   остановки      в   «мертвой»      точке    вызывает  уравновешивающий наклон туловища вперед. Таким образом, проекция ОЦТ  системы «гиря – спортсмен» всегда находится в площади опоры.  

Дыхание.  
       Дыхание   координируется   с   движениями   рук   и   туловища.   Самый  распространенный способ дыхания  –  это два вдоха и два выдоха за полный  цикл  движения  «сброс  –  заброс».  Вдох  происходит  в  начале  сброса,  выдох  заканчивается в конце замаха гирь назад. В начале движения гирь вперед и во  время подрыва происходит вдох, а в конце подъема гирь на грудь  –  выдох.  Однако  у  мастеров  высокого  класса  при  сбросе  и  подъеме  гирь  на  грудь  отмечается      три    цикла     дыхания.     Во    время     сброса    грудная      клетка  освобождается от давления сил тяжести гирь. Здесь спортсмен делает вдох до  момента перехвата дужек гирь. После их захвата сверху руки и весь плечевой  пояс  испытывают  нагрузку  из-за  действия  центробежных  сил.  Напряжение  мышц  плечевого  пояса  фиксирует  грудную  клетку,  поэтому  в  этой  фазе  спортсмен делает выдох до завершения маха гирь назад. В начале движения  гирь вперед грудная клетка не испытывает сильного давления и начинается вдох, который завершается выдохом, при прохождении гирями самой нижней  точки,  перед  подрывом.  Подрыв  гирь  вверх  сопровождается  вдохом.  Во  время  полета  гирь  вверх  вдох  завершается  в  момент  перехвата  дужек  из  захвата  сверху  в  захват  снизу.  Во  время  амортизации  сгибание  туловища  в  грудном отделе позвоночника вызывает выдох.  

Согласование движений.               

       Ключевой позицией в общей координации движений является момент  подрыва      гирь    вверх    после    прохождения        ими    вертикали,     а   также  непрерывность  и  ритмичность  дыхательных  циклов.  Спортсмены  низкой  квалификации, торопясь закончить цикл, начинают торможение и тягу гирь  тогда, когда они еще двигаются назад или находятся в «мертвой» точке, не  дожидаясь,  когда  гири  сами,  как  маятник,  придут  к  вертикали.  При  этом  нарушается   ритм   движений   и   дыхания.   При   подрыве   гирь   вверх   сила  подъема,      развиваемая       ногами,     через     туловище       и   прямые       руки  прикладывается к гирям. Получив необходимое  количество движений,  гири  по инерции поднимаются до уровня груди, где подхватываются согнутыми в  локтях руками.  

УПРАЖНЕНИЕ РЫВОК   

       Упражнение рывок отличается от других упражнений гиревого спорта  высокой      динамикой       асимметричных        движений      рук    и    ног.   Рывок,  выполняемый   с   одной   гирей,   благодаря   своей   динамике   и   амплитуде  растягивает     позвоночник       и   дает   плавную      мышечную       нагрузку.     Это  упражнение  является  прекрасным  средством  для  укрепления  мышц  спины,  развития     гибкости,     выработки       правильной      осанки     и   профилактики  искривлений   позвоночника.   По   технике   исполнения   рывок   –   наиболее  сложное упражнение гиревого двоеборья. Сила и собственный вес атлета при  выполнении рывка имеют большое, но не решающее значение.  
Результат   в   рывке   засчитывается   как   полусумма   подъемов   обеих   рук.  Используется  два характерных  способа  подрыва.  Самым  распространенным  способом является подрыв гири  за счет активного разгибания одноименной  ноги,  включая  разгибание  ступни,  с  поворотом  туловища  в  одноименную  сторону.     При     выполнении        упражнения       вторым      способом       подрыв  осуществляется за счет синхронного разгибания ног лишь с незначительным  поворотом туловища  в одноименную сторону. В  первом способе опускание гири в замах происходит по более крутой траектории, чем при подъеме. Во  втором   способе   траектория   опускания   гири   на   нижней   половине   пути  повторяет траекторию при замахе и подрыве.  

Движения, выполняемые ногами.  

       В  упражнении  рывок  ноги  выполняют  два  подготовительных  и  одно  рабочее  движение.  Подготовительное  движение  ног  при  опускании  гири  в  замах    заключается      в  амортизации      падения     гири   за   счет   напряжения  икроножных  и  четырехглавых  мышц  бедра.  В  фазе  опускания  гири  эти  мышцы  работают  в  уступающем  режиме  до  прохождения  руки  с  гирей  вертикального  положения.  Далее,  двигаясь  по  траектории  маятника,  гиря  поднимается вверх, освобождая ноги от нагрузки. Второе подготовительное  движение  производится  во  время  маха  вперед.  Ноги  снова  сгибаются  в  коленных  и  голеностопных  суставах  для  их  последующего  разгибания  в  рабочем  движении.  В  зависимости  от  способа  выполнения  рывка  в  фазе  подрыва гири вверх асимметрично вначале разгибается одноименная нога в  коленном и голеностопном суставе, а разноименная – только в коленном. Во  втором способе подъема гири синхронно разгибаются обе ноги.  

Движения, выполняемые руками.  

       Движение  руки  во  время  рывка  согласовывается  с  движениями  ног  и  туловища.  В  фазе  опускания  гири  вначале  происходит  супинация  кисти  и  сгибание руки в локтевом суставе. Далее, двигаясь вниз, гиря разгибает руку.  

При этом происходит пронирование кисти и перехват дужки из захвата снизу в захват сверху. Рука, сопровождая гирю в замахе, остается выпрямленной до  конца фазы подрыва и сгибается в локтевом суставе в фазе подседа. Перехват  дужки  гири  из  захвата  сверху  в  захват  снизу  происходит  в  фазе  подседа.  Большое значение имеет умение расслаблять мышцы кисти. Плотное сжатие  пальцев  при  перехватах  дужки  может  привести  к  образованию  мозолей  на  пальцах и ладони, срыву кожи, а также к ощутимым ударам по предплечью в  фазе подседа и фиксации.  

Движения туловища.  

       Туловище       в   упражнении        рывок     имеет    уравновешивающую            и  координирующую   функцию.   Выполнение   подъема   гири   только   за   счет  разгибания спины приводит к скорому утомлению мышц-разгибателей спины  и к болевым ощущениям в пояснице. В фазе опускания, когда гиря движется  вперед - вниз, производится уравновешивающее движение туловища назад.  

Дыхание.  

       В  упражнении  рывок  условия  для  дыхания  более  облегченные  по  сравнению с упражнениями толчок и толчок двух гирь по длинному циклу. В  момент  фиксации  гири  вверху  при  выполнении  упражнения  с  тяжелыми  гирями,  невысокий  темп  движений  позволяет  делать  1  –  2  дыхательных  цикла (вдох – выдох). Новички в этой фазе используют более привычное для  них    грудное      дыхание,      однако     спортсмены       высокой      квалификации  задействуют  диафрагмальное  дыхание.  При  опускании  гири  выполняется  вдох  за  счет  экскурсии  грудной  клетки,  так  как  из-за  снятия  напряжения  с  верхнего  плечевого  пояса  она  освобождается  от  действия  силы  тяжести.  После перехвата дужки гири из захвата снизу в захват сверху сила тяжести  гири  вновь  нагружает  мышцы  верхнего  плечевого  пояса,  создавая  условия  для выдоха. В конце фазы замаха перед изменением направления движения  горизонтальная  и  вертикальная  составляющие  скорости  гири  уменьшаются  до   нуля.    Поэтому      перед    началом     движения      гири    вперед    создаются  благоприятные условия для начала короткого вдоха. При прохождении гирей  самой     нижней     точки,     когда    начинается      воздействие     силы     тяжести,  целесообразно выполнить короткий выдох и затем сразу – вдох при подрыве  гири вверх. В момент перехвата дужки гири из захвата сверху в захват снизу  выполняется  выдох  до  момента  фиксации  гири  вверху.  При  таком  способе  дыхания за один цикл упражнения рывок получается три вдоха и три выдоха.  При  поднимании  16  кг  или  24  кг  гирь  темп  подъемов  получается  гораздо  выше.  Дополнительно  вдох  и  выдох  во  время  фиксации  не  выполняются.  Спортсмены  за  один  цикл  упражнения  не  успевают  выполнить  более  двух  дыхательных циклов: опускание гири –  вдох, замах –  выдох, подрыв –  вдох,  фиксация   –   выдох.   Многие   спортсмены   даже   с   тяжелыми   гирями   не  перестраиваются  с  двух  циклового  дыхания  на  трехцикловое  дыхание.  Приэтом в фазе замаха у них наблюдается задержка дыхания (натуживание), что  может     неблагоприятно       отражаться      на   уровне    работоспособности,        а,  в  конечном счете, на результатах.  

Согласование движений.  

       Выполнение        упражнения        начинается      из    исходного      стартового  положения. В этом положении гиря устанавливается на расстоянии примерно  одной  ступни  от  площади  опоры.  По  команде  «старт»  спортсмен  прямой  рукой  захватывает  дужку  гири  сверху,  при  этом  ноги  согнуты  в  коленях,  пятки   не   отрываются   от   помоста.   Туловище   наклонено   вперед,   спина  выпрямлена. Руки и туловище представляют собой жесткие кинематические  звенья, подвижно скрепленные в плечевом суставе. Упражнение начинается с  подготовительного  движения  –  разгибания  ног  и  уменьшения  угла  наклона  туловища.  Гиря,  как  маятник,  движется  назад  -  вверх.  Точкой  подвески  является  плечевой  сустав,  рука  –  связующее  звено.  Гиря  движется  назад  -  вверх  и,  теряя  свою  кинетическую  энергию,  зависает  в  «мертвой  точке».  После  остановки  гиря,  как  маятник,  начинает  движение  вперед  -  вниз,  во  время  которого  ноги  сгибаются  в  коленных  суставах,  туловище  принимает  вертикальное   положение.   При   сгибании   ног   мышцы-разгибатели   бедра  предварительно растягиваются для их последующего мощного сокращения в  рабочем движении – подрыве гири вверх.  Рабочее  движение  –  подрыв  гири  вверх  –  начинается  после  прохождения  руки  с  гирей  нижнего  вертикального  положения.  При  подрыве  туловище  наклоняется назад, ноги разгибаются в коленных и голеностопных суставах,  рука  продолжает  выполнять  функцию  связующего  звена.  При  выполнении  подготовительного  движения,  а  также  в  фазе  подрыва  рука  и  туловище  остаются  жесткими  кинематическими  звеньями.  Сгибание  руки  с  гирей  и  туловища       (округлая      спина)     в    этих    фазах     движения       уменьшают  эффективность работы мышц ног. Количество движения развиваемое этими  мышцами, будет теряться в лишних «шарнирных» соединениях (в локтевом  суставе,  в  поясничном  и  грудном  отделах  позвоночника).  В  начале  фазы  подседа рука с гирей сгибается в локтевом суставе, пальцы, удерживающие  гирю,    слегка    расслабляются        и  облегчают      перехват     дужки     гири    без  скольжения  в ладони  в момент перехвата дужки  из захвата  сверху  в  захват  снизу.  В  конце  фазы  подседа  свободный  полет  гири  вверх  завершается  приемом гири на выпрямленную руку. Для амортизации этого движения ноги  незначительно       сгибаются     в   коленных     суставах.     В   начале    выполнения  упражнения       такого   сгибания     ног    может    и   не   быть,   однако     в  конце  выполнения  упражнения  на  фоне  усталости  высота свободного полета  гири  вверх уменьшается и подсед выполняется глубже.  
       Следующее  подготовительное  движение  –  опускание  гири  в  замах  –  выполняется  после  фиксации  гири  вверху.  При  опускании  гири  ее  путь  можно   разделить   на   две   части.   Первую   часть   она   проходит   во   время  супинации кисти, а вторую – во время пронации кисти. Опускание начинают  с  движения  гири  вперед  и  поворота  ее  за  счет  супинации  кисти  (поворот  ладони  к  себе).  Сопровождая  движение  гири  вниз,  рука  сгибается  в  локте,  плечо приводится к туловищу. Туловище наклоняется назад, и на уровне от  подбородка до живота выполняется перехват дужки гири сверху. С началом  опускания      гири     в   свободное      падение     она    поворачивается       вокруг  вертикальной  оси  за  счет  пронации  кисти  (поворот  ладони  вовнутрь).  При  дальнейшем  движении  вниз  гиря  в  свободном  падении  разгибает  руку  и  движется по дуге вниз  -  назад за счет силы тяжести гири (по инерции). При  дальнейшем  маятниковом  движении  гири  назад  -  вверх  ноги разгибаются  в  коленных суставах, однако, по мере нарастания утомления угол в коленных  суставах  начинает увеличиваться  и  постепенно  становится  равным  углу,  до  которого колени сгибаются в конце фазы опускания гири.  

       Упражнения        с   гирями     большого       веса,   создают      значительные  напряжения  и  нагрузки  в  опорно-двигательном  аппарате  (голеностопные,  коленные,  тазобедренные  суставы,  позвоночник  и  т.д.).  Поэтому  на  первых  занятиях, посвященных отработке техники с тяжелыми гирями, необходимо  быть  более  осторожными,  чем  при  ознакомлении  с  основами  техники  с  легкими      гирями.     При     этом    проводить      занятия     следует     в   обуви предохраняющей  стопы  от  случайных  травм.  Она  должна  иметь  жесткую  подошву  и  невысокий  каблук,  а  также  плотно  прилегать  к  пяткам.  Это  позволяет  стабилизировать  положение  пяток  и  исключить  возникновение  вращательного движения стопы, которое может привести к перенапряжению  мышц ног и к повреждениям коленного и голеностопного суставов.  

       На первых занятиях необходимо исключить максимальные усилия при  поднимании       гирь.   Между     подходами      планируются       интервалы      отдыха,  достаточные для восстановления организма перед выполнением следующего  подхода.     Постепенно,      совершенствуя       силовые     качества,    увеличивается  интенсивность  нагрузки.  Однако,  даже  достигнув  максимального  объема  тренировочной нагрузки,  спортсмен  должен  1–2  (иногда  3–4)  дня  в  неделю  посвящать  отдыху.   Применение  переменного  метода  на  каждом  занятии  может стать для спортсмена причиной получения различных травм. Поэтому  недельный  тренировочный  объем  должен  быть  слегка  уменьшен.  Так  как  наряду    с   повышением       уровня     скоростно-силовых        качеств    необходимо  уделять время и для повышения уровня выносливости.  
       В   гиревом   спорте   выделяют   два   варианта   интервального   метода  выполнения упражнений.  

       Первый – это спринт, т.е. серийное выполнение упражнений в течение  15–30 секунд в максимальном темпе.  
       Второй – это темповый вариант, т.е. выполнение упражнений в течение  1–2  минут.  Примерный  темп  выполнения  упражнения  толчок  –  6,  8,  10,  12  подъемов в минуту, а упражнения рывок –  10, 15, 17, 20 подъемов в минуту.  
       Спортсмены  высокой  квалификации  на  соревнованиях  не  поднимают  гири  в  максимальном  темпе,  а,  принимая  в  расчет  возможное  финишное  ускорение,  придерживаются  такого  темпа,  который  позволит  им  закончить  выступление      в   околопредельном       темпе.    Таким    образом,     интервальный  спринт не играет большой роли в подготовке спортсмена к выступлению. Что  же касается темпового варианта выполнения упражнений, то он существенно  повышает       результативность       выступления.      При     интервальном       методе  тренировки максимально используются аэробные и анаэробные возможности  организма  спортсмена.  Темп  выполнения  упражнения  хотя  и  превышает  соревновательный,  но  спортсмен  в  состоянии  поддерживать  его  в  течение  значительного       отрезка    времени.      При    этом     не   возникает      большой  кислородной задолженности.  

       У каждого спортсмена свой темп выполнения упражнения. Например,  поднимающий  на  соревнованиях  гири  в  упражнении  толчок  в  темпе  10  раз/мин, при интервальном выполнении этого упражнения может поднимать  в  темпе  12– 15  раз/мин  и  более.  Достичь  такого  результата  спортсмену  не  трудно, главное поддерживать выбранный темп и не переутомляться к концу каждой 1-й (2-й) минуты.  

       Выполнение  упражнений  в  высоком  темпе  происходит  с  большой  интенсивностью  движений  и  способствует  повышению  уровня  скоростно- силовых     способностей.   В      этом   отношении   он   напоминает   тренировку  переменным  методом.  Поскольку  в  каждом  повторе  спортсмен  выполняет  упражнение       с   усилием,     близким      к   максимальному,        увеличиваются  восстановительные  периоды.  Можно  также  сократить  число  повторов.  По  мере роста физической подготовленности, восстановительные периоды могут  постепенно       уменьшаться,        а     число     повторов       –     увеличиваться.  

Распространенная         ошибка      тренирующихся          интервальным        методом,  заключается в следующем: обращая большое внимание на выполнение серий,  они   забывают   о   таком   важном   аспекте,   как   интервал   отдыха.   Между  подходами должно  оставаться  столько  времени,  сколько  необходимо  для  

того, чтобы поддерживать  наиболее  эффективный  темп подъемов в каждом  из   них.   Длительность   интервала   отдыха   спортсмен   должен   определить  исходя      из    своих      возможностей.        По     мере     повышения        уровняподготовленности, спортсмен начинает привыкать к интервальным занятиям  и   будет     в   состоянии      сократить     восстановительный         период      между  отдельными сериями.  

       Повторный метод.  

       В период подготовки к соревнованиям наряду с интервальным методом  много  времени  отводится  повторному  методу.  В  нем  предусматривается  повторное      выполнение       подходов      с   повышенной        интенсивностью         и  
интервалами      отдыха     между     подходами,     определяемыми        самочувствием  спортсмена. В повторном методе величина физической нагрузки на организм,  определяется  суммарным  объемом  и  интенсивностью  нагрузки.  Например,  выполняется   упражнение   рывок   в   темпе,   который   спортсмен   способен  выдерживать       в   течение    3–5    минут.     Затем    отдохнув     (в   отличие     от  интервального   метода)   до   полного   восстановления,   еще   раз   повторяет  упражнение в том же темпе.  

       В   повторном      методе     тренировки     каждый      интервал     отдыха     (его  продолжительность)          не    только     выражает      готовность      организма       к  выполнению        последующей       работы,     но   также     характеризует      реакцию  организма  на  выполненный  (суммарный)  объем  работы.  Это  позволяет  по  изменению  продолжительности  отдыха  определять  состояние  спортсмена  и  судить   о   том   влиянии,   которое   оказала   выполненная   часть   работы   на  организм.     Так     как   в   повторном       методе     не   используются       заранее  спланированные   интервалы   отдыха,   он   является   прекрасным   средством  улучшения  техники  движений.  В  интервалах  отдыха  может  выслушивать  замечания   тренера,   а   затем   осваивать   наилучшие   способы   выполнения  двигательных действий в соревновательных упражнениях.  

Тактическая подготовка 

       В целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так использовать приемы  соревновательной        деятельности,      чтобы     они    позволили      спортсмену       с  наибольшей  эффективностью  реализовать  свои  возможности  (физические,  технические,       психические)       с   наименьшими         издержками        преодолеть  сопротивление  соперника.  В  основе  спортивной  тактики  должно  лежать  соответствие      тактического      плана     и   поведения      спортсмена      во   время  состязания     уровню      развития     его   физических      и   психических       качеств,  технической подготовленности и теоретических знаний.  
       Помимо   выбора   способов,   технических   приемов   и   действий,   она  включает      рациональное        распределение       сил    в   процессе      выполнения  соревновательных        упражнений;       применение       приёмов      психологического  воздействия на противника и маскировки намерений.  
       Тактика     может     относиться     к  соревновательным,         стартовым     (бой,  поединок,   схватка,   старт   и   др.)   и   ситуационным   целям.   Особенностью  тактики  является  её  индивидуальный,  групповой  или  командный  характер,  определяемый  видом  спорта,  спортивной  дисциплиной  и  особенностями  соревнований.  

       Главное      средство     обучения      тактики     –    повторное      выполнение  упражнений  по  задуманному  плану,  например:  показ  лучшего  результата  в  первой попытке; использование одного из разученных вариантов в ответ на  предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое.  
       Во-первых,  необходимо  выбрать  наиболее  разумный  темп  подъемов  гирь.  
       Во-вторых,      если    спортсмен      способен      на   повышение       темпа     на  протяжении двух-трех минут, соперники, возможно, откажутся от намерения  догнать его по количеству подъемов. Если же он снижает темп и продолжает  поднимать гири одинаковое количество раз с его ближайшим соперником, то  этот соперник, ощутив моральный подъем, прибавит темп, и наш спортсмен  может   оказаться      позади    него.   Известно,   что     начинающие        спортсмены  устанавливают       личные      рекорды     на    каждом     соревновании.       Не    стоит  стремиться к этому каждый раз, тем более, если вы чувствуете себя не совсем  в  хорошей  форме.  Необходимо  помнить,  что  «железо  есть  железо»,  и  оно  может  победить  любого.  Однако  один-два  раза  в  год  нужно  устанавливать  личные рекорды в различных упражнениях гиревого спорта. Тренировочное  
планирование должно учитывать эти попытки.  

4.Планируемые результаты освоения программы
В результате освоения программы обучающиеся будут знать:

· основные понятия, термины гиревого спорта;

· роль физической культуры и спорта в здоровом образе жизни;

· историю развития гиревого спорта;

· правила соревнований в избранном виде спорта;

В результате освоения программы обучающиеся будут уметь:

· применять правила техники безопасности на занятиях;

· владеть основами гигиены;

· выполнять основные технические действия, предусмотренные программой, применять изученные технические действия в соревновательных условиях, овладение основами техники и тактики избранного вида спорта.

5.ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ
РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Язык реализации: русский
Форма обучения: очная
Особенности реализации: Прохождение программного материала
осуществляется с учетом возрастных особенностей занимающихся. Реализация программного материала должна обеспечивать
соблюдение следующих принципов:
*научности - подкрепление всех оздоровительных мероприятий научно
обоснованными и практически апробированными методиками;
*целостности, комплексности педагогических процессов - непрерывности
процесса оздоровления и тесное взаимодействие педагогов, тренеров-преподавателей, психологов и медицинских работников;
*концентрического (спиралевидного) обучения - повторяемость тем во
всех возрастных группах, применение усвоенного и познание нового на
следующем этапе развития;
*систематичности и последовательности – непрерывность
педагогических воздействий, взаимосвязь знаний, умений и навыков;
комплексности и интегративности - решение оздоровительных задач в
системе всего учебно-воспитательного процесса и всех видов деятельности;
*связи теории с практикой - формирование у детей умения применять свои
знания по сохранению и укреплению здоровья в повседневной жизни;
индивидуально-личностной ориентации воспитания - главной целью
образования является ребенок, а не окружающий мир. Педагог, опираясь на
индивидуальные особенности ребенка, планирует его развитие, намечает пути совершенствования умений и навыков, построения двигательного режима;
*доступности - исключение вредные последствий для организма детей в
результате завышенных требований и физических нагрузок;
*успешности - на этапе формирования здоровья ребенок получает задания,
которые он способен успешно выполнить;
*коммуникативности - воспитание у детей потребности в общении, в
процессе которой формируется социальная мотивация здоровья;
результативности предполагает получение положительного результата
оздоровительной работы;
*гуманизма - ребенок определяется главной ценностью со своим
внутренним миром, интересами, потребностями, способностями,
возможностями и особенностями;
*гуманизации - оказание помощи в становлении личности ребенка,
саморазвитии, смягчение напряженности, восстановление экологии человека, его душевного равновесия.
Условия набора и формирования групп: 

        Занимающиеся распределяются на группы по возрасту, уровню подготовленности, стажу занятий. При этом следует учитывать, что границы возрастных периодов условны, трудно определить окончание одного и начало другого этапа развития. Помимо паспортного возраста необходимо учитывать биологический возраст. Для каждой группы устанавливается наполняемость и режим работы. Количество обучающихся в группе от 10 до 15 человек. 

Продолжительность занятий определяется в зависимости от возраста детей, их индивидуальных особенностей в соответствии с санитарными правилами и нормами. Зачисляются дети желающие заниматься гиревым спортом в возрасте от 6 - 18 лет и не имеющие медицинских противопоказаний, с письменного разрешения врача-педиатра.
Формы организации и проведения занятий: 

Учебные (изучение нового материала), тренировочные (совершенствование изученного материала), учебно-тренировочные (изучение нового материала, совершенствование изученного материала), восстановительные (выполнение неспецифических упражнений), контрольные (тестирование сторон подготовленности). 

Формы организации деятельности учащихся: групповая и
индивидуальная.
6. Формы аттестации
Аттестация проводится во время тренировочных занятий в рамках годового учебно-тематического плана. Промежуточная аттестация 2 раза в год: в начале учебного года и в конце в форме контрольно-переводных нормативов. При сдаче контрольных нормативов в протоколе ставится отметка «сдал», «не сдал». Итоговая аттестация проводится по окончанию срока обучения по дополнительной общеразвивающей программе. Перевод обучающегося  на этап  реализации  программы осуществляется на основании результатов промежуточной аттестации  и с учетом  результатов выступления  на официальных соревнованиях. По результатам сданных нормативов они либо переводятся на следую​щий этап подготовки, либо остаются повторно на том же уровне для дополнительного прохождения этапа. Окончательное решение о переводе обучающегося принимает педагогический  совет.

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
 
Контрольно-переводные нормативы
 
	Контрольные
упражнения
	мальчики
	девочки

	
	1 год обучения
	Свыше года
	1 год обучения
	Свыше года

	Общая физическая подготовленность

	Бег 30 м, с
	6,2
	5,8
	6,4
	6,0

	Прыжок в длину с места, м
	1,3
	1,5
	1,1
	1,3

	Челночный бег 3х10 м, с
	10,0
	9,6
	10,4
	10,0

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз
	4
	8
	3
	6

	Бег 1000 м, мин, с
	+
	4,40
	+
	5,10

	Специальная физическая подготовленность

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

	Упражнение «толчок», с гирей 16 кг
	25
	50
	-
	-

	Упражнение «рывок», с гирей

16 кг

6 кг
	 

 

25
	 

 

50
	 

 

-

30
	 

 

-

50


 
7. Методические материалы
Основной формой являются тренировочные занятия,  беседы, соревнования, тестирования, спортивные конкурсы,  мастер классы, праздники, просмотры соревнований, проводимые под руководством тренера, согласно расписания, которое составляется с учетом режима учебы занимающихся.

Практические занятия могут различаться по цели: учебные тренировочные, контрольные и соревновательные; по количественному составу занимающихся: индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые.

При проведении учебно-тренировочных занятий используются педагогические и спортивные технологии:

- технологияиндивидуальногообучения(индивидуальныйподход,индивидуализацияоб учения),

-       технологии развивающего обучения,

-       технология дифференцированного обучения.

   Основными средствами учебно-тренировочных занятий являются физические упражнения. Они могут быть разделены на 3 группы:

-       общеподготовительные упражнения; - специально подготовительные упражнения;

-       упражнения соревновательного характера.
В проведении учебно-тренировочных занятий применяются следующие методы:

1.Общепедагогические:
-       словесные (беседа, рассказ, объяснение);

-       наглядные ( видеоматериал, наглядные пособия, пример); 
2. Практические:
-       метод строго регламентированного упражнения;

-метод направленный на освоение спортивной техники;

-       метод направленный на воспитание физических качеств;

-       игровой метод;

-       соревновательный метод.
8.Условия реализации программы.

        Эффективность реализации программы в значительной степени определяется полноценным материально-техническим обеспечением процесса высококачественным инвентарем, оборудованием и экипировкой (согласно перечню в таблице). 
1). Требования к материально-технической базе и инфраструктуре, собственной или используемой на основании договорных взаимоотношений организацией, осуществляющей физическую подготовку детей: наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала; наличие раздевалок, душевых.
Таблица 1 - Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для
реализации Программы.
	N п/п
	Наименование
	Единица

измерения
	Количество

изделий

	Основное оборудование и спортивный инвентарь

	1.
	Брусья навесные на гимнастическую стенку
	штук
	1

	2.
	Весы до 200 кг
	штук
	2

	3.
	Гири соревновательные 16 кг
	штук
	12

	4.
	Гири соревновательные 24 кг
	штук
	12

	5.
	Гири соревновательные 32 кг
	штук
	12

	6.
	Гири тренировочные весом: 6, 8, 10,12, 14, 40 кг
	комплект
	3

	7.
	Зеркало настенное 0,6x2 м
	штук
	6

	8.
	Магнезница
	штук
	2

	9.
	Маты гимнастические
	штук
	6

	10.
	Палки гимнастические
	штук
	12

	11.
	Перекладина гимнастическая переменной высоты (универсальная)
	штук
	1

	12.
	Помост (1,5x1,5 м)
	штук
	6

	13.
	Секундомер
	штук
	3

	14.
	Скакалки
	штук
	12

	15.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	2

	16.
	Стенка гимнастическая
	штук
	2

	17.
	Часы настенные с секундной стрелкой
	штук
	6


 

Воспитательная работа
       На     протяжении       многолетней        спортивной       подготовки      тренер-

 преподаватель       формирует       у   обучающихся        патриотизм,      нравственные  качества           (честность,          доброжелательность,               самообладание,

дисциплинированность, терпимость, коллективизм),  в сочетании с волевыми  качествами

(настойчивость, аккуратность, трудолюбие).  

       Воспитательные средства:  

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;  
- высокая организация учебно-тренировочного процесса;  
- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;  
- дружный коллектив;  
- система морального стимулирования;  
- наставничество опытных спортсменов.  
       Основные воспитательные мероприятия:  

- просмотр соревнований (фото, видео) и их обсуждение;  
- регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся;  
- проведение тематических праздников;  
- встречи со знаменитыми спортсменами;  
- экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;  
- трудовые сборы и субботники;  

       Важное   место   в   воспитательной   работе   отводится   соревнованиям.  

Наряду     с  воспитанием      у   обучающихся       понятий     об   общечеловеческих  ценностях,  серьезное  внимание  обращается  на  этику  спортивной  борьбы.  Здесь    важно     сформировать        у   обучающихся        должное      отношение       к  запрещенным       приемам      и  действиям      (допинг,    неспортивное      поведение,  взаимоотношения         спортсменов,       тренеров,     судей    и   зрителей).     Перед  соревнованиями        необходимо       настраивать      спортсменов       не   только     на  достижение  победы,  но  и  на  проявление  в  ходе  соревнований  морально- волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешности  воспитательной работы в коллективе. Наблюдая за особенностями поведения  своих     подопечных       во   время     их   выступления       на   помосте,     тренер- преподаватель может делать выводы об уровне морально-волевых качеств.  

Перечень программного обеспечения

Список литературы для педагога.

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.   Добровольский,        С.С.    Техника      гиревого      двоеборья      и   методика      ее  совершенствования: Учебное пособие / С.С. Добровольский, В.Ф. Тихонов. –  Хабаровск: ДВГАФК, 2004. –  108 с.: ил.  
5.  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.  
6. Гиревой спорт: Примерная программа спортивной подготовки для детско- юношеских          школ,       специализированных              детско-юношеских            школ  олимпийского  резерва  /  авт.-сост.:  И.П.  Солодов-  президент  Всероссийской  федерации гиревого спорта, председатель Исполкома Международного союза  гиревого спорта; О.А. Маркиянов – доктор педагогических наук, профессор;  Г.П. Виноградов – доктор педагогических наук, профессор; С.А. Кириллов –  главный      тренер      сборных      команд      России;      заслуженный        тренер     РФ,  заслуженный  мастер  спорта  РФ;  В.Ф.  Тихонов  –  кандидат  педагогических  наук, доцент. М.: Советский спорт, 2010 – 96 с.  
7.  Федеральный  закон  от  04.12.2007  №  329-ФЗ  «О  физической  культуре  и  спорте в Российской Федерации».  
8.   Приказ      Министерства         спорта      Российской       Федерации        статья      84  Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской  Федерации».  
9.    Приказ      от   27.12.2013      №     1125    «Об     утверждении        особенностей  организации         и    осуществления          образовательной,         тренировочной          м  методической   деятельности   в   области   физической   культуры   и   спорта»  (зарегистрирован Минюстом России 05.03.2014, регистрационный № 31522).  
11.   Федеральный   закон   от   29.12.2012    №   273-ФЗ   «Об   образовании   в  Российской Федерации». 
12. ru.wikipedia.org Гиревой спорт
13. girevoysport.ru
14. vfgs.ru «Федерация гиревого спорта»
15.Современная система спортивной подготовки: монография - Москва: Спорт, 2021
Список литературы для обучающихся.
1. Арансон М. Заочные игры Олега Фетисова с илачами прошых лет. Спортивная  жизнь России.- 2000. –С. 39-40;
2. Воротынцев А.И. Гири. Спорт сильных и здоровых. – М.: Советский спорт, 2002. – 272 с.  

3. Гиревой спорт / Авт.-сост.: А.М. Горбов. – М.: АСТ; Донецк: Сталкер, 2005. – 191 с.
4. vfgs.ru «Федерация гиревого спорта»
5. Гиревой спорт: Правила соревнований. – Рыбинск: Президиум ВФГС, 2007. – 12 с.
Список литературы для родителей
1.   Федеральный   закон   от   29.12.2012    №   273-ФЗ   «Об   образовании   в  Российской Федерации». 

2 Федеральный  закон  от  04.12.2007  №  329-ФЗ  «О  физической  культуре  и  спорте в Российской Федерации».  

3. Манжелей И. В. Педагогические модели физического воспитания: учебное пособие - Москва, Берлин: Директ-Медиа, 2015.

4. Виноградов, Г.П. Гиревой спорт как средство атлетической подготовки подростков и юношей: методические рекомендации / Г.П. Виноградов –  Л.: ГДОИФК им. П.Ф. Лесгафта, 1988. - 24 с.
