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1. Пояснительная записка
Настоящая программа разработана
- в соответствии с приказом Министерства спорта РФ от 12 сентября

2013 года № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;

- учетом требований федерального стандарта спортивной подготовки

по виду спорта гиревой спорт, утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 26 декабря 2014 года № 1078;

- на основе ФЗ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

- на основе ФЗ от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической

культуре и спорте в Российской Федерации»;

- на основе приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 года

№ 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;

- на основе приказа Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013 года

№ 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;

- на основе Постановления Главного государственного врача

Российской Федерации от 4 июля 2014 года № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей», зарегистрировано в Минюсте Российской Федерации 20 августа 2014 года № 33660.

Программа служит документом для эффективного построения работы с детьми, на этапе многолетней подготовки и для содействия успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста. 

Программа является основным документом при организации и проведении занятий в муниципальном автономном учреждении дополнительного образования детско-юношеской спортивной школы № 2 Тюменского муниципального района.

В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на различных этапах подготовки, отбору и комплектованию групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств, специальных способностей обучающихся. 

1.1 Характеристика гиревого спорта

Гиревой спорт  - циклический вид спорта, в основе которого лежит подъём гирь максимально возможное число раз за отведённый промежуток времени, в положении стоя. Существует две дисциплины у мужчин и одна у женщин. Мужчины соревнуются в классическом двоеборье или толчке по длинному циклу. В свою очередь двоеборье состоит из двух упражнений: толчок двух гирь двумя руками от груди и рывок одной гири каждой рукой. В рывке допускается одна смена рук без постановки снаряда на помост. После выполнения двух упражнений подсчитываются очки в сумме двоеборья. Толчок по длинному циклу заключается в забросе гирь на грудь, выталкивании вверх от груди, опускании на грудь и спуске вниз без касания помоста. Упражнение выполняется с двумя гирями.

Гиревой спорт является одним из разновидностей тяжелой атлетики. Это один из древнейших спортивных снарядов, история которого прослеживается от Олимпийских игр древности до наших дней. В прошлом веке гири применялись для развития и демонстрации физических качеств. Статус международного этот вид спорта получил в наше время. 

Российские спортсмены гиревики являются на сегодняшний день сильнейшими в мире, они неоднократно становились победителями международных соревнований. Гири, как наиболее доступное средство для физического совершенствования человека, не требующее больших материальных затрат, стало привлекательным для большого количества населения, как в России, так и за ее пределами. 

За сравнительно короткий промежуток времени (менее 40 лет) гиревой спорт превратился из национального вида спорта, которым занималось население несколько союзных республик бывшего СССР, в многонациональный вид спорта, который культивируется в 50 странах Европы, Америки, Азии и Австралии.

В системе физического воспитания гиревой спорт представлен как средство всестороннего физического развития, как массовое средство оздоровления, как средство профессиональной прикладной подготовки молодежи к труду и обороне страны (ГТО), сдаче нормативов Всероссийского комплекса «Физкультура и здоровье», как вид массового юношеского вида спорта и спорта высших достижений.

1.2 Отличительные особенности гиревого спорта
1. Достаточная техническая простота выполняемых упражнений. Согласно действующим в настоящее время правилам соревнований, в гиревой спорт входят упражнения: жим одной гири, толчок двух гирь и рывок одной гири. Все это упражнения циклического характера, с отягощением сравнительно небольшого веса. Они осваиваются довольно быстро, поскольку не связаны с каким-либо безопорным перемещением в пространстве системы спортсмен — снаряд (как, например, в тяжелой атлетике) или сложным перемещением спортсмена (как в гимнастике, акробатике).

И хотя перемещение общего центра тяжести имеется, оно происходит в каждом цикле – упражнения идентично. Как показывает практика, спортсмен со средним уровнем физического развития овладевает техникой упражнений гиревого троеборья в течение 4—6 месяцев. Это позволяет уделять больше внимания развитию и совершенствованию физических качеств.

2. Возможность заниматься как в группах, так и индивидуально. Лучшей формой организации занятий спортом является занятие в учебной группе, секции. Однако работа по сменам и многие другие виды трудовой деятельности человека не дают возможности тренироваться в секции, в группе, а вынуждают переходить на индивидуальные занятия с периодическим контролем тренировочных планов опытным тренером. Для индивидуальных занятий гиревым спортом не требуются спортивные залы, большие спортивные площадки. Практически в любом месте, где есть свободная площадь 4— 5 м2, можно поднимать гири.

3. Простота материального обеспечения. По сравнению со многими видами спорта гиревой спорт наименее трудоемок в материальном обеспечении: гири, костюм для тренировок и выступлений — трусы, майка, любые спортивные туфли. Следует отметить долговечность гирь как спортивного снаряда. Практически у гирь не ограничен срок эксплуатации. Это создает значительное преимущество гиревого спорта перед многими другими, где требуются большие затраты на материальное обеспечение занятий.

Все, что касается материального обеспечения, конечно, следует рассматривать несколько шире. Гиревику нужно заниматься штангой, бегом, метанием, выполнять упражнения на гибкость, заниматься лыжным спортом и другими видами, которые потребуют дополнительных материальных затрат.

4. Максимальное исключение случаев травматизма. Изучение упражнений гиревого троеборья, участие в соревнованиях не требуют посторонней страховки спортсмена. Выполнение упражнений не связано с элементами риска. Как правило, травмы появляются в виде срывов участков кожи на ладонях, возникающих по причине неудовлетворительной подготовки снаряда для выполнения упражнений (ручка гири должна быть гладкой, тщательно отполированной, не имеющей ржавчины); случаются такие травмы и при хорошо подготовленной гире, но это бывает, как правило, после значительного перерыва в тренировках, когда кисть «ослабла». Следовательно, природа травм в гиревом спорте лежит не в самой сути гиревого спорта, а в побочных факторах, которые можно исключить.

5. Широкий возрастной диапазон занимающихся. Ценность средства физического воспитания намного возрастает, если оно может быть использовано занимающимися различных возрастных групп. Гиревой спорт как средство физического воспитания имеет такую ценность. Хотя вопрос о возрастных границах занятий гиревым спортом в настоящее время еще не изучен в полной мере, однако практика показала, что возраст занимающихся колеблется в довольно широких рамках.

Раздвинуть, расширить возрастные границы занимающихся — одна из сегодняшних проблем спорта. Действительно, во многих видах спорта начинать заниматься в 16— 17 лет считается бесперспективным, а соревнования по отдельным видам спорта превратились в «детские соревнования».

Основа гиревого спорта — два физических качества: сила и выносливость, сплав которых дает новое качество — силовую выносливость.

Не принижая роль гибкости, координации, скорости в процессе занятий гиревым спортом, следует, однако, признать, что у гиревиков они не выступают на первый план, как это мы наблюдаем в гимнастике, акробатике, фигурном катании и многих других видах.

Как известно, сила, выносливость развиваются и совершенствуются в довольно широких возрастных границах, поэтому и спортивный результат в гиревом спорте можно повышать более длительное время и в более широком возрастном диапазоне.

Итак, гиревой спорт как средство физического воспитания вполне доступен широкому кругу занимающихся. Доступность его заключается в возможности индивидуальных занятий, достаточной технической простоте выполняемых упражнений, несложности материального обеспечения, возможности тренироваться и выступать в соревнованиях людям различного возраста. Занятия гиревым спортом способствуют развитию основных физических качеств, положительно сказываются на повышении физической работоспособности организма в целом. Все это дает основание считать гиревой спорт эффективным средством физического воспитания.

1.3. Специфика организации тренировочного процесса.

Учитывая то, что гиревой спорт является единственным видом спорта, где спортсмен за определенное время (10 минут), поднимает необходимое количество веса, весь учебный материал подготовлен согласно различным критериям: объема нагрузки, ее интенсивности, количеством и очередностью различных упражнений, режимом мышечной деятельности, интервалами отдыха между подходами. 

Большое внимание в программе уделено многоцикловому планированию, без которого не может быть прогнозирования и роста спортивных результатов. 

Отличительной чертой Программы является предлагаемая тема: «Выбор нагрузок, адекватных конкретному состоянию организма спортсмена-гиревика», что рассматривается как один из основных аспектов спортивной тренировки. 
Гиревой спорт 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. 
1.4 Актуальность, новизна, педагогическая целесообразность Программы

Актуальность программы заключается в том, что система дополнительного образования детей, в силу своей уникальности, способна не только раскрыть личностный потенциал любого ребёнка, но и подготовить его к условиям жизни в высоко конкурентной среде, развить умения бороться за себя и реализовывать свои идеи. Поэтому ребенку очень важно движение, именно с детства формируется потребность к занятиям физкультурой и спортом, привычка здорового образа жизни. Выбор методов и средств воздействия на привития обучающимся потребности к двигательной активности, которая определяется заинтересованностью и сознательным участием его в физкультурно-спортивном процессе.                                                                                 

В новизну 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 высококвалифицированных спортсменов. 

Педагогическая целесообразность программы определена тем, что ориентирует обучающихся на приобщение каждого к физической культуре и спорту, применение полученных знаний, умений и навыков в повседневной деятельности, улучшение своего образовательного результата, на создание индивидуального творческого продукта. 

Благодаря систематическим занятиям физической культурой и спортом обучающиеся приобретают общую и специальную физическую подготовку, а развитие специальных физических качеств помогает развить морфофункциональные системы растущего организма - в этом и заключается педагогическая целесообразность разработанной предпрофессиональной программы по гиревому спорту.

Кроме того, педагогическую целесообразность образовательной программы мы видим в формировании у обучающегося чувства ответственности в исполнении своей индивидуальной функции в коллективном процессе, с одной стороны, и формировании самодостаточного проявления всего спортивного потенциала при выполнении индивидуальных заданий обучающегося, в соревновательной деятельности формирования тактического мышления. 

Программа отличается тем, что:

- позволяет в условиях спортивной школы через дополнительное образование расширить возможности образовательной области «Физической культуры»;

- программа ориентирована на развитие физических способностей, обучающихся разных возрастных групп; 



- содержание программы является основой для развития двигательных умений и навыков   как групп обучающихся, так и отдельно взятых обучающихся;

- программа дополнительного образования имеет четкую содержательную структуру на основе постепенной (от простого к сложному) многолетней подготовки реализации задач.

1.5 Цели. Задачи Программы

Целью Программы является создание единого направления в учебно-тренировочном процессе для спортивного развития обучающихся от групп начальной подготовки до уровня спортивной специализации.

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

· способствовать гармоническому физическому развитию, разносторонней физической и технической подготовленности в избранном виде спорта – гиревой спорт;

· воспитать морально-волевые качества;

· сформировать личностные качества обучающихся, их поведение в соответствии с общественными нормами морали, гражданской и спортивной этике, способствовать развитию интеллектуального потенциала;

· подготовить инструкторов и судей по гиревому спорту для оказания помощи в проведении учебно-тренировочного процесса в спортивных и других организациях.

1.6 Принципы реализации Программы

В основу программы заложены основополагающие принципы подготовки юных спортсменов, результаты научных исследований и передовой спортивной практики:

Принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (все виды подготовки, воспитательной работы, восстановительных мероприятий и комплексного контроля) в оптимальном соотношении.

Принцип преемственности определяет системность изложения программного материала по этапам годичного и многолетнего циклов и его соответствия требованиям высшего спортивного мастерства, при обеспечении преемственности задач, методов и средств подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей уровня подготовленности.

Принцип вариативности предусматривает вариативность программного материала в зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастных индивидуальных особенностей юных гиревиков.

1.7 Структура системы многолетней подготовки (этапы, периоды)

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. 

Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам и периодам подготовки: 

- этап начальной подготовки – до 3-х лет;

- тренировочный этап – 5 лет.

Срок обучения по программе – 8 лет. 

Для обучающихся, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования, реализующих основные профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта срок освоения Программы может быть увеличен на 1 год. Образовательная организация имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки в случае усвоения программного материала обучающимися. 

Этап начальной подготовки (НП) 

В группы начальной подготовки зачисляются дети в возрасте 10 лет, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний с письменного разрешения врача-педиатра. 

Продолжительность этапа 2-3 года. На этом этапе подготовка осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на всестороннюю физическую подготовку и овладение основами техники поднимания гирь, бега, лыжных гонок, выбор спортивной специализации.

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

Основные задачи подготовки:

· привлечение максимально возможного числа детей и подростков к регулярным занятиям гиревым спортом, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и здоровому образу жизни;

· укрепление здоровья и закаливание;

· коррекция недостатков в физическом развитии;

· обучение основам техники упражнений гиревого спорта, бега, лыжных гонок и обогащения двигательного опыта;

· приобретение разносторонней физической подготовленности: развитие силовых и скоростных возможностей, общей физической выносливости (аэробной), показателей ловкости и гибкости;

· воспитание морально-волевых качеств, формирование спортивного характера;

· поиск одаренных в спортивном отношении детей по их морфо-функциональным показателям и двигательной одаренности.

Тренировочный этап (ТЭ)
 Этот этап состоит из двух периодов: 

- начальной специализации (2 года обучения);

 - углубленной специализации (3 года обучения). 

В тренировочные группы зачисляются на конкурсной основе только здоровые и практически здоровые обучающие, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку, при выполнении ими требований по общей физической и специализированной подготовке.

Продолжительность этапа 5 лет.

Критериями оценки занимающихся на данном этапе являются: состояние здоровья, уровень физической подготовленности обучающихся, динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности обучающихся в соответствии с индивидуальными особенностями, уровень освоения объемов учебно-тренировочных нагрузок, предусмотренных образовательной программой спортивной подготовки по избранному виду спорта, выполнения массовых спортивных разрядов.

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

 Основные задачи подготовки:

· укрепление здоровья, закаливание;

· освоение и совершенствование техники соревновательных упражнений и тактики участия в соревнованиях по гиревому спорту;

· формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, совершенствование психологической подготовки;

· повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, особенно специальной физической выносливости (аэробно-анаэробных возможностей); 

· воспитание морально-волевых качеств, профилактика вредных привычек.

1.8 Формы и режим занятий

Основными формами организации деятельности, обучающихся являются: учебно-тренировочные занятия, групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, медико-восстановительные мероприятия, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах, пребывание в оздоровительно-спортивных лагерях, инструкторская и судейская практика обучающихся.
Успешная подготовка гиревика возможна только при условии тесной преемственности каждого этапа обучения спортсмена.

В итоге каждого этапа тренировки проводится отбор, задачей которого является оценка уровня развития тех сторон физической и специальной подготовленности, на совершенствование которых был направлен учебно-тренировочный процесс на этом этапе, а также прогнозирование успеха на следующем этапе многолетней тренировки.

При приеме в образовательную организацию дети проходят тестирование по показателям общей физической и специальной физической подготовленности.

Набор (индивидуальный отбор) обучающихся осуществляется ежегодно до начала учебного года.

Повышение уровня подготовки по гиревому спорту в соответствии с определенными этапами предусмотрено нормативными требованиями. Требования к подготовленности занимающихся, формированию групп и определения объема недельной тренировочной нагрузки занимающихся с учетом этапов (периодов) подготовки (в академических часах) предоставлены в таблице № 1.


Таблица 1

Режим (объем) тренировочной работы, наполняемость групп

	Этап подготовки
	Период 
	Минимальный возраст для приема 
	Минимальная наполняемость (человек)
	Максимальный объем часов в неделю

	Этап начальной подготовки
	До 1 года
	10
	16
	6

	
	Свыше года
	
	
	9

	Тренировочный этап
	Начальная специализация
	12
	10
	12

	
	Углубленная специализация
	
	
	18


Примечание:* Объем часов в неделю определен с учетом Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта гиревой спорт  Приказа министерства спорта от 26.12.2014 № 1078.
1.9 Ожидаемые результаты и способы их проверки

Результатом освоения является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:
 в области теории и методики физической культуры и спорта:
- история развития избранного вида 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 избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; 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 избранным видом спорта.

в области общей и специальной физической подготовки:

- освоение комплексов физических упражнений;

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

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

 в области избранного вида спорта:

- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта;

- 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 избранному виду спорта.

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 избранном виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.
Формы подведения итогов

Подведение итогов по результатам освоения Программы происходит в форме промежуточной (полугодовой) и итоговой (контрольно-переводной) аттестации, по результатам выступления в соревнованиях различного уровня, по результатам подготовки спортсменов-разрядников.  
2. Учебный план

Тренировочный процесс организуется в течение всего календарного года в соответствии с годовым календарным планом, рассчитанным на 46 недель. 

Подготовка спортсменов строится так, чтобы сохранялось равновесие между затратой и восстановлением энергоресурсов обучающихся. Для этого нужна структура учебно-тренировочного процесса и индивидуальный подход. 

На этапе начальной подготовки задачи обучения решаются за счет комплексных занятий, специализированных тренировок и соревновательных циклов: развитие физических качеств, учета индивидуальных особенностей (возраст, пол, антропометрические данные, биологическое созревание). Спортивный инвентарь и оборудование должно отвечать возрасту и физическому развитию обучающихся. Вместо перерывов необходимо использовать упражнения, направленные на активный отдых которые снимают усталость, психическое напряжение и восстанавливают функции организма (подвижные игры, эстафеты, не требующие большой физической нагрузки). 

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок – одно из основных условий роста тренированности. Тренировочные нагрузки подбираются индивидуально и дифференцируются с учетом состояния, уровня работоспособности обучающихся на данном этапе. При интенсивных занятиях чередуются напряжения с расслаблением и слежением за дыханием.

Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от этапа к этапу:

Этап начальной подготовки 1 года обучения:

Задачи этапа:

· формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

· освоение основ техники по виду спорта гиревой спорт; 

· ознакомление с историей развития гиревого спорта; 

· получение первоначальных навыков участия в соревнованиях; 

· отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий гиревым спортом;

Этап начальной подготовки 2-3 год обучения

Задачи этапа:

· закрепление интереса к занятиям гиревым спортом; 

· овладение необходимым теоретическим минимумом знаний и умений; 

· ознакомление с основными тактическими идеями и приемами; 

· изучение базовой техники гиревого спорта;

· формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

· выполнение норматива III-II юношеского разряда;

· всестороннее гармоничное развитие физических качеств;


Задачи тренировочного этапа:

 В группах тренировочного этапа (этап спортивной специализации) до 2-х лет обучения:

1 год обучения

· развитие интереса к занятиям гиревым спортом; 

· освоение и совершенствование техники классических упражнений; 

· развитие скоростно-силовых качеств занимающихся; 

· усвоение понятия о тренировке и гигиене спортсмена-гиревика; 

· выполнение (подтверждение) норматива II - I юношеского разряда; 

· спортивный массаж. 

· приобретение соревновательного опыта;

В группах тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 
до 2-х лет обучения: 
2 год обучения
· формирование устойчивого интереса к занятиям гиревым спортом; 

· совершенствование техники классических упражнений; 

· развитие силовых качеств; 

· воспитание волевых качеств; 

· изучение основ судейства и организации соревнований; 

· укрепление здоровья; 

· выполнение (подтверждение) III-I разряда; 

· врачебный контроль, самоконтроль. 

· повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности обучающихся;

· формирование спортивной мотивации;

В группах тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 
свыше 2-х лет обучения: 
3 год обучения
· расширение и укрепление полученных знаний; 

· совершенствование техники классических упражнений; 

· развитие силовой выносливости; 

· воспитание психологической устойчивости; 

· приобретение углубленных знаний о режиме гиревика и методе тренировки; 

· получение звания «Судья-общественник»; 

· укрепление общего состояния здоровья; 

· выполнение (подтверждение) III-I разряда;

· повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

В группах тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) свыше 2-х лет обучения: 
4 год обучения
· совершенствование теоретических знаний: 

· совершенствование техники рывка и толчка; 

· развитие силы; 

· получение сведений о психологической и волевой подготовке; 

· врачебный контроль, самоконтроль и средства восстановления: 

· практическая деятельность по организации и судейству соревнований; 

· выполнение (подтверждение) III-I разряда;

В группах тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) свыше 2-х лет обучения: 
5 год обучения 

· совершенствование и развитие теоретических знаний; 

· развитие общей выносливости; 

· воспитание целеустремленности и терпения в достижении цели; 

· питание спортcмена-гиревика; 

· врачебный контроль, самоконтроль и массаж; 

· судейская документация, порядок ее ведения; 

· выполнение (подтверждение) I разряда, КМС;

· приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта гиревой спорт;

2.1.Продолжительность и объемы реализации программы

по предметным областям

В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана:

- оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности занимающихся (в объеме от 60% до 90% от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами  спортивной подготовки по виду спорта гиревой спорт) (таблица № 2);

теоретическая подготовка в объеме от 5% до 10% от общего объема учебного плана;

- общая и специальная физическая подготовка в объеме от 30% до 35% от общего объема учебного плана;

- избранный вид спорта в объеме не менее 45% от общего объема учебного плана;

- другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 5% до 15% от общего объема учебного плана;

- самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10% от общего объема учебного плана;
Продолжительность и объемы реализации программы по предметным областям представлены в таблице 2. Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения на этапах подготовки по гиревому спорту представлено в таблице 3.

Таблица № 2

Максимальный объем тренировочной нагрузки с учетом этапов (периодов) подготовки 

	Разделы обучения
	Этапы и годы подготовки

	
	Этап начальной

подготовки
	Тренировочный этап



	
	До 

Года
	Свыше

 двух лет
	Этап начальной спортивной специализации
	Этап углубленной спортивной специализации

	
	
	
	до двух

лет
	свыше

двух лет

	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	Общее количество часов в год, из расчета 46 недель   (в академических часа)
	276
	414
	414
	552
	552
	828
	828
	828

	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю

 (в академических часах)
	6
	9
	9
	12
	12
	18
	18
	18

	Количество тренировок

в неделю
	Устанавливается образовательной организацией

	Общее количество

тренировок в год
	Устанавливается образовательной организацией


Примечание:*Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю (в академических часах) определен приложением № 9 к Федеральному стандарту спортивной подготовки  приказа Министерства спорта РФ от 26 декабря 2014  года № 1078.

Таблица № 3

Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения на этапах подготовки 

	№

п/п
	Разделы обучения
	Этапы подготовки

	
	
	НП
	ТЭ 

	
	
	до одного года
	свыше одного года
	этап начальной специализации
	этап углубленной специализации

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	1
	Общее количество часов в год, из расчета 46 недель, что составляет 88% оптимального объема тренировочной и соревновательной деятельности по ФССП
	276
	414
	414
	552
	552
	828
	828
	828

	2
	Теоретическая подготовка (%):

- теоретическая подготовка
	не менее 10
	не менее 10
	не менее 10
	не менее 10
	не менее 10
	не менее 10
	не менее 10
	не менее 10

	3
	Общая физическая подготовка (%)
	30-35
	30-35
	30-35
	30-35
	30-35
	30-35
	30-35
	30-35

	4
	Специальная физическая подготовка (%)
	30-35
	30-35
	30-35
	30-35
	30-35
	30-35
	30-35
	30-35

	5
	Избранный вид спорта (%):

- техническая подготовка;

- тактическая подготовка;

- интервальная подготовка;

- психологическая подготовка;

- участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика
	не менее 45
	не менее 45
	не менее 45
	не менее 45
	не менее 45
	не менее 45
	не менее 45
	не менее 45

	6
	Самостоятельная работа (работа по индивидуальным планам и в каникулярный период) (%)
	до 10
	до 10
	до 10
	до 10
	до 10
	до 10
	до 10
	до 10

	
	Всего (%)


	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100


Примечание:* Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения на этапах подготовки определено главой VI п. 11 Приказа Министерства спорта РФ от 12.09.2013№ 730

Тренировочный процесс в МАУ ДО ДЮСШ № 2 ТМР организуется в течение всего календарного года в соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным на 46 недель (Таблица 4). 

Годовой календарный учебный график тренировочных занятий (макроцикл (Долгосрочный - длительность 1 год), мезоцикл (Среднесрочный - длительность несколько месяцев), микроцикл (Краткосрочный - длительность несколько недель), ежегодно разрабатывается и утверждается локальным актом МАУ ДО ДЮСШ № 2 ТМР, в котором предусматриваются:

· разделы по предметным областям (в том числе проводимые по группам, подгруппам и индивидуально);

· участие в соревнованиях;

· самостоятельная работа обучающихся, контролируемая тренером-преподавателем на основании ведения обучающимися дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалами и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий, судейская практика и другие формы);

· промежуточная (итоговая) аттестация обучающихся.

Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом:

· в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях (центрах);

· участием обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и иными физкультурно-спортивными организациями.
С увеличением общего годового объёма часов, по годам обучения, изменяется соотношение времени на различные виды подготовки. Из года в год повышается удельный вес нагрузок на специальную физическую, техническую, тактическую подготовку. Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки.
Таблица 4

Примерный годовой учебный план

тренировочных занятий из расчета 46 недель по гиревому спорту
	Виды подготовки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	

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

	Часов в неделю
	6
	9
	9
	12
	12
	18
	18
	18

	Теоретическая подготовка
	11
	8
	8
	9
	9
	18
	18
	18

	Практическая подготовка:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Общая физическая
	167
	249
	249
	259
	259
	350
	350
	350

	Специальная физическая
	33
	69
	69
	106
	106
	197
	197
	197


	Технико-тактическая
	57
	72
	72
	128
	128
	213
	213
	213

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика 
	4
	12
	12
	33
	33
	36
	36
	36

	Медицинское обследование
	 
	 
	 
	3
	3
	4
	4
	4

	Восстановительные мероприятия
	 
	 
	 
	 
	 
	4
	4
	4

	Контрольные испытания                   
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	6

	Всего часов за 46 недель
	276
	414
	414
	552
	552
	828
	828
	828


Примечание:* Объем часов в неделю определен с учетом Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта гиревой спорт  Приказа министерства спорта от 26.12.2014 № 1078.
2.2 Навыки в других видах спорта
Подвижные спортивные игры являются  важным средством спортивной тренировки гиревика. Они всесторонне воздействуют 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 интерес к подвижным и спортивным играм.

К спортивным играм, которые гиревики в основном используют в тренировочном 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 той или иной спортивной игры, тренер для решения конкретных задач занятия может изменять размеры площадок (уменьшать или увеличивать), продолжительность игры, количество таймов, время отдыха между таймами, составы команд (увеличивать или уменьшать) и т.д. Спортивные и подвижные игры – универсальное средство тренировки гиревика.

Основными средствами тренировки гиревика являются физиче​ские упражнения, которые в ряде случаев заимствованы из дру​гих видов спорта. Они объединяются в две группы: упражнения без гирь и упражнения с гирями.

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.

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.

2.3 Планируемые показатели
соревновательной деятельности по виду спорта гиревой спорт
Таблица 5
Планируемые показатели
соревновательной деятельности по виду спорта гиревой спорт
	Виды
соревнований
(игр)
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной
подготовки
	Тренировочный
этап (этап
спортивной
специализации)
	Этап совершенствования
спортивного
мастерства
	Этап
высшего
спортивного
мастерства

	
	до года
	свыше
года
	До двух
лет
	Свыше
двух лет
	
	

	Контрольные
	4
	4
	5
	5
	8-10
	9-10

	Отборочные
	-
	1-2
	4
	5
	4-6
	4-6

	Основные
	-
	-
	1-2
	3-4
	3-4
	4-6

	Главные 
	-
	-
	-
	1
	1
	2


Примечание:* Приложение 3 к Федеральному стандарту спортивной подготовки по гиревому спорту Приказа министерства спорта от 26.12.2014 № 1078.
  3. Методическая часть
Методическая часть учебной программы включает учебный материал по основным предметным областям, его распределение по годам обучения и в годовом цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; а также содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий. 
3.1 Содержание и методика работы по предметным областям, этапам (периодам) подготовки
Содержание программного материала обеспечивает непрерыв​ность и последовательность процесса становления спортивного мастерства на протяжении всего периода обучения.
Подготовка спортсменов, специализирующихся в гиревом спорте, проводится в течение нескольких этапов, каждый из которых имеет собствен​ные специфические особенности. Основными отличиями является возраст и уровень подготовленности обучающихся, зачисляемых в ту или иную группу. Большое значение при зачислении в группы имеет двигательный опыт в обращениях с тяжестями, а также координационные спо​собности. При зачислении в группы дети проходят тестирование по показателям физического развития, физической подготовлен​ности, координационным показателям. В течение всего периода обучения проводятся контрольно-переводные испытания, оценка здоровья, физического развития и функциональ​ного состояния.

Многолетняя спортивная подготовка требует целевой направ​ленности по отношению к достижению высшего спортивного ма​стерства. Достижение уровня высшего спортивного мастерства требует освоения значительных объемов и интенсивности нагрузки как тренировочной, так и соревновательной. Это требует сохранения баланса между затратой и восполнением энергоресурсов, что воз​можно при рациональной структуре учебно-тренировочного процесса, индивидуальном подходе к каждому спортсмену и медицинском контроле за состоянием здоровья за​нимающихся.

Подготовка спортсмена высокого класса – комплексная задача обучения и тренировки. Дифференциация задач подготовки, снижение объема средств подготовки на началь​ном этапе занятий в значительной мере снижает возможности до​стижения высшего спортивного мастерства.

Развитие человека происходит весьма неравномерно: в одном возрасте интенсивно развиваются одни физические качества, в другом – иные. Эти закономерности носят название сенситивные периоды. Важно использовать эти периоды с целью наиболее полного развития тех или иных физических качеств. Для этого необходимо знать возрастные особенности развития юных спортсменов и модели спортсменов высшей квалификации.

При оценке физического развития спортсменов-гиревиков учитываются следующие критерии: возраст, пол, антропометрические показатели, признаки биологического созревания, уровень коорди​нации движений, быстроты, уровень развития функциональных систем и уровень адаптации к физическим нагрузкам. Предъявляемые тре​бования к детям, должны соответствовать особенностям их развития на определенных этапах.

Совершенствование соревновательной деятельности рекомендуется проводить с опережением формирования спортивно-тех​нического мастерства, что подразумевает овладение знаниями, умениями и навыками в режиме соревновательной деятельности.

Процесс многолетней спортивной подготовки строится с учетом неравномерности развития дви​гательных качеств в онтогенезе развития человека. В одном возрас​тном периоде активно развиваются силовые возможности, в дру​гом - быстрота и т.д. Отдельные сенситивные периоды наиболее благо​приятны для акцентированного развития и совершенствования двигательных качеств. Тренеры в своей работе активно их используют, планируя нагрузки специальной направленности. Кро​ме того, следует учитывать, что у мальчиков и девочек, а также у юношей и девушек имеются значительные различия в сроках и темпах становления физического развития. Без учета этих осо​бенностей невозможно рационально построить учебный процесс.

Физическая подготовка спортсменов-гиревиков включает в себя сило​вую подготовку (скоростно-силовая, силовая выносливость),  упражнения для развития гибкости позвоночника и подвижности в плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставах, координации движений. Высокий уровень общей физической выносливости (аэробных возможностей) позволяет в даль​нейшем успешно осуществлять развитие специальной физической выносливости (аэробно-анаэробных механиз​мов обеспечения мышечной работы).
Физические нагрузки высокой интенсивности в гиревом спорте требуют зна​чительного физического напряжения. В соревновательных упражнениях в движение вовлекается большое количество мышечных групп, вызывая необходимость координированного чередования их напряжения с расслаблением, обращая внимание на дыхание.

Каждый занимающийся в равной степени должен овладеть тех​никой соревновательных упражнений и тактическими вариантами ведения спортивной борьбы. К особенностям техники в гиревом спорте относятся: значительные нагрузки по преодолению силы тяжести гирь в упражнении «толчок»,  центробежной силы в упражнении «рывок» и комплексного проявления перечисленных факторов в упражнении «толчок двух гирь по длинному циклу», затрудненность дыхания.

Особое место в подготовке спортсменов-гиревиков отводится изуче​нию тактических вариантов ведения спортивной борьбы. Тактика выступления на помосте зависит от уровня физической и функциональ​ной подготовленности, волевой подготовки. Умение распределять силы в борьбе с соперниками в течение соревновательного времени, необходимо для поддержания оптимального темпа с целью достижения победы или заданного результата.
             Осваивая специфические навыки, занимающиеся выполняют большое количество двигательных действий, которые повышают уровень их физической подготовленности, необходимой для поднимания гирь. Выполняя тренировочные упражнения, гиревики непрерывно совершенствуют двигательные навыки, одновременно повышая уровень своих физических качеств, в свою очередь, направляя их на совершенствование техники упражнения и отдельных ее элементов.

             Таким образом, обучение и тренировка, являясь двумя сторонами единого и непрерывного педагогического процесса, органически связаны между собой. Границы между обучением и тренировкой не существует: от начала обучения до конца периода роста спортивных достижений гиревика совершенствование техники движений и развитие физических качеств и функциональных возможностей проходит в тесном единстве.

Учебно-тренировочный процесс в гиревом спорте, как и в других видах спорта, подчиняется общим принципам системы физического воспитания, принципам обучения и тренировки, а также специфическим принципам спортивной тренировки.
Теоретическая подготовка: Теоретические знания позволяют спортсменам-гиревикам правильно оценивать социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям, соблюдать гигиенический режим, проявлять творчество на тренировках и соревнованиях. 

В области теории и методики физической культуры и спорта учащиеся должны знать: 
· историю развития избранного вида 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 избранного вида спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения разрядов и званий, антидопинговые правила); 

· 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, спортивной экипировке; 

· требования к технике безопасности при занятиях гиревого спорта. 

Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Физическая культура как одно из эффективных средств всестороннего гармонического развития личности, сохранения здоровья, повышения дееспособности организма. Разрядные нормы и требования для присвоения разрядов по гиревому спорту. Гиревой спорт в России. История гиревого спорта: его зарождение, развитие гиревого спорта в России, в Тамбовской области. Успехи спортсменов-гиревиков на международной арене. Выступления спортсменов-гиревиков на Олимпийских играх, первенствах мира и Европы. Вступление федерации гиревого спорта России в Международную федерацию. Анализ выступления тамбовских спортсменов-гиревиков на соревнованиях. 
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. 

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. 

Сведения о строении и функциях организма 
Строение человека, скелет, кости, связки. Мышечная система и еѐ функции. Мышцы, органы движения, работа мышц при различных движениях туловища, головы и шеи, верхних и нижних конечностей. Основные сведения о кровообращении и функции крови. Сердце и кровеносные сосуды. Дыхание. Газообмен. Лѐгкие. Значение 11 

сердечнососудистых и дыхательных систем для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения: обмен веществ в организме, выдыхательная система. Нервная система: центральная, периферическая, соматическая и вегетативная. Органы чувств. Роль нервной системы в управлении движениями человека. Значение систематичности тренировочных упражнений для укрепления здоровья, развитие двигательных качеств и способностей для достижения высоких спортивных результатов.

Гигиенические знания умения и навыки. Режим дня, закаливание организма. Основы спортивного питания

 Общее понятие о гигиене. Личная гигиена спортсмена: рациональный распорядок дня, уход за телом. Поддержание в чистоте кожи, волос, ногтей. Гигиеническое значение водных процедур. Основные правила закаливания. Основные средства закаливания. Методика применения закаливающих процедур. 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 обучающихся гиревого спорта. Питание спортсмена-гиревика. Контроль состояния здоровья. Питание в период соревнований. Общий режим спортсмена. Режим труда, отдыха, питания до и после тренировки, во время соревнований. Гигиена сна. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Вред курения и спиртных напитков. Фармакология. Антидопинговая профилактика, еѐ содержание и вред. Вентиляция, температура воздуха, освещѐнность и влажность в спортивном зале. Уборка зала. 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке

Оборудование залов для занятий гиревого спорта. 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. 

Техника безопасности на занятиях по гиревому спорту. Профилактика травматизма 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. Общее сведения о травмах и причинах травматизма в гиревом спорте, их профилактика. Виды травм. Первая помощь при травмах. Остановка кровотечений, наложение мягких повязок. Помощь при ушибах, растяжениях и разрывах связок, мышц и сухожилий, вывихах, переломах. Последствие нерациональной тренировки спортсменов-гиревиков. Патологические состояния, встречающиеся в тренировке. Утомление: причины, признаки и первая помощь при утомлении, переутомлении, перенапряжении, перетренированности и др. 

В процессе специальной теоретической подготовки спортсменов-гиревиков необходимо дать научные обоснования и анализ техники и тактики в избранном виде спорта; нужно ознакомить спортсменов с методикой обучения спортивной технике и путями совершенствования в ней; полно раскрыть систему спортивной тренировки и ее общие основы. 

Спортсмен должен:

 -знать задачи, стоящие перед ним; 

-уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и планировании их, периодизации круглогодичной тренировки, ее содержании, планировании перспективной многолетней тренировки; 

-знать роль спортивных соревнований и их варианты; особенности непосредственной подготовки к ним и участия в них; -вести учет тренировки и контроль за ней; 

-анализировать спортивные и функциональные показатели; 

- вести дневник тренировки. 

Теоретические занятия имеют определенную целевую направленность: вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий и соревнований. Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима спортсмена (режим дня, питания, сна, зарядка, водные процедуры, закаливание, самомассаж и массаж) также вошли в программу теоретической подготовки. Кроме того, спортсмены должны быть ознакомлены с основами врачебного контроля и самоконтроля, а также травматизма и его профилактики в специализируемом виде спорта. 
Общая физическая подготовка

ОФП – это педагогический процесс, направленный на воспитание основных физических качеств и развитие функциональных возможностей организма, создающих нормальные условия для совершенствования основных физических качеств человека. 

Основные задачи ОФП:

1. Приобрести всестороннее физическое развитие и повысить его уровень. 

2. Достигнуть гармонического развития мышц в соответствии с избранным видом спорта. 

3. Приобрести и повысить общую выносливость. 

4. Повысить быстроту выполнения разнообразных движений. 

5. Улучшить подвижность в суставах. 

6. Увеличить ловкость и координацию движений. 

7. Приобрести умение выполнять движения без излишнего напряжения (овладеть расслаблением). 

Специальная физическая подготовка

СФП – педагогический процесс, направленный на развитие специальных физических качеств для данного вида спорта. Выделяют СФП-1, СФП-2. 

Задачи СФП-1: 

1. Развить специальные физические качества и повысить их уровень. 

2. Увеличить массу определенных групп мышц, абсолютную и относительную силу и их эластичность. 

3. Приобрести и повысить специальную силу (динамическую, статическую, взрывную).

4. Улучшить координацию, быстроту двигательных реакций, движений и действий. 

5. Увеличить прыгучесть относительную и абсолютную. 

6. Приобрести необходимую гибкость. 

7. Приобрести специальную ловкость (взаимодействие в группе). 

8. Овладеть свободным выполнением движений и действий без напряжения. 

Задачи СФП-2: 

1. Моделирование соревновательной деятельности. 

2. Подвести к соревнованиям в пике спортивной формы (подводящий цикл). 

Технико-тактическая подготовка

Основы технической подготовки Освоение различных способов поднимания тяжестей основано на использовании некоторых законов физики, а также морфофункциональных особенностей организма человека. Для того чтобы изучить различные способы подъема гирь и овладеть умением выполнять эти движения эффективно, необходимо изучить законы взаимодействия физических тел. В данном случае взаимодействия происходят в системе «спортсмен – гири». В основе обучения техники упражнений в гиревом спорте лежат различные понятия: 

Специальная физическая подготовка

Упражнения для развития силы и силовой выносливости основных групп мышц спортсмена-гиревика. 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. 

Технико-тактическая подготовка

Техническая подготовка

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. 

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 выступления на соревнованиях

Тактика как система специальных знаний и умений направлена на решение задач сбора и анализа информации и принятия решения. Знание правил соревнований, особенности судейства и проведения соревнований, уровня подготовленности самого спортсмена и ближайших его соперников является основой для выработки тактики участия в соревнованиях. При выходе на помост гиревики применяют целый ряд тактических вариантов. Некоторые спортсмены надеются поставить личный рекорд, показать лучший результат в подгруппе, показать высший результат в одном упражнении или победить в целом. Наиболее распространенная тактика юных спортсменов-гиревиков, участвующих в массовых соревнованиях, заключается в следующем: взять высокий темп подъемов, захватить лидерство и одержать победу. Обычно, если лидер в подгруппе слабых соперников способен оторваться от остальных спортсменов на значительное количество подъемов, желание догнать его исчезает у всех.

Конечно гиревик, придерживающийся именно такой тактической схемы, должен обладать исключительной верой в свои возможности и быть готовым к мучительному завершению последних минут, когда другие гиревики вот-вот могут его настигнуть. Другой способ отрыва состоит в том, что гиревик повышает темп подъемов в середине соревновательного времени и таким образом увеличивает разрыв между собой и остальными гиревиками в своей подгруппе. Обычно для таких спортсменов состязания становятся особенно напряженными. Спортсмен поддерживает высокий темп подъемов как можно дольше, а соперник, обладающий большим запасом специальной выносливости, может все-таки догнать его и показать больший результат. 
Таким образом, 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 спортсмен снижает темп или продолжает поднимать гири в одном темпе с его ближайшим соперником, то соперник, ощутив моральный подъем, прибавит темп, и спортсмен может оказаться позади своего соперника.

Известно, что начинающие гиревики устанавливают личные рекорды на каждом соревновании. Не следует стремиться к этому каждый раз. Однако один или два раза в год нужно устанавливать личные рекорды в различных упражнениях гиревого спорта. Тренировочное планирование должно учитывать эти попытки. 
Психологическая подготовка

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно психическим восстановлением спортсменов. Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств. Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена к выступлению. Она характеризуется уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы. В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению. Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий. Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки. На занятиях учебно-тренировочных групп акцент делается на развитии спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитии оперативного мышления и памяти, специализированного восприятия, создании общей психической подготовленности к соревнованиям. В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

В подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированного восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности; 

В соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижении специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной готовности к состязаниям; 

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-психического восстановления организма. В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы психической регуляции. Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.
Воспитательная работа

       Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека. 
       Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время.

       На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).

Воспитательные средства:

- личный пример и педагогическое мастерство тренера;

- высокая организация учебно-тренировочного процесса;

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

- дружный коллектив;

- система морального стимулирования; 

- наставничество опытных спортсменов;

Основные воспитательные мероприятия:

- торжественный прием вновь поступивших в школу;

- проводы выпускников;

- просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение;

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся;

- проведение тематических праздников;

- встречи со знаменитыми спортсменами;

- экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;

-тематические диспуты и беседы;

- оформление стендов и газет.

       Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям в гиревом спорте (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств.
Участие в соревнованиях


Участие в соревнованиях — является обязательным условием для обучения по предпрофессиональной программе. 

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.

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам по гиревому спорту;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам по гиревому спорту;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора;

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях (Приложение 1).


Медико-педагогический контроль

Человек, занимающийся спортом представляет из себя сложную социально-биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных результатов.

В целях предупреждения нарушения здоровья у обучающихся спортивных школ предусмотрено:
- диспансерное обследование раз в год;

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы;

- контроль использования учащимися фармакологических средств.

Медицинское обеспечение включает в себя:

- организацию и проведение лечебно-профилактических мероприятий, направленных на определение состояния здоровья, физического развития и уровня функциональных возможностей, занимающихся физкультурой и спортом;

- осуществление систематического контроля состояния здоровья обучающихся;

- оценка адекватности физических нагрузок функциональным возможностям организма обучающихся;

- профилактику и лечение заболеваний обучающихся и полученных ими травм, их медицинскую реабилитацию;

- восстановление здоровья обучающихся средствами и методами, используемыми при занятиях физической культурой и спортом;

- медицинское и санитарно-гигиеническое обеспечение массовых физкультурных и спортивных мероприятий.
Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов  на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценивать правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс.
Педагогический контроль – является основным для получения информации о состоянии и эффективности деятельности занимающихся на различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.
Задачи педагогического контроля: 

-учет тренировочных и соревновательных нагрузок;

-определение различных сторон подготовленности обучающихся;

-выявление возможностей достигнуть запланированный спортивный результат;

-оценка поведения обучающегося на соревнованиях.
Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов.
Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной подготовленности.


Тренерская и судейская практика
Одной из задач спортивной школы является подготовка обучающихся к роли помощника тренера, инструктора и участие его в организации и проведении соревнований в качестве судьи.

Решение этих задач целесообразно начинать с тренировочного этапа (этап спортивной  специализации) свыше двух лет и продолжать на всех последующих этапах обучения. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения рекомендуемой тренером-преподавателем литературы и практических занятий.

Учащиеся тренировочного этапа (этап спортивной  специализации) свыше двух лет должны овладеть терминологией спорта, знать команды для построения и отдачи рапорта, овладеть основными методами построения учебно-тренировочного занятия и обязанностями дежурного по группе. Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений другими обучающимися, находить ошибки и их исправлять. Привитие судейских навыков осуществляется путём изучения правил соревнований, привлечение обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей, ведения дублирующих протоколов соревнований. Во время обучения на тренировочном этапе (этапе спортивной  специализации) свыше двух лет необходимо научить обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учёт тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях.


Восстановительные мероприятия

Успешное решение задач, стоящих перед спортивной школой в процессе подготовки юных спортсменов, невозможно без системы специальных средств и условий восстановления, которые решают в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла подготовки. Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный характер включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия. 

К педагогическим средствам восстановления относятся: 
· Рациональное распределение нагрузок в макро-, мезо- и микроциклах. 

· Создание чѐткого ритма и режима учебно-тренировочного процесса. 

· Рациональное построение учебно-тренировочных занятий. 

· Использование разнообразных средств и методов тренировки, в том числе и нетрадиционных. 

· Соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование нагрузок по направленности. 

· Индивидуализация тренировочного процесса. 

· Адекватные интервалы отдыха. 

· Упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление дыхания. 

· Корригирующие упражнения для позвоночника и стопы. 

· Дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 
1. Организация внешних условий и факторов тренировки. 

2. Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировкам. 

3. Переключение внимания, мыслей и самоуспокоение, самоодобрение и самоприказы. 

4. Идеомоторная тренировка. 

5. Психорегулирующая тренировка. 

6. Отвлекающие мероприятия: чтение книг, прослушивание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров. 
Медико-биологические средства: 
1. Рациональный режим дня (ночной сон не менее 8-9 часов). 

2. Сбалансированное рациональное питание. 

3. Специализированное питание, витамины, спортивные напитки.
4. Удобная обувь, одежда. 

5. Водные процедуры ( душ, ванны, баня). 

6. Массаж, спортивные растирки. 

7. Физиотерапевтические процедуры. 
Антидопинговые мероприятия

В настоящее время перед спортивными образовательными учреждениями, деятельность которых направлена на развитие спорта высших достижений, стоит задача проведение профилактической работы по формированию знаний об 16 антидопинговых правилах и поиска эффективных форм противодействия применению допинга в спорте. В разделе программы по гиревому спорту «Теоретические знания» отведены часы на «Общие основы фармакологического обеспечения в спорте», «Профилактике допинга применения допинга среди спортсменов». Содержание материала включает в себя как теоретические аспекты проблемы применения допинга в спорте, так и формирование практических навыков соблюдения антидопинговых правил и нравственных убеждений у спортсмена. 


Самостоятельная работа (для всех групп)
Самостоятельная работа занимающихся контролируется тренером- преподавателем. Тренер-преподаватель самостоятельно определяет формы самоконтроля и этапы подготовки, на которых они применяются.

Для обучающихся среднего и старшего школьного возраста используют такую форму, как дневник самоконтроля, в котором фиксируется:

- выполнение индивидуальных заданий;

- основные показатели самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, 

аппетит, настроение и т.п.);

- использование аудио- и видеоматериалов;

- посещение спортивных мероприятий;

- судейская практика;



- другие виды (формы) самостоятельной работы: комплекс утренней гимнастики (упражнения на формирование осанки, прыжки, пробежки, разнообразные махи, круговые движения и др.). Силовые упражнения (сгибание и разгибание рук из упора лежа, поднимание ног из положения лежа). Упражнения на гибкость, расслабление. Кросс, спортивные игры, плавание.
Самостоятельная работа направлена на обеспечение планомерного развития физической подготовленности, занимающегося.


Работа с родителями


Существенное место в системе работы тренера с родителями обучающихся отводится психолого-педагогическому просвещению.


Формы взаимодействия педагогов и родителей.


- Родительское собрание. 


- Совместная работа по организации и проведению мероприятий, соревнований и т.д.


- Индивидуальные (групповые) консультации
Собственно, в ходе взаимодействия с родителями тренер понимает собственную роль в воспитании детей. 
3.2 Правила приема на обучение по Программе. Минимальный возраст детей для зачисления на обучение и минимальное количество детей в группах
Прием на обучение по Программе осуществляется в соответствии с правилами приема обучающихся в МАУ ДО ДЮСШ № 2 ТМР на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта.
Условия реализации программы.
Данная программа разработана под условия, созданные в школе для занятий гиревым спортом с обучающимися от 10 до 18 лет. 
Срок реализации программы 8 лет. В целом данная программа, при соблюдении изложенных в ней требований, обеспечивает последовательность и непрерывность многолетнего процесса обучения и тренировки юных гиревиков в ДЮСШ. Образовательная организация имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки в случае усвоения программного материала обучающимися.

Индивидуальный отбор поступающих проводится в формах и сроки, предусмотренные ДЮСШ № 2, с целью зачисления лиц, обладающих способностями в области физической культуры и спорта, необходимыми для освоения Программы с учетом федеральных стандартов спортивной подготовки (таблицы 11-12).

Минимальный возраст зачисление детей в группу начальной подготовки 8 лет.  Срок реализации программы 8 лет. Минимальная наполняемость групп представлена в таблице 1. 

3.3 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапы обучения
Зачисляются в группы, все желающие при условии выполнения приемных нормативов, применяемых при проведении индивидуального отбора с учетом федеральных стандартов спортивной подготовки (таблицы 6-7).

Таблица 6
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 3 x 10 м

(не более 9,6 с)
	Челночный бег 3 x 10 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)


Примечание:* Приложение 5 к Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта гиревой спорт  Приказа министерства спорта от 27.12.2014 № 1078.
Таблица 7
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	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 3 x 10 м

(не более 9,4 с)
	Челночный бег 3 x 10 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


Примечание:* Приложение 6 к Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта гиревой спорт  Приказа министерства спорта от 27.12.2014 № 1078.


3.4 Требования техники безопасности в процессе реализации Программы

Общие требования
1. К занятиям гиревого спорта допускаются лица с 10 лет, прошедшие медицинское обследование и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

2. В обязанности тренера-преподавателя входит проведение инструктажа обучающихся 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 преподавателя. 

3. Во избежание ситуаций на занятиях, ведущих к травматизму и отрицательным последствиям, после болезни или перенесенных травм возобновлять занятия гиревого спорта можно только по разрешению врача и проводить их в сокращенном объеме. 
4. Тренер-преподаватель и учащиеся должны строго соблюдать установленные в учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила по пожарной безопасности, гигиены и санитарии. 

5. О каждом несчастном случае во время занятий тренер-преподаватель должен поставить в известность директора ДЮСШ. 

6. 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 ДЮСШ. 

7. Учащиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и на них накладывается дисциплинарное взыскание. Перед началом очередного занятия со всеми учащимися проводится внеплановый инструктаж. 

8. Знание и выполнение требований настоящей Инструкции является должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их несоблюдение влечет 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 по расписанию (графику). Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-преподавателя. 

2. Перед началом занятий тренер-преподаватель должен обратить особое внимание на оборудование места гиревого спорта, в частности на маты и ковры. Маты должны быть плотными, ровными, пружинящими, без углублений. Покрышка должна быть натянута туго поверх матов. Ковер должен быть толщиной 15-20 см с туго натянутой покрышкой, которая периодически (2-4 раза в месяц) стирается. 

3. Для предотвращения несчастных случаев вокруг ковра (матов) должно быть свободное пространство шириной не менее 2 м. По краям ковра должна быть выложена мягкая защитная полоска шириной 120 см и толщиной, равной толщине ковра. При проведении занятий на двух или более коврах между коврами должна быть свободная от любых предметов площадь, шириной не менее 3 м. 

4. Все допущенные к занятию должны иметь специальную спортивную форму (одежду, обувь). 

5. Обувь должна плотно облегать голеностопные суставы, фиксируя их. 

6. За порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий отвечает тренер-преподаватель и дежурный группы. 

7. Перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья обучающихся лиц, для принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки). 
Требования безопасности во время занятий

 1. Занятия гиревого спорта в спортивном зале начинаются и проходят согласно расписанию. 

2. Занятия по гиревому спорту должны проходить только под руководством тренера-преподавателя. 

3. Тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями обучающихся. 

4. Для предупреждения травм тренер-преподаватель должен следить за дисциплинированностью спортсменов, их уважительным отношением друг к другу. 

5. На занятиях гиревого спорта запрещается иметь в спортивной одежде и обуви колющие и режущие предметы (булавки, заколки и т.п.) 

6. Тренер-преподаватель должен учитывать состояние обучающихся, 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 обучающихся 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 обучающихся из зала.

2. Проветрить спортивный зал. 

3. В раздевалке при спортивном зале, учащимся переодеться, снять спортивную форму (одежду и обувь). 

4. По окончании занятий гиревого спорта 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 обучающихся для уведомления директора или представителя администрации ДЮСШ, а также вызова медицинского работника и скорой помощи. 

3. При оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в ДЮСШ. 

4. При обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить эвакуацию обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной безопасности. 

5. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера-преподавателя по именным спискам. 

3.5 Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки

МАУ ДО ДЮСШ № 2 ТМР осуществляет обеспечение обучающихся спортивной экипировкой, спортивным инвентарем и оборудованием, проездом к месту проведения физкультурных и спортивных мероприятий и обратно, питанием и проживанием в период проведения физкультурных и спортивных мероприятий, а также осуществляет медицинское обеспечение занимающихся в порядке и объемах, установленных Учредителем организации в соответствии с федеральными государственными требованиями.

Минимально необходимый для реализации Программы перечень помещений, специализированных кабинетов и материально-технического обеспечения включает в себя:

- спортивное сооружение с учетом требований федерального стандарта подготовки по гиревому спорту (Таблица 8);

- раздевалки и душевые для занимающихся и специалистов.

Место проведения тренировочных занятий соответствует, установленным санитарно-эпидемиологическим, гигиеническим требованиям и правилам соревнований.
Таблица 8
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки
	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


Примечание:* Приложение 11 к Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта гиревой спорт  Приказа министерства спорта от 27.12.2014 № 1078.
4. Система контроля и зачетные требования

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности обучающихся на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности обучающихся, их работоспособность, возможности функциональных систем.

В практике спорта принято выделять три вида контроля:

1. Этапный контроль.

2. Текущий контроль.

3. Оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние обучающегося, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния обучающегося являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого календарного плана). 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов.

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной организации в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок.

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме учащегося, установив тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения.

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для выявления недостатков тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений и навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций организма обучающегося на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки обучающихся предполагает оценку реакций организма обучающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от обучающегося.
Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия.

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники.

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий обучающегося, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышлений, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования).

Оценка состояния подготовленности обучающегося проводится в ходе аттестационных измерительных срезов (тестирования) или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях.

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. 

4.1. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения Программы

Общая физическая подготовка (ОФП) Все беговые и прыжковые упражнения выполняются по правилам соревнований по легкой атлетике. 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. Исходное положение: стать носками к стартовой черте, приготовиться к прыжку. Выполняется двумя ногами с махом руками. Длина прыжка с трех попыток измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего к стартовой линии касания мата ногами испытуемого. Измерение дальности прыжка осуществляется стальной рулеткой. 

5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания). Исходное положение: упор лежа, голова-туловище-ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью пола, не нарушая прямой линии тела, а разгибание – до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии – голова-туловище-ноги. Дается одна попытка. Фиксируется количество отжиманий при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе.

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

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

8. Бег на 400 м. Выполняется с высокого старта. На дистанции при необходимости возможен переход на ходьбу (спортивную и обычную).

Примечание: Контрольные упражнения выполняются в начале и конце учебного года и по результатам оценивается индивидуальная динамика изменений уровня физической подготовленности каждого учащегося.  Результаты  выполнения тестов для детей 8 лет и старше засчитываются в качестве приемных нормативов для перевода на обучение по дополнительной пред профессиональной программе спортивной подготовки по гиревому спорту и зачисления в группу начальной подготовки. 

4.2. Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации обучающихся. 
Форма проведения промежуточной и итоговой аттестаций определяется образовательной организацией самостоятельно и проводится в соответствии с Положением о проведении промежуточной и итоговой аттестаций, утвержденным приказом директора.

При проведении промежуточной и итоговой аттестаций обучающихся учитываются результаты освоения программы по каждой предметной области.

На основании результатов промежуточной и итоговой аттестаций, а также с учетом результатов выступления на официальных спортивных соревнованиях по гиревому спорту осуществляется перевод обучающихся на следующий этап (год) подготовки.

Итоговую аттестацию сдают обучающиеся после каждого года обучения на этапах подготовки для проверки результатов освоения Программы.

Промежуточную аттестацию сдают обучающиеся в течение года обучения на этапах подготовки для проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с Программой.

Промежуточная и итоговая аттестации по общей физической  и специальной физической подготовке проводится не менее двух раз в течение года по графику внутреннего контроля.

Результаты сдачи нормативов итоговой и промежуточной аттестации оформляются протоколами и утверждаются приказом директора организации.

Отдельные обучающиеся, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего года обучения, но выполнившие нормативные требования по уровню подготовки, переводятся досрочно в группы, соответствующие уровню подготовки. Досрочный перевод обучающихся осуществляется в соответствии с приказом директора организации и на основании решения педагогического совета при персональным разрешении врача. 

Занимающимся, не выполнившим предъявляемые Программой требования на этапе подготовки соответствующего года обучения, предоставляется возможность один раз продолжить обучение повторно на данном этапе подготовки соответствующего года обучения.

По окончании обучения по Программе обучающемуся (выпускнику) выдается документ установленного образца. Образец документа утвержден приказом директора образовательной организации.
4.3. Результаты освоения Программы
 Результатом освоения Программы по предметным областям в гиревом спорте является приобретение обучающимся знаний, умений и навыков в предметных областях:

- история развития избранного вида 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 избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; 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 избранным видом спорта.

в области общей и специальной физической подготовки:

- освоение комплексов физических упражнений;

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

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

 в области избранного вида спорта:

- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта;

- 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 избранному виду спорта.

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 избранном виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.
Система нормативов последовательно охватывает весь период подготовки в организации. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа подготовки.

В целом нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления (перевода) на этапы подготовки представлены в таблице № 9.









Таблица 9                                                           
	Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовленности для обучающихся отделения гиревого спорта

вид контроля

Этап подготовки – НП-1

мальчики

девочки

уровень

уровень

высокий

средний

низкий

высокий

средний

низкий

Бег на 30 м (с.)

5,8

6,0

6,2

6,0

6,4

6,6

Челночный бег 3 x 10 м (с.)

11,6

11,8

12,0

12,0

12,3

12,5

Прыжок в длину с места
(см)

150

145

140

140

135

130

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)

15

12

10

12

10

8

Подтягивание на перекладине (кол-во раз)

6

5

4

-

-

-

Бег на 1000 м (без учета времени)

*

*

*

*

*

*

вид контроля

Этап подготовки – НП-2

мальчики

девочки

уровень

уровень

высокий

средний

низкий

высокий

средний

низкий

Бег на 30 м (с.)

5,6

5,8

6,0

6,0

6,2

6,4

Челночный бег 3 x 10 м (с.)

11,2

11,6

11,8

11,8

12,0

12,2

Прыжок в длину с места
(см)

160

150

145

145

140

135

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)

20

15

12

15

12

10

Подтягивание на перекладине (кол-во раз)

7

6

5

-

-

-

Бег на 1000 м (мин., сек.)

5,3

6,0

6,1

6,0

6,1

6,3

вид контроля

Этап подготовки – НП-3

мальчики

девочки

уровень

уровень

высокий

средний

низкий

высокий

средний

низкий

Бег на 30 м (с.)

5,4

5,6

5,8

5,8

6,0

6,2

Челночный бег 3 x 10 м (с.)

11,0

11,4

11,6

11,6

11,8

12,0

Прыжок в длину с места
(см)

170

160

150

160

150

140

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)

25

20

15

20

15

12

Подтягивание на перекладине (кол-во раз)

8

7

6

-

-

-

Бег на 1000 м (мин., сек.)

5,1

5,8

6,0

5,8

6,0

6,1

вид контроля

Этап подготовки – Т-1

мальчики

девочки

уровень

уровень

высокий

средний

низкий

высокий

средний

низкий

Бег 30 м (с.)

4,6

4,8

5,0

5,6

5,8

6,0

Бег на 100 м (с.)

14,3

14,5

15,0

17,3

17,5

18,0

Челночный бег 3x10 м (с.)

10,6

10,8

11,0

11,4

11,6

11,8

Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя (м)

16

15,5

15

14

13,5

13

Прыжок в длину с места
(см)

190

180

170

180

170

160

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)

27

25

20

25

20

18

Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)

9

8

7

-

-

-

Подъем туловища лежа на спине (кол-во раз)

20

15

10

20

15

10

Удерживание двух гирь весом 12 кг у груди в исходном положении перед выталкиванием вверх (мин.)
3,5

3,2

3

4,0

3,7

3,5

Удерживание одной гири весом 12 кг в положении фиксации над головой (с.)

35

32

30

30

27

25

Бег 3000 м (мин., сек.)

 13,6

13,8

14,0

Бег 2000 м (мин., сек.)

10,6

10,8

11,0

Спортивный разряд

2 юн.

вид контроля

Этап подготовки – Т-2

мальчики

девочки

уровень

уровень

высокий

средний

низкий

высокий

средний

низкий

Бег 30 м (с.)

4,4

4,6

4,8

5,4

5,6

5,8

Бег на 100 м (с.)

14,0

14,3

14,5

17,0

17,3

17,5

Челночный бег 3x10 м (с.)

10,4

10,6

10,8

11,2

11,4

11,6

Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя (м)

17

16,5

16

15

14

13,5

Прыжок в длину с места
(см)

195

185

175

185

175

165

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)

30

27

22

27

25

20

Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)

10

9

8

-

-

-

Подъем туловища лежа на спине (кол-во раз)

22

18

15

22

18

15

Удерживание двух гирь весом 12 кг у груди в исходном положении перед выталкиванием вверх (мин.)
3,7

3,5

3,2

4,2

4,0

3,7

Удерживание одной гири весом 12 кг в положении фиксации над головой (с.)

37

35

32

32

30

27

Бег 3000 м (мин., сек.)

 13,4

13,6

13,8

Бег 2000 м (мин., сек.)

10,4

10,6

10,8

Спортивный разряд

1 юн.
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Приложение 1

Календарь соревнований отделения гиревого спорта 

	№
	Наименование соревнований
	Сроки проведения
	Этап подготовки
	Кол-во уч-ков
	Кол-во дней

	1
	Первенство России по гиревому спорту
	февраль
	УТ-1
	2
	6

	2
	Открытое Первенство города Ялуторовска среди юношей и девушек
	 февраль
	УТ-1
	15
	2

	3
	Открытое Первенство Тюменского муниципального района по гиревому спорту 
	апрель
	УТ-1
	15
	2

	4
	Открытое Первенство города Тюмени среди юношей и девушек
	апрель
	УТ-1
	15
	2

	5
	Межрегиональные соревнования (УФО, ДФО, СФО) (апрель, г.Бердск, Новосибирская область)
	апрель
	УТ-1
	2
	1

	6
	Спартакиада учащихся общеобразовательных организаций Тюменской области 
	октябрь
	УТ-1
	6
	

	7
	Открытый турнир по гиревому спорту на приз Главы Ярковского района
	октябрь
	УТ-1
	15
	1

	8
	Открытое Первенство по гиревому спорту на призы Героя СССР Новозаимца Важенина В.М.
	ноябрь
	УТ-1
	15
	1

	9
	Первенство Тюменской области по гиревому спорту
	декабрь
	УТ-1
	15
	1
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