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1. Пояснительная записка

         Дополнительная образовательная программа по гиревому спорту для детско-юношеской спортивной школы составлена в соответствии с документами:

· Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и срокам обучения по этим программам (приказ Министерства спорта России от 12.09.2013г. № 730).
· Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ.
· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 14.12.2007 № 329-ФЗ.
· СанПиН 2.4.4.3172-14 N 41 от 04.07.2014г. «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
· Приказ Министерства спорта России от 27.12.2013г. № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».

      Настоящая программа предназначена для подготовки спортсменов по  гиревому спорту в группах начальной подготовки (НП) и в учебно-тренировочных (УТГ) группах которые организуются в ДЮСШ. 

      Программа предназначена для тренеров-преподавателей, педагогов и руководителей учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности и является основным государственным документом учебно-тренировочной и воспитательной работы. Однако данная программа не должна рассматриваться как единственно возможный вариант организации и планирования учебно-тренировочного процесса. Особенности организации занятий, календаря спортивно-массовых мероприятий, наличие материально-технической базы, тренажеров и специальных устройств могут вносить коррективы в рекомендуемую программу. В данной программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планировании учебно-тренировочной работы на разных ее этапах, отбору, комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических качеств и способностей занимающихся.

      Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся являются выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической, тактической, овладение теоретическими знаниями и навыками по организации занятий и соревнований по гиревому спорту.
Программа отражает основополагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов: комплексность, преемственность, вариативность. В материалах документа предусматривается комплексность всех сторон подготовки в гиревом спорте (физической, технико-тактической, психологической,  теоретической и инструкторско-методической), а также педагогического и медицинского контроля и восстановительных мероприятий. Преемственность определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям спортивного мастерства. В многолетнем учебно-тренировочном процессе обеспечивается преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической и технико-тактической подготовленности. Принцип вариативности предусматривает включение в тренировочные планы разнообразного набора тренировочных средств и изменения физических нагрузок в зависимости от этапа подготовки и индивидуальных особенностей спортсменов-гиревиков для решения задач спортивной подготовки.

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

· укрепление здоровья учащихся;

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

· воспитание морально-волевых качеств;

· формирование личностных качеств занимающихся, их поведения в соответствии с общественными нормами морали, гражданской и спортивной этике, развитие интеллектуального потенциала;

· подготовка спортсменов-гиревиков для пополнения сборных команд;

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

В Нормативной части Программы сформулированы задачи деятельности спортивных школ, режимы учебно-тренировочной работы, основные требования теоретической, практической, методической и спортивной подготовки, условия зачисления в спортивную школу и переводные нормативы по годам обучения на этапах многолетней подготовки.

Методическая часть Программы отражает особенности многолетней подготовки юных спортсменов как одного непрерывного, взаимосвязанного со всеми сторонами подготовки процесса. Рекомендуемая направленность тренировочного процесса по годам обучения определена с учетом как сенситивных (благоприятных) периодов возрастного развития физических качеств, так и с учетом специфики двигательной деятельности в гиревом спорте, характера и направления различных тренировочных нагрузок.                         Представлены типовые учебные планы по годам подготовки, , методические рекомендации по планированию тренировочного процесса. Приводятся материалы по теоретической, воспитательной и психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Даны сведения об основных восстановительных средствах и мероприятиях, как об особо важном компоненте тренировочного процесса в гиревом спорте.

          Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих виды подготовок: теоретическую, техническую, физическую, тактическую, морально-волевую и психологическую.

         Минимальный возраст для зачисления детей – 8 лет.

        Порядок приема на обучение по дополнительной предпрофессиональной программе происходит в порядке, утвержденном локальными документами ДЮСШ, на основании результатов индивидуального отбора в соответствии с требованиями в области физической культуры и спорта (выбранного вида спорта). Для зачисления в ДЮСШ обучающиеся должны сдать нормативы по общей и специальной физической подготовкам. Индивидуальный отбор проводится в целях выявления у поступающих физических, психологических способностей и двигательных умений, необходимых для освоения Программы.

        Минимальное количество детей в группе на этапах начальной подготовки 15 человек, на тренировочном этапе 12 человек.

       Программный материал рассчитан на 7 лет: 3 года на этапе начальной подготовки, 4 года  на тренировочном этапе.

        Перевод обучающихся на следующий год обучения производится по результатам контрольных испытаний.

Для детей, планирующих поступление в профильные образовательные организации профессионального образования, срок освоения программы может быть увеличен на 1 год.

Обучение осуществляется по предметам: общая физическая подготовка; специальная физическая подготовка; техническая подготовка; тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, технико-тактическая (интегральная) подготовка, участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика.

Самостоятельная работа обучающихся реализуется в каникулярный период через судейскую практику, индивидуальную подготовку к соревнованиям, оздоровительный бег, пешие и велосипедные прогулки, плавание, спортивные и подвижные игры.

Программа на каждом этапе подготовки рассчитана на 52 недели, что составляет 100 % от федеральных стандартов спортивной подготовке.
Режим занятий.
Численный состав занимающихся, максимальный объем учебно-тренировочной работы и требования по технико-тактической, физической и спортивной подготовке

                                                                                                               Таблица № 1

	Год обучения
	Возраст

учащихся
	Кол-во учащихся

в учебной группе, чел.
	Кол-во тренировочных занятий в неделю
	Общий объем подготовки (час).

Кол-во часов в неделю
	Уровень

спортивной подготовленности

	1. Этап начальной подготовки (НП)

	1-й год
	8-9
	20-15
	3 тр. по 2 часа
	312/6
	Выполнение норматив ОФП (не менее 30%)

	2-й год
	9-10
	15
	3тр. по 3 часа


	468/9
	Выполнение норматив ОФП (не менее 40 %)

	3-й год
	11-12
	15
	3тр. по 3 часа


	468/9
	Выполнение норматив ОФП (не менее 50 %)

	2. Учебно-тренировочный этап (УТГ)

	1-й год
	12-13
	20-15
	4- 6 тр. по 2-3 часа
	  624/12
	Выполнение норм по физической и специальной подготовки (не менее 60 % всех видов)

	2-й год
	14-15
	15
	4- 6 тр. по 2-3 часа
	  624/12
	Выполнение норм по физической и специальной подготовки (не менее 60 % всех видов)

	3-й год
	16-17
	15
	6-7 тр. по 2-3 часа
	936 / 18
	Выполнение норм по физической и специальной подготовки (не менее 60 % всех видов)

	4-й год
	17-18
	15
	6-7 тр. по 2-3 часа
	936 / 18
	Выполнение норм по физической и специальной подготовки (не менее 60 % всех видов)


 Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана (%)

Таблица 2
	Этапы многолетней подготовки и группы
	Общая

физич.
	Другие виды спорта и подв. игры
	Теоретическая
	Самостоя-

тельная

	Этап начальной

Подготовки и учебно-тренировочный этап
	50-70
	5-20
	5-10
	До 20


Формы занятий:

Все формы занятий проводятся на основе современной методики тренировки. 

       Основными формами учебно-тренировочной работы являются:

· Групповые теоретические и практические занятия по расписанию;

· Тренировки по индивидуальным планам и выполнение домашних заданий;

· Пребывание на учебно-тренировочных сборах;

· Проведение восстановительно - профилактических мероприятий;

· Просмотр видеозаписей;

· Инструкторская и судейская практика;

· Участие в соревнованиях.

В каникулярное время (июнь) организуется спортивно-оздоровительный лагерь.  В этот период нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана был выполнен полностью.

2. Нормативная часть
В спортивной школе разрабатываются планы подготовки учебных групп с учетом возраста, квалификации и условий тренировки (табл. 1). Утверждение планов подготовки проводится директором спортивной школы на основании решения педагогического  совета.

В учебном плане для отделения гиревого спорта отражается режим учебных и учебно-тренировочных занятий в неделю для различных групп из расчета по 46 недель непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительные 6 недель для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха (табл. 3). 

2.1. Этап начальной подготовки (НП) 

В группы начальной подготовки зачисляются дети в возрасте 8 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.
2.2. Учебно-тренировочный этап (УТ)
 Учебно-тренировочные группы формируются на основе отбора из практически здоровых учащихся, имеющих способности к гиревому спорту, прошедших подготовку не менее одного года и выполняющих нормативы для зачисления в учебно-тренировочные группы (УТГ) по общей физической и специальной подготовке. Продолжительность этапа 4 – 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 учебно-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.

Примерный учебный план на 52 недели учебно-тренировочных занятий  (в часах)

Таблица 3

	№

п/п
	Разделы подготовки
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап

	
	
	до 1 года
	свыше года
	до 2-х лет
	свыше 2-х лет

	1
	Общая физическая подготовка
	218
	308
	308
	322
	322
	440
	426

	2
	Специальная физическая подготовка
	34
	54
	54
	90
	90
	210
	222

	3
	Технико-тактическая подготовка
	44
	88
	88
	160
	160
	222
	224

	4
	Теоретическая подготовка
	4
	6
	6
	10
	10
	14
	14

	5
	Контрольно-переводные испытания
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	6

	6
	Контрольные соревнования
	4
	4
	4
	10
	10
	14
	14

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	6
	6
	8
	8

	8
	Психологическая подготовка
	-
	-
	-
	14
	14
	14
	14

	9
	Медицинское обследование и восстановительные мероприятия
	4
	4
	4
	6
	6
	8
	8

	Общее количество часов
	312
	468
	468
	624
	624
	936
	936


3. Методическая часть
Программа содержит разделы, в которых изложен материал по видам подготовки (теоретическая, физическая, техническая, тактическая, пси​хологическая), средства, методы, формы подготовки, система кон​трольных нормативов и упражнений.
Содержание программного материала обеспечивает непрерыв​ность и последовательность процесса становления спортивного мастерства на протяжении всего периода обучения.
Учебный год начинается с 1 сентября и заканчивается в июле. Годовой объем работы по годам обучения определяется из расчета 46 недель для данной группы и 6 недель работы по индивидуальным планам самостоятельно по заданиям тренера или в летнем спортивно-оздоровительном лагере (переходный период или активный отдых).
Наряду с планированием учебно-тренировочного процесса важным средством управления является контроль эффективности многолетней подготовки спортсменов-гиревиков. Критериями оценки эффективности подготовки служат динамика выполнения конт​рольных нормативов и уровень спортивных результатов по годам обучения.
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, восстановительные мероприятия, педагогический и медицинский контроль, участие в соревнованиях по гиревому спорту, инструкторская и судей​ская практика, участие в учебно-тренировочных сборах.
Важное место в методической части программы отводит​ся воспитательной работе и психологической подготовке, как важ​ным компонентам спортивной подготовки спортсменов-гиревиков.

3.1. Учебно-тематический план по предмету

« Общая физическая подготовка»
Количество учебных недель: 52

Количество часов в неделю: в соответствии с этапом подготовки
Таблица 4
	Разделы спортивной
    подготовки    
	Этап начальной 
   подготовки
	Тренировочный  
   этап (этап    
   спортивной    
 специализации)

	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4

	Строевые и

общеразвивающие

упражнения
- без предмета

- с предметом
	35
40

40
	50
60

60
	50
60

60
	40
70

70
	40
70

70
	50
80

80
	50
80

80

	Другие виды спорта
	20
	30
	30
	35
	35
	45
	45

	Развитие физических качеств
	43
	58
	58
	52
	52
	106
	106

	Спортивные и

подвижные игры
	40
	50
	50
	55
	55
	65
	65

	Итого часов
	218
	308
	308
	322
	322
	426
	426

	Форма контроля
	Нормативы ОФП и СФП
	Нормативы ОФП и СФП
	Промежуточная аттестация


	Нормативы ОФП и СФП
	Нормативы ОФП и СФП


	Нормативы ОФП и СФП


	Итоговая аттестация


Программа по предмету

« Общая физическая подготовка»

1. Строевые и общеразвивающие упражнения.

Для всех учебных групп:


Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчет на группы. Повороты. Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения направления при беге и ходьбе.

Общеразвивающие упражнения без предметов
 
Упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращения, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоем, с сопротивлением. Отталкивание.


Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на спине.


Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д.


Упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движением руками, выпады с наклоном и движением туловища, вращение туловища с круговым движением руками и др.). Разноименные движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнение на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения (имитация техники гиревого спорта).

Обще развивающие упражнения с предметом
- упражнения со скалкой;

- с гимнастической палкой;

- с набивными мячами.

Упражнения на гимнастических снарядах
- на гимнастической скамейке;

- на канате;

- на гимнастическом козле;

- на кольцах;

- на брусьях;

- на перекладине;

- на гимнастической стенке.

Упражнения из акробатики
- кувырки;

- стойки;

- перевороты;

- прыжки на мини-батуте.

Легкая атлетика
- бег на короткие дистанции (30, 60, 100м);

- бег на средние и длинные дистанции (1500 м – 10000 м)

- прыжки в длину с места и разбега;

- прыжки в высоту с места;

- метание диска, гранаты, толкание ядра, гири.

Лыжный спорт

 В зимний период может стать одним из основных средств, направ​ленных на повышение уровня общей физической выносливости и укрепление здоровья гиревика. Этот вид спорта эффективно повыша​ет уровень физического развития и физической подготовленности спортсмена. Лыжная подготовка гиревика включает тренировочные упражнения, направленные на развитие силы и выносливости, а также соревнования на различные дис​танции (с учетом возраста занимающихся и их физических возмож​ностей).
Совершенствование физической подготовки гиревиков, а также проверка эффективности применяемых средств лыжной подготовки осуществляется путем участия спортсмена в лыжных соревнованиях на дистанциях 10 – 15 км.

Тяжелая атлетика
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.

Спортивные игры
- баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол;

- спортивные игры по упрощенным правилам;

Подвижные игры
- игры с бегом, прыжками, с метаниями, c элементами сопротивления, перетягивание каната, эстафеты.

3.2 Учебно-тематический план по предмету

« Специальная физическая подготовка»

Количество учебных недель: 52

Количество часов в неделю: в соответствии с этапом подготовки

Таблица 5
	Разделы спортивной
    подготовки    
	Этап начальной 
   подготовки
	Тренировочный  
   этап (этап    
   спортивной    
 специализации)

	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4

	Упражнения для развития силы
	12
	18
	18
	30
	30
	70
	70

	Упражнения для развития специальной гибкости
	11
	18
	18
	30
	30
	70
	70

	Упражнения для повышения специальной выносливости
	11
	18
	18
	30
	30
	70
	70

	ИТОГО
	34
	54
	54
	90
	90
	210
	210

	Форма контроля
	Нормативы ОФП и СФП
	Нормативы ОФП и СФП
	Промежуточная аттестация


	Нормативы ОФП и СФП
	Нормативы ОФП и СФП


	Нормативы ОФП и СФП


	Итоговая аттестация


Программа по предмету

«Специальная физическая подготовка»

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). 

3.3 Учебно-тематический план по предмету

«Техническая подготовка»

Количество учебных недель – 52 недели

Количество часов в неделю - в соответствии с этапом подготовки
Таблица 6

	Разделы спортивной
    подготовки    
	Этап начальной 
   подготовки
	Тренировочный  
   этап (этап    
   спортивной    
 специализации)

	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4

	Изучение техники
	30
	60
	50
	50
	50
	50
	50

	Толчок
	10
	20
	15
	15
	15
	15
	15

	Рывок
	10
	20
	15
	15
	15
	15
	15

	Толчок по длинному циклу
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	Совершенствование техники
	14
	28
	38
	110
	110
	172
	172

	Толчок
	5
	10
	15
	35
	35
	50
	50

	Рывок
	5
	10
	15
	35
	35
	50
	50

	Толчок по длинному циклу
	4
	8
	8
	40
	40
	72
	72

	ИТОГО
	44
	88
	88
	160
	160
	222
	222

	Форма контроля
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	Итоговая аттестация


Программа по предмету

«Техническая подготовка»
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Для всех учебных групп:

1                  2                 3                4                     5                         6

Рис. 1. Техника выполнения упражнения классический толчок двух гирь.
            ТОЛЧОК. Действия до стартового положения. Принятие стартового положения. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе в первый и второй подсед. Зависимость высоты выталкивания гирь от подвижности в голеностопных, коленным и тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах. Вставание из второго подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в разных фазах толчка. Фиксация гирь. Выполнение команд судьи. Правильное дыхание при выполнении упражнения.


РЫВОК. Действия до стартового положения. Принятие стартового положения. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при очередном замахе перед очередным рывком. Зависимость высоты вырывания гири от подвижности в голеностопных, коленным и тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в фазах рывка. Фиксация гири. Выполнение команд судьи. Правильное дыхание при выполнении упражнения.

          ТОЛЧОК по ДЛИННОМУ ЦИКЛУ. Действия до стартового положения. Принятие стартового положения. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при забросе гирь в стартовое положение перед очередным толчком. Действия атлета при уход в первый и второй подсед. Зависимость высоты выталкивания гирь от подвижности в голеностопных, коленным и тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах. Вставание из второго подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в разных фазах толчка. Фиксация гирь. Выполнение команд судьи. Правильное дыхание при выполнении упражнения.

  Совершенствование техники выполнения упражнений в гиревом спорте.

 Для групп начальной подготовки, учебно-тренировочных групп:
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Рис. 2. Граничные позы при обучении толчку гирь от груди: а – исходное положение; б – полуприсед; в – выталкивание

            ТОЛЧОК. Действия до стартового положения. Принятие стартового положения. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе в первый и второй подсед. Зависимость высоты выталкивания гирь от подвижности в голеностопных, коленным и тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах. Вставание из второго подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в разных фазах толчка. Фиксация гирь. Выполнение команд судьи. Правильное дыхание при выполнении упражнения.
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Рис.3. Применение граничных поз на этапе первоначального обучения толчку гирь от груди в фазах: а – подсед; б – фиксация.

             РЫВОК. Действия до стартового положения. Принятие стартового положения. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при очередном замахе перед очередным рывком. Зависимость высоты вырывания гири от подвижности в голеностопных, коленным и тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в фазах рывка. Фиксация гири. Выполнение команд судьи. Правильное дыхание при выполнении упражнения.


   ТОЛЧОК по ДЛИННОМУ ЦИКЛУ. Действия до стартового положения. Принятие стартового положения. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при забросе гирь в стартовое положение перед очередным толчком. Действия атлета при уходе в первый и второй подсед. Зависимость высоты выталкивания гирь от подвижности в голеностопных, коленным и тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах. Вставание из второго подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в разных фазах толчка. Фиксация гирь. Выполнение команд судьи. Правильное дыхание при выполнении упражнения.

Для всех упражнений в гиревом спорте. Целостное и расчлененное выполнение отдельных периодов и фаз упражнения. Специально-вспомогательные упражнения. Применение пассивного растяжения мышц перед выполнением упражнения и после него. Ударный метод развития взрывной силы мышц для совершенствования элементов техники с повышением реактивной способности нервно-мышечного аппарата. Избирательная тренировка отдельных мышц или мышечных групп. Развитие силовой выносливости.

3.4 Учебно-тематический план по предмету

«Теоретическая, психологическая подготовка,

медико-восстановительные мероприятия»

Количество учебных недель – 52 недели

Количество часов в неделю - в соответствии с этапом подготовки

Таблица 7

	Разделы спортивной
    подготовки    
	Этап начальной 
   подготовки
	Тренировочный  
   этап (этап    
   спортивной    
 специализации)

	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4

	Теоретическая подготовка
	4
	6
	6
	10
	10
	14
	14

	Психологическая подготовка
	
	
	
	14
	14
	14
	14

	Медико-восстановительные мероприятия
	4
	4
	4
	6
	6
	8
	8

	ИТОГО
	8
	10
	10
	30
	30
	36
	36

	Форма контроля
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	Итоговая аттестация


Программа по предмету

«Теоретическая, тактическая, психологическая подготовка,

медико-восстановительные мероприятия»

1. Теоретическая подготовка
Занятия прово​дятся в форме бесед, лекций и спортивных тренировок. Получение знаний должно идти как от тренера, так и за счет самостоятельной познавательной активности занимаю​щихся с целью применения их на практике в условиях трениров​ки и соревнований. В таблице 19 представлен примерный план теоретической подготовки спортсменов-гиревиков.

Таблица 8
Примерный учебный план по теоретической подготовке

	№

п/п
	Разделы подготовки
	Этап НП
	Этап УТ 

	
	
	до 1 года
	свыше года
	до 2-х лет
	свыше 2-х лет

	1
	Физическая культура и спорт в России
	1
	1
	
	
	
	

	2
	Состояние и развитие гиревого спорта в России.
	
	1
	1
	
	
	

	3
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	
	
	1
	1
	1
	1

	4
	Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся
	
	1
	1
	1
	2
	2

	5
	Гигиена, режим и питание занимающихся спортом
	1
	
	1
	1
	1
	1

	6
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	
	1
	1
	1
	2
	2

	7
	Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика заболеваемости и травматизма в спорте
	
	
	1
	1
	2
	2

	8
	Общая характеристика спортивной подготовки
	
	
	
	1
	1
	1

	9
	Планирование и контроль спортивной подготовки
	
	1
	1
	1
	1
	1

	10
	Физические способности и физическая подготовка
	1
	
	1
	1
	1
	1

	11
	Основы техники соревновательных упражнений и техническая подготовка
	1
	1
	1
	1
	2
	2

	12
	Спортивные соревнования
	
	
	1
	1
	1
	1

	Всего часов
	4
	6
	10
	10
	14
	14


Темы для теоретической подготовки

Физическая культура и спорт в России. Понятие «физическая культура». Физическая культура как состав​ная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молоде​жи. Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и зва​ний. Юношеские разряды по гиревому спорту.

Состояние и развитие гиревого спорта в России. История развития гиревого спорта в мире и в нашей стране. Достиже​ния сильнейших спортсменов-гиревиков России на мировой арене. Спортивный инвентарь, экипировка спортсмена для занятий гиревым спортом и их состояние. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд гиревиков на соревнованиях различного ранга.

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной де​ятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая под​готовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в про​цессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, самосто​ятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовно​сти к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы.

Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Строение организма человека. Скелет человека, кости и связки. Мышечная система человека и ее функции. Работа мышц и мышечных групп при различных движениях туловища, головы и шеи, верхних и нижних конечностей. Основные сведения о кровообращении и функции крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Легкие. Значение функций сердечно-сосудистой и дыхательной систем для жизнедеятельности организма и для мышечной работы различной мощности. Нервная система – центральная и периферическая, соматическая и вегетативная. Органы чувств. Значение нервной системы и органов чувств. Ведущая роль нервной системы в управлении произвольными движениями человека. Влияние занятий физическими упражнениями на организм человека. Совершенствование функций нервно-мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения, нервной системы под влиянием физических упражнений. Характеристика упражнений для развития основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости. Значение систематических тренировочных упражнений для укрепления здоровья, развития и совершенствования двигательных качеств и способностей и достижения высоких спортивных результатов.

Гигиена, режим и питание занимающихся спортом. Понятие о гигиене и санитарии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеничес​кое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиени​ческие требования к спортивной одежде и обуви. Правильный ре​жим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Ра​циональное чередование различных видов деятельности. Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.

Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Прове​дение восстановительных мероприятий в спорте. Проведение восста​новительных мероприятий после напряженных тренировочных на​грузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа.

Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях физической культурой и спортом. Объективные данные: вес, рост, динамометрия, спирометрия, пульс, кровяное давление. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, общее состояние. Дневник самоконтроля. Понятие о спортивной форме, утомлении и перетренировке. Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных забо​леваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологи​ческие состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, опорно-двигательного аппарата. Травма​тизм в процессе занятий гиревым спортом; оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профи​лактика спортивного травматизма. Временные ограничения и про​тивопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям.

Общая характеристика спортивной подготовки. Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь сорев​нований, тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение соревнований. Специализация и индивидуализация в спортивной тре​нировке. Использование технических средств и тренажерных уст​ройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной тренировки юных спортсме​нов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение тре​нировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физичес​кой подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по совершенствованию физических качеств и техники движений.  

Планирование и контроль спортивной подготовки. Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. Индивидуальные показатели уровня подготовленности по годам обучения. Основные понятия о врачебном контроле. Тестирование в процессе тренировки и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Пульсовая кривая. Артериальное давление. Степ-тест. Показатели развития. Уровень физического развития гиревиков. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля: форма, содержание, основные разделы и формы записи. 

Физические качества и физическая подготовка. Физические качества. Виды силовых качеств: собственно силовые, скоростно-силовые, силовая выносливость. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Мето​дика развития силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы развития быстроты движений. Развитие быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как ком​плексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливос​ти: общая и специальная физическая выносливость. Показатели выносливости в гиревом спорте. Методика развития выносливости в процессе многолетней подготовки спортсменов-гиревиков.

Основы техники соревновательных упражнений и техническая подготовка. Терминология. Кинематическая структура техники – скорости и ускорения перемещения гирь (гири) и отдельных сегментов тела в пространстве и времени. Динамическая структура закономерности приложения сил при взаимодействии звеньев тела друг с другом и внешними силами. Фазовый состав соревновательных упражнений. Внутренние и внешние силы, действующие на гиревика. Центробежная и центростремительная силы, силы инерции. Стадии и этапы технического совершенствования. Общее понятие о технике, ее определение и содержание. Основа техники, определяющее звено техники, детали техники. Подготовительная, основная (рабочая) и заключительная фазы двигательных действий, ритмические структуры в соревновательных упражнениях. Траектория движения, амплитуда движения. 

Значение техники упражнений для роста спортив​ного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Класси​фикация средств и методов. Анализ техники изучаемых соревновательных упражнений. Методические приемы и средства обучения технике соревновательных упражнений. Единство технической и физической подготовки. Техническое разнообразие выполнения соревновательных упражнений, показатели надежности техники, целесообразная ва​риативность. 

Спортивные соревнования. Спортивные соревнования: планирование, организация и прове​дение. Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Просмотр видеофрагментов, видеозаписей выступлений спортсменов различной квалификации. Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. Положение о проведении соревнований по гиревому спорту на первенство России, города, школы. Ознакомление с командным планом соревнований, с положением о соревнованиях. Правила соревнований по гиревому спорту. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья соревнований, судьи на помосте, секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении соревнований.

2. Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из об​щепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим вос​становлением спортсменов.

Общая психологическая подготовка предусматривает формиро​вание 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, ко​торая 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, сорев​новательные 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 сво​их силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уров​нем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внут​ренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффек​тивно выполнять во время выступления действия и движения, необ​ходимые для победы.

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическое напряжение, восстанавли​вается психическая работоспособность после тренировок, соревно​вательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению.

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды дея​тельности 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, спо​собствующие совершенствованию моральных черт характера спорт​смена, и приемы психической регуляции.

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психоло​гической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.

3. Медико-восстановительные мероприятия.
Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного спорта. Это находит отражение и при организации восстановительных мероприятий в спортивных школах.

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют спе​циальные восстановительные мероприятия. Восстановительные средства делятся на четыре группы: педа​гогические, психологические, гигиенические и медико-биологичес​кие.

Педагогические средства являются основными, так как при нера​циональном построении тренировки остальные средства восстанов​ления оказываются неэффективными. Педагогические средства пре​дусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процес​сов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на от​дельных этапах тренировочного цикла, активный отдых.

Активный отдых является неотъемлемой частью тренировочного процесса во всех видах спорта. Он способствует процессам адаптации, которые стимулируются в процессе тренировки. Активный отдых не означает полного отсутствия физической нагрузки. Отдых в течение двух-трех дней перед соревнованием способствует пополнению запасов мышечного гликогена. Более того, два-три дня отдыха является психологической потребностью организма начинающего гиревика.

После тренировки организм продолжает испытывать воздействие стресса. Организм утрачивает равновесие метаболических процессов – содержание одних компонентов в крови и в мышцах снижается за счет повышения других. Во время отдыха происходит пополнение истощившихся запасов энергии, восстановление необходимых функций организма. В некоторых случаях отдых необходим для лечения различных травм.

В некоторых случаях отдых означает либо длительный легкий бег в течение 20-30 минут, либо выполнение упражнений равномерным методом с гирями 8-12 кг в течение 30-40 минут.

Спортсменам необходимо выработать навык в наблюдении за собственным организмом и отдыхать столько, сколько требуется. Проводить измерения ЧСС в состоянии покоя каждое утро, перед тем как встать. Если ЧСС находится в пределах постоянной величины, то можно продолжать тренировки без ущерба для здоровья. Если ЧСС учащается на 10% и более или остается учащенным после тренировки в течение часа, следует прекратить занятия и отдохнуть. Также на ЧСС могут влиять и различные события в жизни, поэтому занимающимся гиревым спортом необходимо изучить особенности своего организма.

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные специалисты. Однако в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.

Гигиенические средства восстановления разработаны детально во всех видах спорта. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических тре​бований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.

Медико-биологическая группа восстановительных средств включа​ет в себя рациональное питание, применение фармакологических средств, физические сред​ства восстановления. При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями Института питания РАМН, в основу которых по​ложены принципы сбалансированного питания, разработанные ака​демиком А.А. Покровским. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в период напря​женных тренировок. 

Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные виды ручного и инстру​ментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.) и др. Сред​ства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю.

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением. Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление ра​ботоспособности осуществляется естественным путем, дополнитель​ные восстановительные средства могут привести к снижению трени​ровочного эффекта и ухудшению тренированности
3.5. Учебно-тематический план по предмету

«Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика»

Количество учебных недель - 52

Количество часов в неделю - в соответствии с этапом подготовки

Таблица 9
	Разделы спортивной
    подготовки    
	Этап начальной 
   подготовки
	Тренировочный  
   этап (этап    
   спортивной    
 специализации)

	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4

	Участие в

соревнованиях
	4
	4
	4
	10
	10
	14
	14

	Тренерская и судейская практики
	-
	-
	-
	14
	14
	14
	14

	ИТОГО
	
	
	
	
	
	
	

	Форма контроля
	Протоколы соревнований
	Протоколы соревнований, зачет
	Протоколы соревнований, зачет
	Протоколы соревнований, зачет
	Протоколы соревнований, зачет
	Протоколы соревнований, зачет
	Протоколы соревнований, зачет


Программа по предмету

«Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика»

1. Инструкторская практика

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и прове​дению соревнований. Инструкторская и судейская практика приоб​ретается на учебно-тренировочных занятиях и на соревнованиях. Все занимающиеся должны ос​воить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства сорев​нований.

По организации и проведению учебной работы необходимо последовательно освоить следую​щие навыки и умения:

1. Организовывать группу и подавать основные команды на месте и в
движении.

2. Составлять план-конспект и проводить подготовительную часть занятия.

3. Определять и исправлять ошибки в выполнении упражнений у занимающихся.

4. Проводить тренировочное занятие в ГНП под на​блюдением тренера.

5. Проводить подготовку команды своей группы к соревнованиям.

6. Руководить командой на соревнованиях.

Для получения квалификационной категории «Юный спортивный судья» каждый занимающийся дол​жен освоить следующие навыки и умения:

1. Составлять положение о проведении первенства школы по гиревому спорту.

2. Вести протокол соревнований.

3. Участвовать в судействе на помосте совместно с тренером.

4. Проводить судейство учебных соревнований на помосте (самостоятельно).

5. Участвовать в судействе официальных соревнований в качестве судьи на помосте и в составе секретариата.

На этапе углубленной специализации организовывается специальный семинар по подго​товке общественных тренеров и спортивных судей. Участники семинара сдают зачет или экзамен по теории и практике, который оформляется про​токолом. 

2. Участие в соревнованиях

Техника безопасности и правила поведения во время соревнований.

Примерные показатели соревновательной нагрузки
Таблица 10

	Виды соревнований
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап

	
	до 1 года
	свыше года
	до 2-х лет
	свыше 2-х лет

	Контрольные
	4
	4
	4
	5
	4
	5
	4

	Отборочные
	-
	-
	-
	4
	4
	5
	5

	Основные
	-
	-
	-
	1
	1
	3
	4

	Главные
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1


4. Система контроля и зачетные требования

Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки.
На этапе начальной подготовки: 
-формирование устойчивого интереса к занятиям, выбранным видом спорта; 

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

-освоение основ техники гребли; 

-формирование спортивной мотивации; 

-определение специализации; 

-укрепление здоровья спортсменов. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
-повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки с учетом индивидуальных способностей;

-приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях; 

-формирование спортивной мотивации; 

-укрепление здоровья спортсменов.

4.1. Виды контроля общей и специальной физической подготовки, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля

Система контроля и зачетные требования включают в себя следующие виды контроля: 

-контрольно- переводные нормативы по специальной физической подготовке; 

- контрольно- переводные нормативы по общей физической подготовке; 

-промежуточная аттестация (контрольные испытания или тесты). 

-комплексный контроль

Контрольно-переводные нормативы по годам обучения на этапе начальной подготовки
Таблица 11

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	До 1 года
	Свыше года
	До 1 года
	Свыше года

	Общая физическая подготовленность

	Бег 30 м, с
	6,2
	5,8
	6,4
	6,0

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

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

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз
	14
	18
	13
	16

	Бег 1000 м, мин, с
	+
	4,40
	+
	5,10

	Лыжные гонки 5 км, мин, с
	+
	
	+
	

	Специальная физическая подготовленность

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата), см
	+
	60
	+
	60

	Упражнение «толчок», с гирей 12 кг
	25
	50
	
	

	Упражнение «рывок», с гирей 

12 кг

8 кг
	25
	50
	30
	50


Приемные нормативы для зачисления

в учебно-тренировочные группы

Таблица 12
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	Общая физическая подготовленность

	Бег 30 м, с
	5,6
	5,8

	Прыжок в длину с места, м
	1,7
	1,5

	Челночный бег 3х10 м, с
	9,4
	9,8

	Подтягивание на перекладине из виса, раз
	5
	

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз
	
	16

	Бег 1000 м, мин, с
	4,20
	4,50

	Лыжные гонки 5 км, мин, с
	
	

	Специальная физическая подготовленность

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата), см
	60
	60

	Двоеборье, 

с гирей 16 кг
	I юношеский спортивный разряд
	

	Упражнение «рывок ДЦ», 

с гирей 16 кг
	
	I юношеский спортивный разряд


Контрольно-переводные нормативы по годам обучения

на учебно-тренировочном этапе
Таблица 13

	Контрольные упражнения
	юноши
	девушки

	
	До 2-х лет
	Свыше 2-х лет
	До 2-х лет
	Свыше 2-х лет

	Общая физическая подготовленность

	Бег 30 м, с
	5,7
	5,6
	5,5
	5,3
	5,8
	5,7
	5,6
	5,5

	Прыжок в длину с места, см
	180
	190
	200
	201
	160
	170
	180
	190

	Челночный бег 3х10 м, с
	9,4
	9,2
	9,0
	8,8
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2

	Подтягивание на перекладине из виса, раз
	8
	10
	12
	14
	
	
	
	

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз
	
	
	
	
	16
	18
	21
	25

	Бег 2000 м, мин, с
	
	
	
	
	11,50
	11,15
	10,50
	10,15

	Бег 3000 м, мин, с
	13,50
	13,10
	12,36
	12,00
	
	
	
	

	Лыжные гонки 3 км, мин, с
	
	
	
	
	20,00
	19,30
	18,30
	18,00

	Лыжные гонки 5 км, мин, с
	27,45
	25,50
	25,00
	23,50
	
	
	
	

	Специальная физическая подготовленность

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата), см
	60
	55
	50
	45
	60
	50
	45
	40

	Двоеборье: с гирей 16 кг

24 кг, 32 кг
	III сп.р
	II сп.р
	I сп.р
	КМС
	
	
	
	

	Упражнение «рывок ДЦ»: с гирей 16 кг

24 кг
	
	
	
	
	III сп.р
	II сп.р
	I сп.р
	КМС

	Упражнение «толчок по длинному циклу»: 

с гирей 16 кг

24 кг, 32 кг
	III сп.р
	II сп.р
	I сп.р
	КМС
	
	
	
	


5. Материально-техническая база для реализации программы

Для успешной реализации программы необходимо следующее оборудование и инвентарь для зала гиревого спорта:

1.  Гири 8 кг-10 пар

2.  Гири 12 кг-10 пар

3.  Гири 16 кг-10 пар

4.  Гири 20 кг-10 пар

5.  Гири 24 кг-10 пар

6.  Гири 28 кг-10 пар

7.  Гири 32 кг-10 пар

8.  Гантели разборные-15 пар

9.  Мячи набивные-2,4,4,5 кг(каждого веса)-5 штук

10.Палки деревянные-15 штук

11. Палки утяжелённые, металлические, вес: 4-6 кг-10 штук

12. Скамейка для жима лёжа-3 штук

13. Станок универсальный для приседания-3 штуки

14. Станок для кистей-3 штуки

15. Станок или брусья для сгибания и разгибания рук в упоре-2 штук

16. Наклонная скамья к гимнастической стенке-3 штуки

17. Гимнастическая стенка-4-5 пролётов

18. Гимнастическая скамейка-2 штуки

19. Маты гимнастические-4 шт.

20. канат для лазания-2шт.

21. Стойки для приседания со штангой-2 пары

22. Столик для магнезии и ящик для канифоли-1 комп

23. Мячи волейбольные, футбольные, баскетбольные-5 штук

24. Стеллаж для гантелей, гирь, штанги, палок-3 шт.

25. Кассета для дисков-5 пар

26. Весы-1 штука

27. Динамометр кистевой-4 шт.

28. Зеркало настенное 1,5x 2м-1 шт.

29. Рулетка-1 шт.

30. Секундомер 2.шт.

31. Наждачная бумага( по потребности)

32. Аптечка-1 шт.

33. Стол-1шт.

32.Стулья-4 шт.

Зал для гиревого спорта должен быть оборудован раздевалкой, туалетом и душевой комнатой.

Перечень информационного обеспечения программы
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