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Срок реализации программы на этапах спортивной подготовки:

- начальной подготовки – до 3 лет;

- тренировочный (этап спортивной специализации)- до 4 лет;

- спортивного совершенствования - без ограничений*;
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Структура программы
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2.  Нормативная часть

2.1    Медицинские и возрастные требования к лицам, проходящим спортивную подготовку.

2.2    Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку.
2.3 Соотношение объемов тренировочного процесса, предельных тренировочных нагрузок  по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки.
2.4    Планируемые показатели соревновательной деятельности, минимальный и предельный объем соревновательной деятельности учащихся.

2.5  Режимы тренировочной работы и требования по физической и  спортивной подготовке, требования к количественному и качественному  составу групп.
2.6 Структура годичного цикла подготовки спортсменов-гиревиков Дубровской ДЮСШ.
2.7 Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию.

     3. Методическая часть
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных  занятий,  требования к безопасности на занятиях и при проведении соревнований.

3.2. Программный материал для практических занятий, объемы тренировочных и соревновательных нагрузок, рекомендации по планированию спортивных результатов.

3.3 Теоретический материал для изучения на этапах начальной подготовки и тренировочном этапе

3.4 Организация психологической подготовки

3.5  План судейской практики на 2019/20  учебный год
3.6. Врачебный контроль, восстановительные мероприятия.

    4. Система контроля и зачетные требования
4.1.  - критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта гиревой спорт

4.2.Требования к результатам реализации программы, выполнение которых дает основание для перевода учащихся на следующий этап спортивной подготовки

4.3. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку.

    5. Перечень информационного обеспечения

    6.  План физкультурно-спортивных мероприятий  на 2019-2020
         учебный год

1. Пояснительная записка 

Программа по гиревому спорту  Дубровской разработана на основе  федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта гиревой спорт ( Приказ Минспорта России от 26.12.2014 №1078).

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач:

- укрепление здоровья учащихся

- гармоничное 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 этикой, развитие интеллектуального потенциала.

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

- Подготовка инструкторов и судей по гиревому спорту.

Программа рассчитана на 6-летний период обучения в спортивной школе, состоящий из двух лет обучения на этапе начальной подготовки и четырех  лет на тренировочном этапе. 

         

Основными показателями выполнения программных требований   по уровню подготовленности учащихся в учебно-тренировочных группах являются: выполнение  контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, овладение знаниями теории гиревого спорта и практическими навыками проведения соревнований, выполнение массовых и 1го спортивных разрядов.


Программа является основным документом при проведении занятий в спортивной школе. Различные региональные, климатические условия, состояние материальной базы учреждения, наличие тренажерных и восстановительных средств, могут служить основанием для корректировки  данной программы.

2. Нормативная часть
2.1 Медицинские и возрастные требования к лицам, проходящим спортивную подготовку.
        На этап начальной подготовки зачисляются дети с 10 лет, не имеющие противопоказаний к занятиям спортом (имеющие письменное разрешение врача). Если число желающих заниматься превышает план комплектования, тренерский совет может принять решение о спортивной ориентации детей, на занятия в группы НП   на основе комплексной оценки соответствия двигательных способностей, мотивации и особенностей телосложения требованиям гиревого спорта.
        Группы тренировочного этапа формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся с 12 лет (имеющих письменное разрешение врача), проявивших способности к гиревому спорту, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общей и специальной физической подготовке. 
2.2  Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах, требования к количественному и качественному составу групп.
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	2
	10
	10

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	4
	12
	8

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	4


2.3 Соотношение объемов тренировочного процесса, предельных тренировочных нагрузок  по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки.

                                                 Таблица 2
               СООТНОШЕНИЕ

ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ ПОДГОТОВКИ

	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	

	Общая физическая подготовка (%)
	60 - 65
	55 - 60
	48 - 52
	42 - 46
	34 - 39

	Специальная физическая подготовка (%)
	11 - 15
	12 - 17
	14 - 19
	22 - 27
	31 - 41

	Техническая, технико-тактическая подготовка (%)
	20 - 25
	22 - 27
	22 - 27
	20 - 25
	15 - 20

	Теоретическая, психологическая подготовка (%)
	1
	1 - 2
	2 - 4
	2 - 4
	5 - 7

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	1
	1 - 3
	3 - 4
	5 - 6
	6 - 7


Распределение объемов тренировочных нагрузок на этапах спортивной подготовки на 52 недели, минимальные и предельные тренировочные нагрузки 

( количество часов).

	№

п/п
	Разделы подготовки
	Группы НП
	Группы УТ
	Группы СС

	
	
	1
	2
	1
	2
	3
	4
	б\о

	1
	Общая физическая подготовка
	187-202
	171-187
	131-177
	131-177
	112-168
	112-168
	318-365

	2
	Специальная физическая подготовка
	34-47
	37-53
	68-

131
	68-

131
	162-205
	162-205
	290-383

	3
	Техническая подготовка
	62-78
	68-84
	112-140
	112-140
	156-193
	156-193
	140-187

	4
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	3
	3-6
	32-42
	32-42
	56-68
	56-68
	46-65

	5
	Участие в соревнованиях, судейская практика
	3
	3-9
	14-19
	14-19
	31-37
	31-37
	56-65

	6
	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	9
	12
	12
	18

	7
	Количество часов в год
	312
	312
	468
	468
	624
	624
	936

	7
	Количество тренировок в неделю
	3
	3
	3-4
	3-4
	4-5
	4-5
	6

	8
	Количество тренировок в год
	156
	156
	156-208
	156-208
	156-260
	208-260
	320


2.4 Планируемые показатели соревновательной деятельности учащихся. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности.
	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

Предельный объем соревновательной деятельности



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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	

	Контрольные
	4
	4
	5
	5
	8 - 10

	Отборочные
	-
	1 - 2
	4
	5
	4 - 6

	Основные
	-
	-
	1 - 2
	3 - 4
	3 - 4

	Главные
	-
	-
	-
	1
	1


2.5 Режимы тренировочной работы и требования по физической и  спортивной подготовке, требования к количественному и качественному составу групп.
	Этап подготовки
	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления
	Минимальное число учащихся в группе
	Количество учебных часов в неделю
	Требования по физической, технической, спортивной подготовке

	Начальной подготовки
	До1 года
	10
	10
	6
	Выполнение норм по ОФП

	
	Свыше 1 года
	10
	8
	6
	Выполнение норм по ОФП

	тренировочный
	1
	12
	8
	12
	Выполнение норм по ОФП,СФП 50% учащихся 3й юн. разряд, 50% 2юн. разряд

	
	2
	12
	8
	12
	Выполнение норм по ОФП,СФП 50% учащихся 2й юн. разряд, 50% 1юн. разряд

	
	3
	13
	4
	12
	Выполнение норм по ОФП,СФП 50% учащихся 1й юн. разряд, 50% 3 разряд

	
	4
	14
	4
	12
	Выполнение норм по ОФП,СФП 2,3 спортивные разряды

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	б\о
	14
	2
	18
	Выполнение норм по ОФП,СФП Спортивный разряд - КМС


2.6 Структура годичного цикла подготовки спортсменов-гиревиков Дубровской ДЮСШ.
	месяц
	№ недели 
	Этап начальной подготовки (1-2 годы обучения)

	Тренировочный этап, Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	
	период
	этап
	период
	этап

	Сентябрь
	1
	подготовительный
	общеподготовительный
	Подготовительный-2
	общеподготовительный

	
	2
	
	
	
	

	
	3
	
	
	
	

	
	4
	
	
	
	

	Октябрь
	5
	
	
	
	

	
	6
	
	
	
	

	
	7
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	

	
	9
	
	
	
	

	Ноябрь
	10
	
	
	
	

	
	11
	
	
	
	

	
	12
	
	
	
	

	
	13
	
	
	
	Специально-подготовительный

	Декабрь
	14
	
	
	Соревновательный-1
	

	
	15
	
	
	
	

	
	16
	
	
	
	

	
	17
	
	
	
	

	Январь 
	18
	
	
	
	соревновательный

	
	19
	
	
	
	

	
	20
	
	
	
	

	
	21
	
	
	
	

	
	22
	
	
	Соревновательный-2
	

	Февраль 
	23
	
	
	
	

	
	24
	
	
	
	

	
	25
	
	
	
	Специально-подготовительный

	
	26
	
	
	
	

	Март 
	27
	
	
	
	

	
	28
	
	
	
	

	
	29
	
	
	
	

	
	30
	
	
	
	

	Апрель 
	31
	
	Специально-подготовительный
	
	

	
	32
	
	
	переходный
	восстановительный

	
	33
	
	
	
	

	
	34
	
	
	
	

	Май 
	35
	
	
	
	

	
	36
	
	
	
	

	
	37
	
	
	
	

	
	38
	
	
	
	

	
	39
	
	
	
	

	Июнь 
	40
	
	
	
	

	
	41
	
	общеподготовительный
	
	

	
	42
	
	
	
	

	
	43
	
	
	
	

	Июль 
	44
	
	
	
	

	
	45
	
	
	
	

	
	46
	
	
	
	

	
	47
	
	
	Подготовитеьный-1
	втягивающий

	Август 
	48
	
	
	
	

	
	49
	
	
	
	общеподготовительный

	
	50
	
	
	
	

	
	51
	
	
	
	

	
	52
	
	
	
	


2.7 Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию.

ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ,

НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

	N п/п
	Наименование

	Основное оборудование и спортивный инвентарь

	1.
	Брусья навесные на гимнастическую стенку

	2.
	Весы до 200 кг

	3.
	Гири соревновательные 16 кг

	4.
	Гири соревновательные 24 кг

	5.
	Гири соревновательные 32 кг

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

	7.
	Зеркало настенное 0,6 x 2 м

	8.
	Магнезница

	9.
	Маты гимнастические

	10.
	Палки гимнастические

	11.
	Перекладина гимнастическая переменной высоты (универсальная)

	12.
	Помост (1,5 x 1,5 м)

	13.
	Секундомер

	14.
	Скакалки

	15.
	Скамейка гимнастическая

	16.
	Стенка гимнастическая

	17.
	Часы настенные с секундной стрелкой


Рекомендованный перечень спортивной экипировки для занятий гиревым спортом (на 1 занимающегося): костюм спортивный, костюм спортивный ветрозащитный, трусы велосипедные, кроссовки легкоатлетические, пояс тяжелоатлетический, туфли тяжелоатлетические (штангетки), футболка, шапка спортивная. 

3. Методическая часть
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных  занятий,  требования к безопасности на занятиях и при проведении соревнований.
Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.

Учебные группы комплектуются из числа наиболее способных к занятиям детей, подростков, юношей и девушек, а также спортсменов перешедших из других видов спорта, проявивших способности к гиревому спорту и отвечающих требованиям по спортивной и физической подготовки для поступления в ДЮСШ.

Каждое тренировочное занятие состоит из трёх частей – подготовительной, основной и заключительной.

1 часть – подготовительная, длительностью 15-25 минут, включает объяснение задач занятия, подготовку инвентаря и разминку, состоящую из ходьбы, бега или других циклических упражнений низкой интенсивности и общеразвивающих упражнений (ОРУ) или подъёма гирь низкой интенсивности и технических упражнений.

2 часть – основная. Направленность, средства, длительность и интенсивность определяются задачами тренировочного занятия.

3 часть – заключительная, длительностью 10-20 минут, включает заминку, состоящую из ходьбы, бега или других циклических упражнений низкой интенсивности и ОРУ или подъёма гирь низкой интенсивности, уборку инвентаря и места занятий, подведение итогов занятия.

2 – основная часть тренировочного занятия, характеризуется следующими параметрами:

1. Общая характеристика тренировочного занятия:

- средства – общая, специальная подготовка или комбинированная;

- задача – развитие физических качеств, обучение или совершенствование технического мастерства;

- форма – равномерная, переменная, повторная или интервальная.  

2. Тренировочные средства: подъём гирь, бег, плавание, коньки, тренажёры, силовые тренажёры, спортивные игры, общая продолжительность занятия.

3. Продолжительность и интенсивность нагрузки, зона интенсивности.

4. Применяемые упражнения, количество повторений, интервал отдыха и интенсивность: зона интенсивности, продолжительность упражнения, количество повторений (в числителе), отдых (в знаменателе) или программа силовой подготовки.

5. Контрольное задание спортсмену.

Интенсивность тренировочных упражнений классифицируется по зонам аэробного, анаэробного и смешанного энергообмена, имеющим определённую тренировочную направленность и биоэнергетические показатели:

I – пульс до 140 уд./мин – малоинтенсивная работа, применяется во время технических и восстановительных тренировок, во время разминки и заминки. Время не ограничивается.

II – пульс 140-160 уд./мин – аэробная работа, нижняя граница зоны соответствует достижению максимального ударного объёма сердца, верхняя – порогу анаэробного обмена.

Пульс верхней границы в процессе тренировки может достигать170 уд./мин. Более точно граница определяется уровнем молочной кислоты в крови (лактата), который не должен превышать 4,0 ммоль/л.

Упражнения аэробной направленности называют тренировками основной выносливости. К ним относятся непрерывный бег, непрерывный подъём гирь, плавание, катание на коньках или непрерывное выполнение какого-либо упражнения не менее 40 мин.

III – пульс 160-180 уд./мин – смешанная аэробно-анаэробная работа, нижняя граница зоны соответствует достижению порога анаэробного обмена, верхняя – уровню максимального потребления кислорода (МПК). Уровень лактата в крови от 4,0 до 8,0 ммоль/л. В упражнениях III зоны аэробный компонент энергообеспечения является основным. Упражнения выполняются в виде серий временных (от 3 до 20 мин) отрезков интенсивной работы с интервалами (от 5 до 15 мин) работы меньшей интенсивности (I зона). 

Для записи комбинаций упражнений используется следующая формула:

Отрезок интенсивной работы (мин) × кол-во повторений    ×     кол-во серий  

                интервал спокойной работы или отдых (мин)            интервал отдыха (мин) 

указывается зона интенсивности и темп поднятия гирь (количество повторений в минуту).    

IV – пульс 180-190 уд./мин – смешанная анаэробно-аэробная работа, нижняя граница зоны соответствует достижению максимального кислородного долга. Уровень лактата в крови от 8 до 12 ммоль/л. В упражнениях этой зоны основным является анаэробный компонент энергообеспечения. В связи с образованием большого кислородного долга доля этих упражнений должна составлять не более 2-4 %. Упражнения применяются для развития скоростной выносливости.

V – алактатная работа, применяется для развития быстроты и контроля техники, продолжительность упражнений в этой зоне не должна превышать 30 сек., тем – предельный, интервал отдыха – до полной готовности к повторению упражнения (5-10 мин).

3.2. Программный материал для практических занятий, объемы тренировочных и соревновательных нагрузок, рекомендации по планированию спортивных результатов.
Программа практических занятий.

Общая физическая подготовка.

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).

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.

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.

                                          Специальная физическая подготовка.

Изучение терминологии  гиревого спорта.
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Для всех учебных групп:

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:


[image: image1.png]



Рис. 2. Граничные позы при обучении толчку гирь от груди: а – исходное положение; б – полуприсед; в – выталкивание (выполнено на основе обработки видеоматериалов выполнения толчка рекордсменом мира  Паршовым М.).

            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.

 Контроль над процессом становления и совершенствования технических средств.


Причины возникновения ошибок, их систематизация. Контроль над техникой выполнения упражнений с помощью технических средств. Критерии технического мастерства: минимальное расстояние и траектория движения гирь (гири), скорость и ускорение движения гирь (гири), изменения углов в суставах, порядок и характер возбуждения отдельных мышечных групп. Ритм выполнения отдельных периодов и фаз движения гирь (гири). Временные и амплитудные соотношения характеристик техники.

 Развитие специфических качеств гиревика.

Упражнения,  используемые на тренировке гиревика:


Общефизические силовые упражнения, специальные физические силовые упражнения, упражнения на гибкость и различное выполнение соревновательных и подводящих упражнений гиревого спорта.

Объемы тренировочных и соревновательных нагрузок (по периодам подготовки)

Модели тренировочных занятий (уроков) 

для учебно-тренировочных групп

Схема урока (основная часть)

1. Общая характеристика тренировочного занятия.

2. Тренировочные средства и общая продолжительность.

3. Интенсивность.

4. Упражнения.

5. Методические указания.

Подготовительный период

Урок № 1.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.

2. Подъём гирь (классический толчок, рывок) – 60 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 20 мин.

4. Технические упражнения.

5. Общая траектория подъёма гирь.

Урок № 2.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.

2. Подъём гирь (длинный цикл) – 35 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 10-20 мин. 

4. Технические упражнения.

5. Общая траектория подъёма гирь, согласование движения с дыханием.

Урок № 3.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.

2. Подъём гирь (классический толчок) – 35 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 20-30 мин.

4. Технические упражнения.

5. Общая траектория подъёма гирь, правильное положение гирь на груди.

Урок № 4.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.

2. Подъём гирь (рывок) – 35 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 20-30 мин.

4. Технические упражнения.

5. Общая траектория подъёма гирь, правильное положение дужки гири в верхнем и нижнем положениях, изучение маятникового движения.

Урок № 5.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, быстрота, переменная.

2. Подъём гирь (классический толчок) – 40 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 20-30 мин.

4. Технические упражнения, заброс двух гирь на грудь – 10-20 раз, 2-3 подхода.

5. Общая траектория подъёма гирь, правильное положение гирь и локтей на груди.

Урок № 6.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, быстрота, переменная.

2. Подъём гирь (длинный цикл) – 40 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 10-30 мин.

4. Технические упражнения, ускорения    6-8 подъёмов × 5 подх. 

                                                                               произвольно

5. Общая траектория подъёма гирь, техника заброса.

Урок № 7.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.

2. Подъём гирь (классический толчок, рывок) – 50 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 10-30 мин.

4. Технические упражнения.

5. Общая траектория подъёма гирь, правильное положение центра тяжести.

Урок № 8.

1. Специальная подготовка, основная выносливость, равномерная.

2. Классический толчок одной гири – 30 мин, + силовая подготовка на тренажёрах 30 мин.

3. Подъём гири - интенсивность: I зона.

4. Равномерно,  интенсивность: II зона.

5. Интенсивность упражнения, стабильность двигательного навыка

Урок № 9.

1. Специальная подготовка, основная выносливость, равномерная.

2. Рывок одной гири – 30 мин, + силовая подготовка на тренажёрах 30 мин.

3. Подъём гири - интенсивность: I зона.

4. Равномерно,  интенсивность: II зона.

5. Интенсивность упражнения, распределение усилий на всю тренировку.

Урок № 10.

1. Специальная подготовка, основная выносливость, равномерная.

2. Толчок по длинному циклу – 40 мин, + силовая подготовка на тренажёрах 20 мин.

3. Интенсивность: I зона.

4. Равномерно,  интенсивность: II зона.

5. Интенсивность упражнения.

Урок № 11.

1. Специальная подготовка, основная выносливость, переменная.

2. Толчок одной гири – 40 мин.

3. Интенсивность: I зона.

4. Переменно – 5 мин. × 4-5  , интенсивность II зона.

                                 5 мин.

5. Интенсивность: чередования интенсивной и спокойной работы.

Урок № 12.

1. Специальная подготовка, скоростная выносливость, переменная.

2. Спортивные игры, ОРУ – 30 мин. + плавание – 30 мин.

3. ОРУ интенсивность: I зона, II зона – 10 мин.; плавание – интенсивность: I зона, II зона – 10 мин.

4. Проплыть безостановочно 50 метров.

5. Выполнение контрольного норматива по плаванию.

Урок № 13.

1. Общая подготовка, силовая выносливость.

2. Кросс, ОРУ – 20 мин, + силовая подготовка на тренажёрах 30 мин.

3. ОРУ - интенсивность: I зона.

4. Силовая подготовка –   I - II прогр. × 3  ,  интенсивность: II зона.

                                                   10 мин.

5. Интенсивность упражнений.

Урок № 14.

1. Комбинированная тренировка, силовая выносливость.

2. Кросс, ОРУ – 40 мин, + силовая подготовка на тренажёрах 40 мин.

3. ОРУ - интенсивность: I зона, II зона – 10 мин.

4. Силовая подготовка –   II - III прогр. × 2-3  ,  интенсивность: II зона.

                                                   10 мин.

5. Интенсивность упражнений.

Урок № 15.

1. Комбинированная тренировка, расширение диапазона двигательных навыков.

2. Спортивные игры, лыжи или коньки, ОРУ -  50 мин. + подъём гирь 30 мин.

3. ОРУ - интенсивность: I зона, II зона – 20 мин.

4. Технические упражнения.

5. Овладение техническими навыками ОРУ, частичный перенос в греблю. 

Урок № 16.

1. Общая подготовка, расширение диапазона двигательных навыков.

2. Спортивные игры, ОРУ – 50 мин. + плавание - 40 мин.

3. ОРУ и плавание- интенсивность: I зона, II зона – 15 мин.

4. Технические упражнения.

5. Овладение техническими навыками. 

Урок № 17.

1. Общая подготовка, расширение диапазона двигательных навыков.

2. Спортивные игры, ОРУ -  70-90 мин.

3. ОРУ - интенсивность: I зона, II зона – 20-30 мин.

4. Игровые комбинации.

5. Овладение техническими навыками спортивных игр. Правила игры.

Урок № 18.

1. Общая подготовка, общая выносливость.

2. Кросс, коньки, лыжи, плавание, ОРУ -  70-90 мин. 

3. Интенсивность: I зона.

4. Равномерно 30-60 мин.,  интенсивность: II зона.

5. Интенсивность, овладение техникой применяемых упражнений.

Урок № 19.

1. Общая подготовка, общая выносливость.

2. Кросс, лыжи, коньки, плавание, ОРУ -  90-120 мин.

3. Интенсивность: I зона.

4. Равномерно -  40-50 мин × 2  , интенсивность: II зона.

                                   15 мин.

5. Интенсивность, совершенствование техники применяемых упражнений. 

Урок № 20.

1. Общая подготовка, силовая выносливость, круговая тренировка.

2. Кросс, ОРУ, силовая подготовка – 70-90 мин.

3. Интенсивность: I зона.

4. Силовая подготовка -   I-III прогр. × 2-3 круга , интенсивность: II зона.

                                                          10 мин.

5. Интенсивность упражнений.

Урок № 21.

1. Общая подготовка, силовая выносливость, круговая тренировка.

2. Кросс, ОРУ, силовая подготовка – 90-120 мин.

3. Интенсивность: I зона.

4. Силовая подготовка -   II-IV прогр. × 3-4 круга , интенсивность: II зона.

                                                          10 мин.

5. Интенсивность упражнений.

Соревновательный период

Урок № 1.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.

2. Подъём гирь (классический толчок, рывок) – 60 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 30 мин.

4. Технические упражнения.

5. Общая траектория подъёма гирь, свободное владение инвентарём.

Урок № 2.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, переменная.

2. Подъём гирь (длинный цикл) – 40 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 20-30 мин.

4. Смена темпа и ритма.

5. Свобода смены темпа и ритма подъёма гирь.

Урок № 3.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.

2. Подъём гирь (классический толчок) – 40 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 20-30 мин.

4. Технические упражнения, подтолчок двух гирь с груди – 10-20 раз, 2-3 подхода.

5. Общая траектория подъёма гирь, правильное дыхание во всех фазах подъёма гирь.

Урок № 4.

1. Специальная подготовка (СП), основная выносливость, равномерная.

2. Подъём гирь (толчок) – 40 мин.

3. Интенсивность: I зона.

4. Равномерно 40-60 мин,  интенсивность: II зона, темп средний

5. Интенсивность, стабильность техники.

Урок № 5.

1. Специальная подготовка (СП), основная выносливость, равномерная.

2. Подъём гирь (рывок) – 45 мин.

3. Интенсивность: I зона.

4. Равномерно – 10 мин.× 3 подх., темп низкий.

5. Общая траектория подъёма гирь, правильное приведение локтя к бедру при сбросе гири.

Урок № 6.

1. Специальная подготовка (СП), основная выносливость, равномерная.

2. Подъём гирь (длинный цикл) – 50 мин.

3. Интенсивность: I зона.

4. Переменно – 5 мин.×3-4 .

                               3 мин. 

5. Интенсивность, чередование интенсивной и спокойной работы.

Урок № 7.

1. Специальная подготовка (СП), скоростная выносливость, переменная. 

2. Классический толчок – 70 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 60 мин., темп средний.

4. Переменно – 3-6 мин. × 3-4 , интенсивность: III зона.

                                   10 мин. 

5. Умение контролировать дыхание при смене темпа.

Урок № 8.

1. Специальная подготовка, скоростная выносливость, повторная.

2. Классический толчок и рывок – 70 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 60 мин..

4. Повторное (3-4 раза) ускорение в конце каждой второй минуты подъёма гирь, с интенсивным (IV зона) проходом,  интенсивность: II зона, IV зона – 15 сек.

5. Чередование отрезков, стабильность техники, распределение усилий.

Урок № 9.

1. Специальная подготовка, силовая выносливость, равномерная.

2. Длинный цикл тяжёлых гирь – 40 мин.

3. Интенсивность: I зона.

4. Технические упражнения.

5. Освоение технических навыков спортивных игр и ОРУ, частичный перенос в гиревой спорт.

Урок № 10.

1. Специальная подготовка, быстрота, переменная.

2. Подъём лёгких гирь – 40 мин.

3. ОРУ – интенсивность: I зона, II зона – 30 мин.

4. Произвольные ускорения (5-10 раз) до 4-8 подъёмов гирь, темп предельный.  

5. Быстрое нарастание усилия при ускорении, стабильность общей техники выполнения подъёмов гирь.

Урок № 11.

1. Комбинированная, силовая выносливость.

2. Рывок – 30 мин. + силовая подготовка на тренажёрах - 30 мин.

3. Рывок - интенсивность: I зона, II зона – 20 мин.

4. Силовая подготовка –   II - IV прогр. × 2 круга  ,  интенсивность: II зона.

                                                   10 мин.

5. Интенсивность упражнений.

Урок № 12.

1. Комбинированная, техническая, равномерная.

2. Силовая подготовка на тренажёрах – 40 мин. + классический толчок – 30 мин.

3. Подъём гирь - интенсивность: I зона, II зона – 30 мин.

4. Силовая подготовка –   I - IV прогр. × 2 круга  ,  интенсивность: II зона.

                                                   10 мин.

5. Перенос силовых качеств на технику гиревого спорта.

Урок № 13.

1. Общая подготовка, силовая выносливость. 

2. Силовая подготовка на тренажёрах – 80-90 мин.

3. Интенсивность: I зона.

4. Силовая подготовка –   I - IV прогр. × 2 круга    ×     2  круга       или        

                                                   10 мин.                               15 мин.

I - IV прогр. × 2-4 круга ,  интенсивность: II зона.

          10 мин

5. Интенсивность упражнений.

Урок № 14.

1. Общая подготовка, повторные напряжения. 

2. Бег, ОРУ, упражнения на тренажёрах – 60-70 мин.

3. Интенсивность: I зона.

4. Повторные усилия: тяга лёжа, рывок, подрыв – 5 - 7 движ. × 10 подх.  ,      интенсивность: II зона.                                                                                 10 мин

5. Интенсивность упражнений.

Урок № 15.

1. Общая подготовка, расширение диапазона двигательных навыков.

2. Спортивные игры, бег, ОРУ, плавание – 60-90 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 30-50 мин.

4. Игровые комбинации.

5. Правила игры, технические навыки.

Программы круговых тренировок развития силовой выносливости 

для учебно-тренировочных групп 

	№

п/п
	Упражнения
	Год обучения

	
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	Время выполнения упражнения, с

	
	
	40-45
	45-50
	50-60
	60

	
	
	Отягощение – юноши/девушки

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	I программа

	1.
	Тяга штанги лёжа животом на доске без закрепления и удержания ног, кг
	25/12
	30/15
	35/20
	35/20

	2.
	Прыжок вверх с доставанием отметки выше пальцев поднятой руки, см
	15/12
	18/14
	20/16
	20/16

	3.
	Подъём туловища лёжа поперёк козла
	-
	-
	-
	-

	4.
	Круговые движения туловища стоя с блином в руках над головой, кг
	3/2
	5/3
	10/5
	10/5

	5.
	Подрыв штанги до груди, кг
	10/5
	15/8
	25/12
	35/15

	6.
	Подтягивание (девочки – к низкой перекладине)
	-*
	-
	-
	-

	7.
	Подъём туловища и ног одновременно лёжа на спине
	-
	-
	-
	-

	8.
	Отжимание от пола
	-
	-
	-
	-

	9.
	Приседание со штангой на плечах, кг
	10/5
	10/5
	12/8
	12/8

	10.
	Подъём ног лёжа на спине
	-
	-
	-
	-

	II программа

	1.
	Тяга штанги лёжа
	25/10
	30/15
	35/20
	35/20

	2.
	Подтолчок с гирями на груди/махи одной гири
	20/12
	24/16
	26/20
	28/22

	3.
	Подъём туловища лёжа на спине
	-
	-
	-
	-

	4.
	Тяга гири двумя руками к подбородку
	20/8
	24/12
	26/16
	28/16

	5.
	Приседания лицом к стене, руки за головой (с палкой), на расстоянии полступни 
	-
	-
	-
	-

	6.
	Подтягивание
	-
	-
	-
	-

	7.
	Подъём туловища и ног одновременно лёжа на спине
	-
	-
	-
	-

	8.
	Приседание со штангой на плечах
	10/5
	10/5
	12/8
	12/8

	9.
	Подрыв штанги
	10/5
	15/8
	25/12
	35/15

	10.
	Подъём корпуса лёжа поперёк козла с упором ног
	-
	-
	-
	-

	III программа

	1.
	Тяга штанги лёжа
	25/10
	30/15
	35/20
	35/20

	2.
	Прыжок вверх с доставанием отметки, см
	15/12
	18/14
	20/16
	20/16

	3.
	Подтягивание
	-
	-
	-
	-

	4.
	Швунг толчковый (штанга на груди или спине)
	10/5
	20/10
	25/12
	30/15

	5.
	Отжимание от пола
	-
	-
	-
	-

	6.
	Тяга штанги лёжа
	10/5
	15/8
	20/10
	25/12

	7.
	Подъём туловища и ног одновременно лёжа на спине
	-
	-
	-
	-

	8.
	Висы на перекладине
	-
	-
	-
	-

	9.
	Подъём ног лёжа на спине
	-
	-
	-
	-

	10.
	Прыжки на скакалке
	-
	-
	-
	-

	IV программа

	1.
	Тяга штанги лёжа
	25/10
	30/15
	35/20
	35/20

	2.
	Прыжок вверх с доставанием отметки, см
	15/12
	18/14
	20/16
	20/16

	3.
	Подтягивание
	-
	-
	-
	-

	4.
	Швунг толчковый (штанга на груди или спине)
	10/5
	20/10
	25/12
	30/15

	5.
	Подъём туловища и ног одновременно лёжа на спине
	-
	-
	-
	-

	6.
	Тяга штанги лёжа
	25/10
	30/15
	35/18
	40/20

	7.
	Смена ног в выпаде прыжком со штангой на плечах или в руках
	5/3
	5/3
	10/5
	10/5

	8.
	Рывок штанги, кг
	10/5
	15/8
	25/12
	35/15

	9.
	Жим лёжа
	10/5
	15/8
	20/10
	25/15

	10.
	Прыжки на скакалке
	-
	-
	-
	-


3.3 Теоретический материал для изучения на этапах начальной подготовки и тренировочном этапе

Теоретическая подготовка юных спортсменов проводится в форме бесед, лекций, семинаров, а так же в процессе учебно-тренировочных занятий на усмотрение тренера-преподавателя, исходя из количества часов, отведенных на данный раздел программы учебным планом. 

Темы для изучения:

Характеристика гиревого спорта, его место и значение в российской системе физического воспитания. Возникновение и развитие гиревого спорта как вида спорта. Силовые упражнения в дореволюционной России. Первые чемпионаты России по подъему тяжестей. Сильнейшие атлеты дореволюционной России, их достижения, участия в международных соревнованиях, чемпионатах мира и Европы.

Роль тяжелой атлетики и упражнений с отягощениями, а также циклических видов спорта как видов спорта и их влияние на развитие гиревого спорта.

Первые соревнования по гиревому спорту за рубежом и в России. Организация Федерации гиревого спорта в России. Международная Федерация гиревого спорта. Весовые категории и программа соревнований. Возрастные группы в гиревом спорте.

Первые достижения российских спортсменов на международных соревнованиях. Российские спортсмены – чемпионы России, мира и Европы. Влияние российской школы на развитие гиревого спорта в мире. Сильнейшие гиревики зарубежных стран, их достижения.

Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции. Основные сведения о кровообращении, составе и значении крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Центральная нервная система и ее роль в жизнедеятельности всего организма.

Влияние различных физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека. Изменения, происходящие в опорно-двигательном аппарате, органах дыхания и кровообращения, а также в деятельности центральной нервной системы в результате занятий гиревым спортом.


Воздействие физических упражнений на развитие силы и других физических качеств. Режимы работы мышц: преодолевающий, уступающий, удерживающий. Условия выполнения правильного дыхания при подъеме гирь (циклический вид спорта).

Понятие о гигиене. Личная гигиена гиревика, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий гиревым спортом. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня).


Понятие о заразных болезнях. Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболеваний).


Значение закаливания юного гиревика. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия гиревым спортом – один из методов закаливания.


Режим юного гиревика. Роль режима для спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна. Примерный распорядок дня юного гиревика.


Весовой режим гиревика. Допустимые величины регуляции веса тела у гиревиков в зависимости от ростовых показателей. Набор веса и переход в более тяжелую весовую категорию.

Питание. Энергетическая и пластическая
 сущность питания. Особое значение питания для растущего организма. Понятие об основном обмене. Величина энергетических затрат организма в зависимости от возраста. Суточные энергозатраты.


Энергетические траты в зависимости от содержания тренировочного занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность пищевых веществ. Суточные нормы питания гиревиков. Режим питания у гиревиков. Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим гиревиков
3.4 Организация психологической подготовки
Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из об​щепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим вос​становлением спортсменов.

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 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.

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.

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

Воспитательная работа. Личностное развитие детей - одна из основных задач учрежде​ний дополнительного образования. Высокий профессионализм пе​дагога способствует формированию у ребенка способности выстра​ивать 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 учеб​но-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сбо​рах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время.

Воспитательные средства:
· личный пример и педагогическое мастерство тренера;

· высокая организация учебно-тренировочного процесса;

· система морального стимулирования;

· наставничество опытных спортсменов.

Основные воспитательные мероприятия:
· просмотр соревнований (фото, видео) и их обсуждение;

· проведение тематических праздников;

· встречи со знаменитыми спортсменами;

· экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

· трудовые сборы и субботники;

Важное место в воспитательной работе отводится сорев​нованиям. Наряду с воспитанием у занимающихся понятий об общечеловечес​ких ценностях, серьезное внимание обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и дей​ствиям (допинг, неспортивное поведение, взаимоотно​шения игроков, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только на достижение победы, но и на проявление в ходе соревнований морально-волевых качеств. Соревно​вания могут быть средством контроля успешности воспитатель​ной работы в коллективе. 
3.5  План судейской практики на 2019/20 учебный год

1.Семинар по подготовке судей  октябрь
2. Судейство соревнований: Первенство района по гиревому спорту  ноябрь
3. Теоретическое занятие по судейству соревнований. апрель
4. Судейство соревнований: Первенство ДЮСШ по гиревому спорту   апрель
5. Семинар по подведению итогов судейства, оценивание работы.  апрель
3.6. Врачебный контроль, восстановительные мероприятия.

В нашей стране разработана система восстановительных мероприятий при тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высокой квалификации. Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприятий в спортивной школе.


Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: педагогические, гигиенические, психологические и медико-биологические.


Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующее стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.


Специальное психологическое воздействие и обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. 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. Особое значение имеет определение психологической совместимости спортсменов.


Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Они предъявляют требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.


Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию и физические средства восстановления.


Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости спортивных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.

4. Система контроля и зачетные требования
4.1.  - критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта гиревой спорт

При планировании учебно-тренировочной работы с учащимися, при составлении комплексов контрольных упражнений для прохождения тестирования следует учитывать следующие критерии влияния  физических качеств и телосложения на результаты соревнований, тестирования, выполнения тренировочных нагрузок.

ВЛИЯНИЕ

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ

ПО ВИДУ СПОРТА ГИРЕВОЙ СПОРТ

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	2

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

4.2.Требования к результатам реализации программы, выполнение которых дает основание для перевода учащихся на следующий этап спортивной подготовки

Результатом реализации Программы является:

На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта гиревой спорт;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта гиревой спорт.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

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

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

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом;

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта гиревой спорт;

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и спортивных соревнованиях.

На основании выполнения контрольных норм и требований осуществляется оценка подготовленности учащихся в процессе многолетней тренировки и перевод юных спортсменов  из групп в группы для последующего обучения и тренировки. 


Контрольные упражнения  выполняются согласно правил проведения соревнований по гиревому спорту, легкой атлетике и полиатлону. 


При выставлении оценок за выполненные упражнения учащимися  учебно–тренировочных групп и групп начальной подготовки руководствоваться нормами, соответствующими году обучения на этапах подготовки (при переводе из УТ-1 в УТ-2  руководствоваться нормами для УТ-1 и т.д.). При переводе из группы НП-1 в НП-2 руководствоваться нормами для групп НП-2.

 При приеме контрольных нормативов в группах начальной подготовки, учащиеся выполняют четыре вида упражнений из пяти (на усмотрение комиссии) согласно таблиц приведенных ниже. 


Для перевода из группы НП-1 в НП-2 учащийся должен получить средний балл – не ниже «3»

При переводе из группы НП-2 в НП-3  не ниже «3,5»

При переводе из НП-3 в УТ-1 не ниже «3,75»

При приеме контрольных нормативов в учебно-тренировочных группах, учащиеся выполняют четыре   вида упражнений из шести  (на усмотрение комиссии) согласно таблиц 7,8,9,10.

При переводе из группы УТ-1 в УТ-2  набрать средний бал – не ниже «3,5»

Из УТ-2 в УТ-3 – не ниже «3,75»

Из УТ-3 в УТ-4 – не ниже «4,0»

Из УТ-4 в УТ-5 – не ниже «4,0»


При проведении промежуточного тестирования считать высоким уровнем подготовки спортсмена – результат 4,25-5,00 балла; средним уровнем- 3,25 – 4,24 балла; низким уровнем – 2,50 – 3,24 балла; недостаточным уровнем 2,49 балла  и ниже.

4.3. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку.
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)


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


НОРМАТИВЫ ОФП и СФП

при проведении этапного/контрольного тестирования 
	 Контрольные упражнения
	НП-2
	НП-3

	
	Оценка в баллах  юноши

	
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	Бег 30м.
	5,8
	6,2
	6,5
	6,8
	5,5
	5,8
	6,0
	6,3

	Прыжок в длину с места
	140
	130
	120
	110
	160
	150
	140
	130

	Челночный бег 3х10м.
	9,34,
	9,6
	10,0
	10,3
	8,9
	9,3
	9,6
	10,0

	Бег 1000м
	4,50
	5,00
	5,10
	5,30
	4,20
	4,40
	4,50
	5,00

	Выкрут прямых рук вперед-назад
	+
	
	
	
	+
	
	
	


	Контрольные упражнения
	НП-2
	НП-3

	
	Оценка в баллах  девушки

	
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	Бег 30м.
	6,1
	6,4
	6,7
	7,0
	5,8
	6,0
	6,3
	6,6

	Прыжок в длину с места
	130
	120
	110
	100
	140
	130
	120
	110

	Челночный бег 3х10м.
	9,6
	10,0
	10,4
	10,8
	9,5
	9,6
	10,0
	10,5

	Бег 1000м
	5,20
	5,30
	5,45
	6,00
	5,10
	5,20
	5,30
	5,45

	Выкрут прямых рук вперед-назад
	+
	
	
	
	+
	
	
	


	Контрольные упражнения
	УТ-1
	УТ-2

	
	Оценка в баллах  юноши 

	
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	Бег 30м.
	5,6
	5,7
	5,9
	6,1
	5,3
	5,5
	5,6
	5,8

	Прыжок в длину с места
	180
	170
	160
	150
	190
	180
	170
	160

	Челночный бег 3х10м.
	8,8
	9,2
	9,4
	9,8
	8,7
	9,0
	9,3
	9,7

	Подтягивание в висе
	7
	6
	5
	4
	8
	7
	6
	5

	Бег 3000м
	13,50
	14,05
	14,20
	14,40
	13,40
	13,55
	14,15
	14,30

	Выкрут прямых рук вперед-назад (см)
	65
	70
	75
	80
	60
	65
	70
	75


	Контрольные упражнения
	УТ-1
	УТ-2

	
	Оценка в баллах  девушки

	
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	Бег 30м.
	5,7
	5,8
	6,0
	6,3
	5,6
	5,8
	6,0
	6,2

	Прыжок в длину с места
	155
	145
	135
	125
	160
	150
	140
	130

	Челночный бег 3х10м.
	9,4
	9,6
	9,8
	10,0
	9,3
	9,6
	9,7
	9,9

	Отжимание в упоре лежа 
	11
	10
	9
	7
	12
	10
	9
	8

	Бег 2000м
	11,50
	12,05
	12,30
	12,50
	11,45
	11,55
	12,15
	12,35

	Выкрут прямых рук вперед=назад (см)
	60
	65
	70
	75
	55
	60
	65
	70


	Контрольные упражнения
	УТ-3
	УТ-4

	

	
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	Бег 30м.
	5,2
	5,4
	5,6
	5,8
	5,1
	5,3
	5,5
	5,7

	Прыжок в длину с места
	195
	190
	180
	170
	200
	190
	185
	180

	Челночный бег 3х10м.
	8,6
	8,9
	9,3
	9,6
	8,5
	8,8
	9,2
	9,4

	Подтягивание в висе
	10
	9
	8
	6
	12
	10
	9
	8

	Бег 3000м
	13,10
	13,20
	13,45
	14,00
	12,36
	12,50
	13,05
	13,25

	Выкрут прямых рук вперед=назад (см)
	55
	60
	65
	70
	50
	55
	60
	65


	Контрольные упражнения
	УТ-3
	УТ-4

	

	
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	Бег 30м.
	5,6
	5,7
	5,9
	6,1
	5,5
	5,7
	5,9
	6,0

	Прыжок в длину с места
	170
	160
	150
	140
	180
	170
	160
	150

	Челночный бег 3х10м.
	9,3
	9,6
	9,8
	9,9
	9,2
	9,4
	9,6
	9,8

	Отжимание в упоре лежа 
	16
	14
	12
	10
	20
	18
	16
	12

	Бег 2000м
	11,15
	11,30
	11,45
	12,05
	10,50
	11,05
	11,25
	11,45

	Выкрут прямых рук вперед=назад (см)
	50
	55
	60
	65
	45
	50
	55
	60
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6. План физкультурно-спортивных мероприятий 

на 2019-2020 учебный год
           Ноябрь         Первенство Дубровского района по гиревому спорту.

Декабрь     Открытое первенство Клетнянской ДЮСШ  по гиревому спорту

Январь      Новогодний турнир Дубровской ДЮСШ по гиревому спорту

Январь    Первенство Брянской области по гиревому спорту среди юношей 

                           и девушек 
Февраль  Первенство Брянской области по гиревому спорту среди юниоров  

                          и юниорок 
Март       Чемпионат Брянской области по гиревому спорту 

Апрель        Открытое первенство Дубровской ДЮСШ по гиревому спорту
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