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Пояснительная записка
Программа  для    спортивных школ     разработана на основе  Приказа Министерства спорта России от 26.12.2014 N 1078 "Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта гиревой спорт" (Зарегистрировано в Минюсте России 16.02.2015 N 36025)
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   медицинского контроля и восстановительных мероприятий. В многолетнем  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. В процессе регулярных занятий гиревым спортом занимающиеся осваивают навыки поднимания тяжестей, развивают функциональные возможно​сти, совершенствуют деятельность всех систем организма, повы​шают уровень развития физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости) и спортивных результатов. 

Тренировочный процесс в гиревом спорте, как и в других видах спорта, подчиняется общим принципам системы физического воспитания, принципам   тренировки, а так​же специфическим принципам спортивной тренировки.

Общие принципы системы физического воспитания
Принцип связи физического воспитания с трудовой и военной практикой.      

Физическое воспитание средствами гиревого спорта предусматривает подготовку людей к высокопроизводительному труду и защи​те своего Отечества. Принцип ярко выра​жает прикладную направленность физических упражнений. Основой системы физической подготовки в Вооруженных Силах Российской Федерации является Военно-спортивный комп​лекс, в который включены упражнения гиревого спорта «рывок» и «толчок двух гирь по длинному циклу».

Принцип всестороннего развития личности. Этот принцип осно​вывается на всестороннем духовном и физическом развитии людей. Он предусматривает единство умственного, нравственного, трудо​вого, физического, эстетического воспита​ния. 
Принцип оздоровительной направленности физического воспи​тания. Физические упражнения могут стать средством оздо​ровления людей лишь в тех случаях, когда они применяются с уче​том пола, возраста, состояния здоровья, гигиенических условий, норм нагрузок и других требований.
Принципы   тренировки

Принцип сознательности и активности. Интерес к занятиям и большая активность при выполнении заданий обусловливается сознатель​ным отношением к ним. Занимающиеся должны ясно представлять себе цель и задачи    спортивной тренировки, осмыслить их и положительно к ним относиться. Главная задача   тренера состоит в том, чтобы научить спортсменов умению анализи​ровать свои движения и рационально управлять ими, правильно оценивать пространственные, временные и силовые характеристики движений. 

Принцип наглядности. Этот принцип предполагает создание представления о движении путем показа и краткого образного объяснения или рассказа. Наглядность в процессе подготовки гиревика обеспечивается демонстрацией техники отдельных элемен​тов и способов поднимания гирь в целом.

Принцип систематичности. Этот принцип включает такие важ​ные положения   спортивной тренировки по гиревому спорту, как регулярность, повторность и последователь​ность занятий.
Принцип прогрессирования. Этот принцип выражает постепен​ность повышения требований к занимающимся. 
Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и позволяет решать следующие задачи: 

- укрепление занимающихся;

- 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  тренировочного процесса в спортивных   школах и других организациях.
1. Нормативная часть

1.1 Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по  гиревому виду спорта   
В   плане для отделения гиревого спорта отражается режим  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 занимающихся на период их активного отдыха (всего 52 недели).
Таблица 1
Продолжительность, минимальный возраст лиц 
	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

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	15
	1


      Таблица 2
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спорта
	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	60 - 65
	55 - 60
	48 - 52
	42 - 46
	34 - 39
	11 - 15

	Специальная физическая подготовка (%)
	11 - 15
	12 - 17
	14 - 19
	22 - 27
	31 - 41
	49 - 56

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

	Теоретическая, психологическая подготовка (%)
	1
	1 - 2
	2 - 4
	2 - 4
	5 - 7
	8 - 10

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	1
	1 - 3
	3 - 4
	5 - 6
	6 - 7
	7 - 9


 Таблица 3
Соревновательная деятельность по виду спорта гиревой спорт
	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	4
	4
	5
	5
	8 - 10
	9 - 10

	Отборочные
	-
	1 - 2
	4
	5
	4 - 6
	4 - 6

	Основные
	-
	-
	1 - 2
	3 - 4
	3 - 4
	4 - 6

	Главные
	-
	-
	-
	1
	1
	2


 Таблица 4
Влияние физических качеств и телосложения на результативность 
	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.
Таблица 5
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	18
	24
	28

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	6
	6
	12
	9 - 14

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	936
	1248
	1456

	Общее количество тренировок в год
	156
	208
	312
	312
	624
	468 - 728


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

Спортивный отбор должен предусматривать проверку состояния здоровья, уровня физического развития и биологического возраста, психофизических качеств и состояния нервной системы. Следует учитывать, что низкий уровень оценки отдельных показателей (за исключением состояния здоровья, личностных качеств и двигательной одаренности) не является противопоказанием к отбору, если эти не совсем благоприятные признаки могут быть компенсированы высоким уровнем развития других определяющих качеств. 

В соответствии с частью 1 статьи 34.5. Федерального закона лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в учреждение, осуществляющую спортивную подготовку, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра, при отсутствии противопоказаний занятием спортом и при сдаче контрольных нормативов.

Минимальный возраст для зачисления в группу на этапе начальной подготовки составляет 10 лет. 

Предельные тренировочные нагрузки. 

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации программ спортивной подготовки, рассчитывается в астрономических часах с учётом возрастных особенностей и этапа подготовки спортсмена.

Система многолетней подготовки спортивного резерва и высококвалифицированных спортсменов требует четкого планирования и учета нагрузки. Эта нагрузка определяется средствами и методами, которые используют в процессе занятий. Во всех периодах годичного цикла в гиревом спорте присутствуют все виды подготовки. Их соотношение и  формы значительно отличаются.
Предельные тренировочные нагрузки определяются тренером с учётом пола, специализации, задач тренировочного процесса, индивидуальных особенностей спортсмена.
Таблица 6

Перечень тренировочных сборов

	N п/п
	Виды тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

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

	1. Тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	21
	18
	14
	-
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

	1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	14
	-
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	18
	14
	-
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

	2.3.
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	-
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в профессиональные образовательные организации, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


Таблица 7
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки
	N п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Основное оборудование и спортивный инвентарь

	1.
	Брусья навесные на гимнастическую стенку
	штук
	1

	2.
	Весы до 200 кг
	штук
	2

	3.
	Гири соревновательные 16 кг
	штук
	12

	4.
	Гири соревновательные 24 кг
	штук
	12

	5.
	Гири соревновательные 32 кг
	штук
	12

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

	7.
	Зеркало настенное 0,6 x 2 м
	штук
	6

	8.
	Магнезница
	штук
	2

	9.
	Маты гимнастические
	штук
	6

	10.
	Палки гимнастические
	штук
	12

	11.
	Перекладина гимнастическая переменной высоты (универсальная)
	штук
	1

	12.
	Помост (1,5 x 1,5 м)
	штук
	6

	13.
	Секундомер
	штук
	3

	14.
	Скакалки
	штук
	12

	15.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	2

	16.
	Стенка гимнастическая
	штук
	2

	17.
	Часы настенные с секундной стрелкой
	штук
	6


Таблица 8
Требования к количественному и качественному составу групп по этапам подготовки

	Этапы 

спортивной подготовки
	Спортивные

 разряды и звания
	Наполняемость

групп (человек)

	Начальной подготовки
	-
	12

	Тренировочный этап
	-
	10

	Этап совершенствования

спортивного мастерства
	Кандидат в мастера спорта
	2

	Этап высшего

спортивного мастерства
	Мастер спорта России, 

Мастер спорта России международного класса
	1


Структура годичного цикла.

Структура годичного цикла, начиная с этапа углубленной тренировки (тренировочные этап 3 года обучения) состоит из трех периодов: подготовительного, соревновательного и переходного.

Подготовительный период условно делится на два этапа:

- общеподготовительный;

- специально-подготовительный.

Первый направлен на повышение функциональных возможностей, совершенствование физических способностей и технической готовности к постоянно увеличивающимся тренировочным нагрузкам. 

Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных периодов в годичном цикле и составляет 6-9 недель. 

Этап состоит из 2-х (в отдельных случаях из 3-х мезоциклов):

- первый: длительность 2-3 микроцикла - втягивающий, тесно связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок;

- второй – имеет длительность 3-6 недельных микроциклов и направлена решение главных задач этапа.

В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов тренировочных средств.

Интенсивность тренировочного процесса находится на среднем уровне.

В конце каждого мезоцикла (кроме втягивающего) необходимо использование упражнений соревновательной направленности и специальных тестов в качестве контроля за ходом подготовки.

При планировании тренировочного процесса в группах высшего спортивного мастерства основным критерием является календарь международных и всероссийских соревнований. Исходя из сроков проведения главных соревнований сезона, тренировочный процесс в годичном цикле может быть построен по принципу трехциклового планирования, а также строиться по системе сдвоенных циклов. Сроки периодов и этапов могут изменяться в связи с индивидуальными особенностями спортсменов, уровнем физических качеств, владением техникой, состоянием нервной системы. Для индивидуализации периодов в большом годичном цикле на всех этапах подготовки включаются всевозможные контрольные соревнования и тесты, которые позволяют постоянно вести корректировку тренировочного процесса.

Планирование также должно отражать соотношение времени на различные виды подготовки в годичном цикле и по годам обучения.
Этап начальной подготовки (НП)
В группы начальной подготовки зачисляются дети в возрасте 10 лет, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний с письменного разрешения врача-педиатра. Продолжительность этапа 2 года. На этом этапе подготовка осуществляется физкультурно-оздоровительная   работа, направленная на всестороннюю физическую подготовку и овладение основами техники поднимания гирь, бега, лыжных гонок, выбор спортивной специализации.

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 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;

Тренировочный этап (Т)
Тренировочные группы формируются на основе отбора из практически здоровых занимающихся в возрасте  не раньше 12 лет, имеющих способности к гиревому спорту, прошедших подготовку не менее одного года и выполняющих нормативы для зачисления в  тренировочные группы ( Т) по общей физической и специальной подготовке. Продолжительность этапа 4 года.

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

Перевод в следующие группы обучения на  тренировочном этапе осуществляется при условии выполнения занимающимися 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;

- повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, особенно специальной физической выносливости (аэробно-анаэробных возможностей);
2. Методическая часть
2.1.Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований
 Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке места проведения занятий и организма к выполнению технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе занимающихся. Вся ответственность за безопасность занимающихся возлагается на  тренеров, проводящих занятия с группой. Допуск к занятиям имеют спортсмены, не имеющие медицинских противопоказаний. Тренер не допускает к занятиям и соревнованиям лиц, не прошедших врачебного обследования в установленном порядке. На первом занятии необходимо ознакомить занимающихся с правилами безопасности при проведении занятий по гиревому спорту.  Спортивные залы и размещение в них оборудования должны соответствовать строительным нормам, а также правилам по технике электробезопасности и пожаробезопасности. Следует не превышать единовременную пропускную способность спортивного сооружения. В спортивном зале на видном месте вывешивается план эвакуации. С учетом специфики вида гиревого спорта   определяются следующие особенности спортивной подготовки:

- планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий и организации занятий, а также от условий проведения спортивных соревнований подготовка по виду гиревого спорта   осуществляется на основе обязательного соблюдения мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

 Тренировочное занятие должно состоять из 3-х частей – подготовительной (или разминки), основной и заключительной. В подготовительной части решаются две задачи: разогревания и подведения к решению основной части занятия. Применяются различные виды гимнастических упражнений, общеразвивающие упражнения с постепенным увеличением количества мышечных групп. Затем выполняются упражнения, подводящие к выполнению задач основной части тренировки. 

В основной части тренировки решаются задачи конкретного тренировочного занятия: обучение техническому действию, совершенствование технического действия или технико-тактических действий, воспитания физических качеств.

В заключительной части необходимо решать задачу восстановления спортсмена после выполненной им работы в основной части занятия. 

Максимальное количество спортсменов на тренировочном занятии определятся с учетом соблюдения правил техники безопасности.

Тренер не допускает к занятиям и соревнованиям лиц, не прошедших врачебного обследования в установленном порядке. 

 Общие требования безопасности
Травмы в гиревом спорте могут возникать при различном сочетании внешних и внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда травма возникает вследствие трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее, основные факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо систематизировать для выработки принципиальных мер безопасности, направленных на их устранение.

Внешние факторы спортивного травматизма:

- неправильная общая организация тренировочного процесса;

- методические ошибки тренера  при проведении тренировочного процесса;

- нарушение гиревиками дисциплины и установленных правил во время 

проведения тренировочного процесса;

-  неудовлетворительное состояние места занятий,  экипировки;

- неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, неподготовленность

мест при проведении тренировочных занятий.

К неправильной организации тренировочных занятий относится:

- проведение занятий без тренера.

При планировании и проведении тренировочных занятий тренер обязан учитывать организационные условия проведения занятий и в случае необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию.

Внутренние факторы спортивного травматизма:

- наличие врожденных и хронических заболеваний;

- состояние утомления и переутомления;

- изменение функционального состояния организма гиревика, вызванное 

перерывом в занятиях в связи с каким-либо заболеванием или другими причинами.

При проведении тренировочных занятий предусматриваются основные организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма, обязательные к выполнению.  

Тренировочные занятия разрешается проводить: 

- при условии наличия у спортсмена медицинского допуска к тренировочному процессу по гиревому спорту;

- при соответствии спортивной экипировки, предусмотренной правилами

соревнований, санитарно-гигиеническим нормам, методике тренировки;      

- при соответствии мест проведения тренировочного процесса санитарным

нормам;

- при условии готовности инвентаря и оборудования к тренировочному

процессу;

- все тренировочные занятия должны проводиться только под руководством

тренера  и согласно утвержденному расписанию.

Тренировочный процесс может быть начат только после выполнения всех требований настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих профилактику спортивного травматизма и безопасности проведения мероприятий.

2. Требования безопасности перед началом занятий.

Надеть спортивную форму.

Войти в спортзал по разрешению тренера  и только с тренером.

3. Требования безопасности во время занятий.

Не выполнять упражнений без заданий тренера .

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях.

При появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.

При получении спортсменом травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить администрации и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в лечебное учреждение.

В случае непредвиденных форс-мажорных обстоятельств, угрожающих безопасности спортсменов, тренер  отменяет занятия, срочно эвакуирует спортсменов из опасной зоны. 

5. Требования безопасности по окончании занятий.

Убрать в отведенное место спортинвентарь.

Вывести занимающихся из зала (тренер  выходит последним).

Принять душ или тщательно вымыть руки и лицо с мылом.

Обязательно переодеться в чистую, сухую одежду.

Основными формами  тренировочного процесса являются групповые  тренировочные и теоретические занятия, занятия по индивидуальным планам (на этапе совершен​ствования спортивного мастерства), восстановительные мероприятия,   медицинский контроль, участие в соревнованиях по гиревому спорту, инструкторская и судей​ская практика, участие в  тренировочных сборах.
Двигательные способности юных спортсменов развиваются гетерохронно. С возрастом эти способности чередуются периодами активного роста морфофункциональных показателей и физических качеств с периодами снижения этих показателей. Эти знания позволяют более рационально, используя различ​ные средства тренировки, воздействовать на развитие юных спортсменов-гиревиков. В многолетней системе подготовки спортсменов выделяют оптимальные возрастные периоды для акцентированного воздействия на развитие общей и специальной физической выносливости (аэробной и анаэ​робной производительности), подвижности в суставах, быстроты, силовых качеств (силовой вы​носливости, скоростно-силовых способностей), координации движений с дыханием и т.д.       
Таблица 9

Сроки благоприятных фаз развития двигательных качеств
	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19

	Рост
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Мышечная масса
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Быстрота
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Сила
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Выносливость:

аэробные возможности;

анаэробные возможности
	+

+
	+
	
	
	
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+
	+

+

	Гибкость
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	


2.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
Этап начальной подготовки. Оптимальный возраст для зачисления в группы  НП в гиревом спорте составляет 10 лет. В этот период направленность тренировочного процесса сводится преимущественно к занятиям по бегу и изучению техники обращения с гирями (захват дужки гири, статические позы в исходных положениях и во время фиксации).
У детей в 10  лет преобладают процессы созревания тканей и органов при замедленном росте длины тела. Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, усиливается развитие скелетных мышц, умеренное увеличение размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда.
Если учесть, что в возрасте от 6 до 12 лет осваивается значительная часть двигательных навыков, приобретаемых человеком в течение всей жизни, то разучивание большого количества разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Доступность и ес​тественность бега на различные дистанции также является необходимостью включать их в тренировочный про​цесс на этапе начальной подготовки.
Тренировочный этап. Оптимальный возраст нача​ла этого этапа составляет 12 лет, продолжительность занятий 5 лет. Занятия проходят в  тренировочных группах.

В 13-14 лет значительно увеличивается масса тела, и вместе с ней повышаются силовые качества. Это происходит за счет совершенствования регуляции мышечных сокращений. Общая силовая выносливость увеличивается за счет повышения экономичности двигательных действий (повышения уровня ПАНО) и мы​шечной регуляции. К началу прироста мышечной массы созда​ются предпосылки для роста скоростно-силовых способностей.

В возрасте 13-14 лет проявляются внешние признаки начальной фазы полового созревания, увеличивается возбудимость нервных процессов, повышается реактивность и эмоциональность в ответных реакциях при мышечной работе особенно соревнова​тельного характера. Скоростно-силовые способности в этот период совершенствуются за счет улучшения регуляции движений, снижения времени простой двигательной реакции. В последующие два года темпы прироста быстроты снижаются.

 В дальнейшем, к 15-16 годам увеличивается аэробная мощность (МПК) за счет увеличения систолического объема крови и повышения мощности аппарата внешнего дыхания (ЖЕЛ, МЛВ). В этот период еще ограничена способность к длительной работе на уров​не близком или равном к МПК. К 15-16 годам постепенно возраста​ет мощность и емкость гликолиза за счет умеренного увеличения мышечных запасов гликогена, вследствие чего повышаются анаэробные возможности организма спортсменов.

В возрасте 15-16 лет имеют место наиболее высокие темпы увеличе​ния аэробной емкости (суммарное потребление кислорода). Это приводит к эффективности выполнения упражнений в беге и в лыжных гонках (возрастает скорость бега на уровне порога аэробного и анаэробного обмена). Это происходит за счет увеличения капиллярной сети мышц, координации деятельности вегетативных систем, большего использования окисления жиров в обеспечении энергией работающих мышц.

Этап совершенствования спортивного мастерства. Возраст начала этапа -16-17 лет, продолжительность –неограниченно. К этому времени практически завершается рост тела, костей стопы и кисти, заканчивается срастание тазовых костей, происходит значительное нарастание мышечной ткани и мышечной силы. Завершается развитие иннервации мышц, что делает возможным длительное вы​полнение тонко дифференцированных движений. В этом возрасте повышается способность к выполнению как интенсивных кратковременных нагрузок, так и продолжительной физической тренировочной работы. На этом этапе происходит дальнейшее повышение аэробных и анаэробных возможностей организма юных спортсменов. В значительной степени на возраст начала и окончания этапа совершенствования спортивного мастерства влияют индивидуальные особенности биологического развития.
Этап высшего спортивного мастерства.
На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены, выполнившие как минимум требования нормы «Мастер спорта России». Важным вопросом построения тренировочного процесса является реализация индивидуального подхода при организации тренировочных нагрузок в годичном чикле подготовки и дозировании тренировочных нагрузок различной направленности на тренировочном занятии.
Соотношение времени, отводимого на отдельные виды подготовки, в зависимости от конкретных обстоятельств может изменяться (наличие материальной базы, тренировочных сборов, соревнований, климатических условий).
2.3 Рекомендации по планированию спортивных результатов
Наряду с планированием важной функцией управления является контроль за эффективностью тренировочного процесса.

Критерием оценки эффективности подготовки служит достижение спортсменами стабильно высокого уровня спортивных результатов, а также модельных показателей физической подготовленности и функционального состояния организма.

Этап высшего спортивного мастерства определяется достижением стабильно высокой спортивной результативности на наиболее крупных всероссийских и международных соревнованиях. Таким образом, одним из основных направлений тренировки является подготовка и успешное участие в соревнованиях. Спортсмены используют весь комплекс наиболее эффективных специальных средств, методов и организационных форм тренировки. Важное место в тренировке занимает организованная подготовка на тренировочных сборах, что позволяет значительно увеличить как общее количество тренировочных занятий, так и занятий с повышенной нагрузкой. Продолжается совершенствоваться спортивная техника. При этом особое внимание уделяется индивидуализации и повышению надежности в экстремальных условиях спортивных состязаний.
2.4 Требования к организации и проведению врачебного, психологического и биохимического контроля
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в учреждение, осуществляющую спортивную подготовку, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра.

Врачебный контроль за спортсменами осуществляется исключительно врачебно-физкультурным диспансером.

Врач спортивного учреждения осуществляет медицинский контроль за тренировочным процессом и в период соревнований.

На каждого спортсмена заполняется врачебно-контрольная карта установленного образца, которая хранится в медицинском кабинете учреждения или во врачебно-физкультурном диспансере.

В группах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства в углубленные медицинские обследования, проводимые два раза в течение годичного цикла, включаются специальные обследования и пробы со специфической нагрузкой. Данные комплексных обследований характеризуют функциональную подготовленность и состояние здоровья каждого спортсмена после определенного этапа подготовки.

К занятиям допускаются дети и подростки, прошедшие медицинскую комиссию.

Под психологическим контролем понимают различные виды психологической помощи, понимаемой и как помощь в преодолении конкретных трудностей, и более широко - как помощь спортсмену в развитии, "построении" успешной спортивной и жизненной карьеры.

При таком понимании психологической помощи ее основными видами будут:

· воспитание - помощь спортсмену в формировании личности и индивидуаль-ности;

· психодиагностика – помощь спортсмену в самопознании и индивидуализации всей спортивной подготовки на основе изучения его психологических особенностей и процесса развития;

· психопрофилактика - помощь в предупреждении возникновения развития 

деструктивных психических явлений (психического пресыщения психологических барьеров, хронического психического перенапряжения, мотивации избежания неудачи, нежелательной деавтоматизации двигательных навыков, конфликтов и т.п.), прямо или косвенно "разрушают спортивную деятельность или даже карьеру в целом; 

· психокоррекция - помощь в исправлении, снятии, перевоспитании уже возникших негативных психических явлений;

· психологическое просвещение - помощь спортсмену в овладении психологичес-кими знаниями, необходимыми для самосовершенствования в спорте и жизни;

· психологическое консультирование - помощь спортсмену в анализе решения;

· психологические тренинги - специально разработанные комплексы психотехни-ческих упражнений и игр, помогающие спортсмену в развитии необходимых психологических качеств и умений;

· психологическая подготовка - использование всех видов психологической помощи для обеспечения психической готовности спортсмена к тренировочному процессу, соревнованиям, решению различных проблем в спорте и жизни.

Психологический контроль может осуществляться тренером и спортивным психологом.

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с врачебным, психологическим контролем используется биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне спортивных сборных команд страны осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер. 

На основании текущих обследований определяют функциональное состояние спортсмена - одно из основных показателей тренированности, оценивают уровень срочного и отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок, проводят коррекцию физических нагрузок в ходе тренировок.
2.5 Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки
Основными средствами тренировки гиревика являются физиче​ские упражнения, которые в ряде случаев заимствованы из дру​гих видов спорта. Они объединяются в две группы: упражнения без гирь и упражнения с гирями.

УПРАЖНЕНИЯ БЕЗ ГИРЬ

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

Ходьба и бег являются, важным средством функциональной подготовки гиревика.  Общеразвивающие упражнения. К этим упражнениям относят​ся гимнастические упражнения без предметов, с предметами (ска​калки, гантели, палки, набивные мячи и др.), на снарядах, прыж​ки и различные подскоки. 

Элементы акробатики необходимы гиревику для развития гиб​кости, ловкости, быстроты и ориентировки в пространстве. Эти качества способствуют овладению правильным положением туловища и конечностей в различных фазах упражнений, а также улучшают технику движений. Элементы тяжелой атлетики. Основными элементами тяжелой атлетики, применяемыми при подготовке гиревика, являются раз​личные упражнения со штангой, способствующие совершенствованию силовой подготовки. Эти упражнения включают: жим, толчок и рывок из различных исходных положений; поднимание штанги на грудь; приседания со штангой, повороты со штангой на плечах, упражнения со штангой на тренажерах в положении сидя и лежа на спине. 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).
Подвижные спортивные игры. Игры являются важным средст​вом спортивной тренировки гиревика. Они всесторонне воздейст​вуют на физическое развитие и подготовленность, спортсмена в целом. Игры содействуют развитию силы, быстроты, ловкости, выносливости и гибкости, помогают воспитанию психических качеств. Эмоциональность занятий всегда повышает инте​рес к подвижным и спортивным играм.
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 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.

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

Упражнения с гирями, в зависимости от целей тренировочного занятия подразделяются: подготовительные, специально-подготовительные и соревновательные. Подготовительными упражнениями являются различные махи гирь с перекладыванием из одной руки в другую, жонглирование, различные приседания. Широко используется такое упражнение, как «заброс одной гири на грудь» с последующим опусканием в замах. Специально - подготовительными являются упражнения, ритмо-темповый рисунок которых, в плане чередования периодов усилий и расслаблений различных групп мышц, похож на соревновательные упражнения. Это выполнение упражнения классический толчок с одной гирей, швунги, упражнение рывок двумя руками и т.д.  Специально - подготовительные упражнения могут выполняться с одной гирей, а также с двумя гирями, вес гири при этом может широко варьироваться.Основными средствами повышения специальной подготовленности спортсменов-гиревиков являются соревновательные упражнения. Для мужчин это классический толчок двух гирь, рывок одной гири, толчок двух гирь по длинному циклу, а для женщин – рывок одной гири по длинному циклу. С подробными планами спортивных тренировок ведущих спортсменов-гиревиков можно ознакомиться в литературе. В тренировочном процессе методы выполнения упражнения выбираются в зависимости от задач, решаемых спортсменом в тот или иной период спортивной подготовки. Выбор определенного метода зависит от запланированного суммарного объема и интенсивности физической нагрузки. В гиревом спорте применяется пять основных методов тренировки: равномерный, пе​ременный, интервальный, повторный и соревновательный.

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

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

Существуют некоторые закономерности, позволяющие выбрать оптимальный темп подъемов. Для начинающих гиревиков – это выполнение упражнения в пределах собственных аэробных возможностей. Темп и продолжительность выполнения упражнения должна быть доступной для гиревика. Повышение аэробных возможностей организма в процессе тренировок позволяет в дальнейшем выдерживать более высокий темп.Наиболее распространенный среди спортсменов способ определения темпа выполнения упражнения – измерение частоты  сердечных сокращений (ЧСС). Исходя из максимального значения ЧСС, определяемой при физической нагрузке предельной интенсивности, рекомендуется вычислить значение, равное 75%. Это значение принято считать верхним пределом аэробной зоны. Вместе с тем необходимо выработать ритмичное дыхание в соответствии с выбранным темпом. Неритмичное дыхание, натуживание резко повышает интенсивность физической нагрузки, которая отражается в резком повышении ЧСС.Недостаток равномерного метода заключается в том, что при выполнении упражнений относительно в невысоком темпе, с гирями малого веса (с низкой интенсивностью) недостаточно развивается сила мышц гиревика, скоростно-силовые качества, специальная выносливость, необходимые для успешного выступления в соревнованиях. 

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

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

Интервальный метод является наиболее распространенным среди гиревиков высокого класса. Интервальным методом повышаются темповые возможности организма спортсмена. 

Повторный метод. В период подготовки к соревнованиям наряду с интервальным методом много времени отводится повторному методу. Этот метод предусматривает повторное выполнение подходов с повышенной интенсивностью и интервалами отдыха между подходами, определяемыми само​чувствием спортсмена. В повторном методе величина физической нагрузки на организм гиревика определяется суммарным объемом и ин​тенсивностью нагрузки. Например, выполняется  упражнение рывок в темпе, который гиревик способен выдерживать в течение 3-5 минут. Затем спортсмен, отдохнув, по самочувствию, в отличие от интервального метода до полного восстановления, еще раз повторяет упражнение в том же темпе.
Соревновательный метод. Рассматривая традиционные методы анаэробной тренировки, выше упоминалось, что для большинства начинающих гиревиков применение переменного и интервального метода на тренировках является своеобразным изнурительным трудом. Тем не менее, тренировка в выполнении упражнений в высоком темпе и с различными по весу гирями полезна. Она дает спортсмену представление о максимальном темпе, а также позволяет определить степень адаптации сердечно-сосудистой и дыхательной систем к физической нагрузке, вызванной повышением интенсивности упражнений.
2.6 Рекомендации по организации психологической подготовки
Психологическая подготовка подразделяется на: общую и к конкретным соревнованиям.

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:

1) воспитание высоконравственной личности спортсмена;

2) развитие процессов восприятия;

3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения 

и переключения;

4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;

5) развитие способности управлять своими эмоциями;

6) развитие волевых качеств.

Воспитание спортсмена достигается всей организацией процесса   тренировки. Особую роль играет коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом дисциплинированности и организованности.

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в следующем:

1) понимание задач на предстоящих соревнованиях;

2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место, освещенность, температура, покрытие и т.д.);

3) изучение сильных и слабых сторон соперников и подготовка к действиям с   учетом этих особенностей;

4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей борьбой;

6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в  выполнении поставленных задач.

Каждый гиревик испытывает сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в организме.

Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний:

1) состояние боевой готовности;

2) предстартовая лихорадка;

3) предстартовая апатия;

4) состояние самоуспокоенности.

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости;

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, мышечному напряжению, которые могут снизить излишнее возбуждение; увеличить общую продолжительность разминки;

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других – воздействует успокаивающе;

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения («я выиграю»).

Успех выступления гиревика в соревнованиях во многом зависит от умелой работы тренера. Паузы необходимо использовать для отдыха, для поднятия морального духа и т.д. Во всех случаях, разговор тренера со спортсменом, его указания должны быть краткими, тон должен быть уверенный и спокойный. 

Тренеру никогда не следует кричать на спортсмена, особенно во время соревнований.

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей гиревика (спортсмена).
2.7 План антидопинговых мероприятий
Осуществляя единую политику в области физической культуры и спорта в Российской Федерации по противодействию использования запрещенных средств лицами, занимающимися физической культурой и спортом в МАУ СШ Александровского района 

разработан план антидопинговых мероприятий (см. таблицу ). Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов. В своей деятельности в этом направлении МАУ СШ Александровского района руководствуется законодательством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым Кодексом, Положением Госкомспорта России, приказами и распоряжениями Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре и спорту, Уставом учреждения и Положением о запрещении применения Запрещенных субстанций и Запрещенных методов. Спортсмен обязан знать нормативные документы:

1. Всемирный антидопинговый кодекс;

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;

3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по  

    терапевтическому использованию»;

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию.
Таблица 10
План антидопинговых мероприятий

	№ п/п
	Содержание мероприятия
	Форма проведения
	Сроки реализации

	1.
	Информирование спортсменов о запрещенных веществах, субстанциях и методах
	Лекции, беседы,

индивидуальные

консультации
	Октябрь-Ноябрь,

согласно плану работы школы

	2.
	Ознакомление спортсменов с правами и обязанностями спортсмена (согласно антидопинговому кодексу)
	
	Сентябрь-октябрь

	3.
	Ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми правилами, и санкциями за их нарушения
	
	Сентябрь-октябрь


	4.
	Повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья
	
	Январь-Февраль

	5.
	Контроль знаний антидопинговых правил
	Опросы и тестирование
	Апрель-май


Таблица 11
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	18
	24
	28

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	6
	6
	12
	9 - 14

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	936
	1248
	1456

	Общее количество тренировок в год
	156
	208
	312
	312
	624
	468 - 728


2.8 План инструкторской и судейской практики

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

Спортсмены тренировочных групп, групп совершенствования спортивного мастерства и групп высшего спортивного мастерства могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки.

Занимающиеся групп  спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства должны совершенствовать терминологию и уметь проводить строевые и порядковые уп​ражнения, совершенствовать основные методы и построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.).

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своих и других группах.

Занимающиеся  могут принимать участие в судействе соревнований в    спортивных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях – в роли судьи, секретаря.
В процессе инструкторской практики тренер обязан ознакомить занимающихся с планированием и организацией тренировочного процесса, формами проведения занятий, дать первоначальные знания по методике составления  документации, ее содержания, ознакомить с технологией формирования у занимающихся  соответствующих двигательных навыков.
3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
3.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учётом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по гиревому виду спорта
Приоритетный путь в решении проблемы повышения эффективности системы подготовки гиревиков высокого класса и рост их спортивных результатов лежит в определении тех специфических задаваемых тренирующих воздействий, которые учитывают состояние спортсмена, его индивидуальные особенности и адаптивность ответов различной срочности, выраженности и направленности. При определении объёмов индивидуальной спортивной подготовки гиревиков необходимо учитывать:

- биологические колебания функционального состояния;

          
- направленность тренировочной нагрузки на подтягивание отстающих способностей и качеств, а также на развитие профилирующих качеств и способностей;

- текущее состояние тренированности спортсмена;

- меру индивидуальной величины нагрузки и её градации;

- индивидуальные темпы биологического развития.

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта гири  видно из таблицы.
Таблица 12
Степень влияния физических качеств и телосложения на результативность 

	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.

На результаты по данному виду спорта наиболее значительно влияют такие физические качества, как вестибулярная устойчивость, скоростные способности, координационные способности и выносливость.
3.2 Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода спортсмена на следующий этап спортивной подготовки
На этапе начальной подготовки:

- укрепление здоровья, разносторонняя физическая подготовка;

- повышение функциональных возможностей юных спортсменов;

- формирование базовых навыков;

- изучение и совершенствование базовых элементов и соединений;

- определение соответствия индивидуальных возможностей, занимающихся.

Длительность периода 2 года.
Таблица 13

	
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)


На тренировочном этапе (этап спортивной специализации) подготовки:

- укрепление здоровья;

- воспитание свойств личности;

- всесторонняя физическая подготовка;

- развитие специальных физических и двигательных навыков;

- повышение функциональных возможностей, занимающихся;

- изучение и совершенствования основных структурных групп;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по гиревому спорту. Длительность периода 4 года.
Таблица 14

	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


На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.

Длительность периода без ограничений.
Таблица 15

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 100 м

(не более 13,4 с)
	Бег на 100 м

(не более 17 с)

	Выносливость
	Бег 3000 м

(не более 12 мин)
	Бег на 2000 м

(не более 9 мин 28 с)

	
	Бег 10 км

(без учета времени)
	Бег 5 км

(без учета времени)

	Сила
	Подтягивание на перекладине

(не менее 16 раз)
	Подъем туловища,

лежа на спине

(не менее 40 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 35 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 26 раз)

	Силовая выносливость
	Удерживание двух гирь весом 16 кг у груди в исходном положении перед выталкиванием вверх

(не менее 3 минут)
	Удерживание одной гири весом 16 кг в положении фиксации над головой

(не менее 30 секунд)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 240 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 200 см)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад

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

(ширина хвата 55 см)

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


На этапе высшего спортивного мастерства:

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. Длительность периода без ограничений.
Таблица 16

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мужчины
	Женщины

	Скоростные качества
	Бег на 100 м

(не более 12,7 с)
	Бег на 100 м

(не более 14,8 с)

	Выносливость
	Бег 3000 м

(не более 10 мин 20 с)
	Бег на 2000 м

(не более 8 мин 48 с)

	
	Бег 10 км

(не более 38 мин 20 с)
	Бег 5 км

(не более 23 мин)

	Сила
	Подтягивание на перекладине

(не менее 20 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине

(не менее 60 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастических брусьях

(не менее 25 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 35 раз)

	Силовая выносливость
	Удерживание двух гирь весом 24 кг у груди в исходном положении перед выталкиванием вверх

(не менее 3 мин)
	Удерживание одной гири весом 24 кг в положении фиксации над головой

(не менее 30 с)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад

(ширина хвата 55 см)
	Выкрут прямых рук вперед-назад

(ширина хвата 50 см)

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса


Таблица 17

Контрольные требования по видам спортивной подготовки на конец года
	 Год подготовки
	Требования по физической, спортивно-технической 

и тактической подготовке на конец   года

	Этап начальной подготовки

	1 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП

	2 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	1 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТП, СП

	2 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТП, СП

	3 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТП, СП

	4 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТП, СП

	5 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТП, СП

	Этап совершенствования спортивного мастерства

	1 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТП, СП, кандидат в мастера спорта

	2 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТП, СП, кандидат в мастера спорта

	3 год и далее
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТП, СП, подтверждение норматива кандидата в мастера спорта

	Этап высшего спортивного мастерства

	1 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТП, СП, выполнение норматива мастера спорта России

	2 год и далее
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТП, СП, мастер спорта России, попадание в списки спортивных сборных команд России


Условные обозначения:

ОФП - общая физическая подготовка;

СФП - специальная физическая подготовка;

ТП - техническая программа;

СП - соревновательная практика

 
Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуемой программой спортивной подготовки

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

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта гиревой спорт;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта гиревой спорт;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора;

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

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

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

      
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта гиревой спорт определяются в Программе и учитываются при: составлении планов спортивной подготовки, начиная с этапа начальной подготовки; составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.

 
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 спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

 Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта гиревой спорт определяется организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.

 В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта гиревой спорт осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Таблица 18

Контрольно-переводные нормативы по физической подготовке по годам обучения. Юноши. 

	Контрольные нормативы
	ЭНП
	ТЭ
	ЭССМ
	ЭВСМ

	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	Без огранич.
	Без огранич.

	Бег на 30 м,с
	6,2
	6,0
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Бег на 100 м, с
	-
	-
	14,5
	14,2
	19,9
	13,6
	13,4
	12,7

	Челночный бег 3 х 10 м, с
	9,6
	9,5
	9,4
	9,3
	9,2
	9,1
	-
	-

	Бег 1000 м 
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Бег 3000 м 
	-
	-
	13 мин 20 с
	12 мин

80 с
	12 мин

50 с 
	12 мин
20 с
	12 мин
	10 мин 20  с

	Бег 10 км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	Без учета времени
	Не более 38 мин 20 с

	Подтягивание на перекладине
	4
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	20

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	10
	13
	15
	20
	25
	30
	35
	-

	Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастических брусьях
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	25 

	Удерживание двух гирь весом 12 кг у груди в исходном положении перед выталкиванием вверх
	-
	-
	3 мин
	3 мин
	3 мин
	3 мин
	-
	-

	Удерживание двух гирь весом 16 кг у груди в исходном положении перед выталкиванием вверх
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3 мин
	-

	Удерживание двух гирь весом 24 кг у груди в исходном положении перед выталкиванием вверх
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3 мин

	Прыжок в длину с места, см
	130
	150
	170
	180
	200
	220
	240
	-

	Выкрут прямых рук вперед-назад
	Ширина хвата не ограничена
	Ширина хвата не ограничена
	70
	68
	66
	64
	60
	55


Таблица 19
Контрольно-переводные нормативы по физической подготовке по годам обучения. Девушки.

	Контрольные нормативы
	ЭНП
	ТЭ
	ЭССМ
	ЭВСМ

	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	Без огранич.
	Без огранич.

	Бег на 30 м,с
	6,4
	6,2
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Бег на 100 м, с
	-
	-
	18
	17,7
	17,5
	17,3
	17
	14,8

	Челночный бег 3 х 10 м, с
	10,2
	10
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	-
	-

	Бег 800 м 
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Бег 2000 м 
	-
	-
	10 мин 10 с
	9 мин

70 с
	9 мин

50 с 
	9 мин

35 с
	9 мин 28 с
	8 мин 48 с

	Бег 5 км
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	Без учета времени
	Не более 23 мин 

	Подъем туловища, лежа на спине
	8
	9
	10
	15
	20
	30
	40
	60

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	6
	9
	12
	17
	21
	24
	26
	35

	Удерживание одной гири весом 12 кг в положении фиксации над головой
	-
	-
	30 с
	30 с
	30 с
	30 с
	-
	-

	Удерживание одной гири весом 16 кг в положении фиксации над головой
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	30 с
	-

	Удерживание одной гири весом 24 кг в положении фиксации над головой
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	30 с

	Прыжок в длину с места, см
	110
	130
	150
	170
	180
	190
	200
	-

	Выкрут прямых рук вперед-назад
	Ширина хвата не ограничена
	Ширина хвата не ограничена
	65
	62
	59
	57
	55
	50
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5. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ  И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 
 Соревнования – социальный феномен, без которого не мыслиться существование спорта. Спортивное соревнование по гирям из элементов: предмета состязаний, судейства, спортсменов – участников и зрителей. Основным продуктом спортивного соревнования является результат (занятое место, победа, зрелище). Все проводимые соревнования являются основными или вспомогательными. К основным соревнованиям относиться те, по результатам которых определяется спортивная квалификация и присваиваются звания победителей или чемпионов. К вспомогательным соревнованиям относятся: контрольные, показательные.  План физкультурных  и спортивных мероприятий в рамках Программы формируется ежегодно  МАУ СШ Александровского района, на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий по виду спорта гиревой спорт, календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Оренбургской  области и является неотъемлемой частью настоящей Программы.
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