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1.Пояснительная записка

Образовательная программа по гиревому спорту имеет физкультурно-спортивную направленность. Она составлена  на базе программы для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ) по гиревому спорту, на основе  Типового плана учебной программы для спортивных школ (ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ и УОР) от 28.06.2001 N 390, Типового положения об образовательном  учреждении дополнительного образования детей, утвержденного приказом Министерства образования и  науки Российской Федерации от 26 июня 2012 г. N 504 ,устава БОУ ТР ОО ЦДОДД «Багира».    

  
Актуальность программы в том, что она предполагает физическое и духовное развитие воспитанников,  укрепление здоровья, приобретение  разносторонних знаний и умений в области физической культуры и спорта, посредством занятий гиревым спортом. Это особенно важно в современных условиях нашей страны – с учётом разрушения прежних идеологических стереотипов, а также принимая во внимание охватившее часть молодёжи чрезмерное безразличие к духовным ценностям. 

Отличительные особенности  данной программы от программы, на базе которой  она разработана заключаются в том, что она направлена  не только на подготовку спортивного резерва, но и  на  формирование личности с набором ключевых компетентностей в гражданско-правовой, коммуникативной, информационной, спортивно- оздоровительной сферах. 

Методическое обеспечение программы является традиционным, учтены нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов. Образовательная программа  рас​считана на весь период обучения на  СО этапе, на 3 года на этапе  НП, на  2 года обучения в учебно-тренировочных группах.  
          Возраст занимающихся в группах СО с 7 лет в группах НП и УТГ от 10 лет до 17 лет.
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, занятия по индивидуальным планам, восстановительные мероприятия, педагогический и медицинский контроль, участие в соревнованиях по гиревому спорту, инструкторская и судей​ская практика, участие в учебно-тренировочных сборах.
Цель и задачи программы
 Цель - содействие разностороннему развитию личности,  формирование умения определить свое призвание в современных условиях жизни, а также воспитание патриотизма и готовности к защите Отечества.

  
Задачи: 
1. Обучающие:

· обучить  техническим  и тактическим приемам гиревого спорта;

· сформировать представление о значении двигательной активности в укреплении здоровья;

· нацелить на получение необходимых дополнительных знаний и умений в области  физической культуры и спорта. 

2.  Воспитательные:

· воспитать чувство коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки;

· воспитать преданность Родине; 

· воспитать потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности.

3.  Развивающие:

· развить  физические качества и двигательные способности;

· формировать устойчивый интерес  к  физической культуре и  спорту;

· формировать потребность в самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
          Ожидаемые результаты:
·  укрепление здоровья воспитанников;

· 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 этики, развитие интеллектуального потенциала;

· подготовка спортсменов-гиревиков для пополнения сборных команд;

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

· освоение широкого арсенала технико-тактических навыков и приемов гиревого спорта,  понятий и терминов гиревого спорта ;

· умение работать в коллективе, подчинять свои действия   интересам  команды  в достижении общей цели;

· знание и применение основ физической культуры и спорта;

· выступление на соревнованиях разного уровня.

Критериями оценки эффективности подготовки служат динамика выполнения конт​рольных нормативов и уровень спортивных результатов по годам обучения. 

Формы подведения итогов реализации образовательной программы:

· Контрольные испытания и тестирование;

· Контрольные игры и соревнования;

· Открытые занятия.

Формы и способы фиксации результатов:

 Личные карточки воспитанников. Портфолио воспитанников.
Учебный год начинается с 1 сентября и заканчивается в июне. Годовой
объем работы по годам обучения определяется из расчета 40 недель для данных групп и 3 недели работы по индивидуальным планам самостоятельно, по заданиям тренера или в летнем спортивно-оздоровительном лагере (переходный период или активный отдых)
Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной подготовке


                                                                                                         Таблица 1          
	Наименование этапа


	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по физической, технической и спортивной подготовке 

	СО
	1
	7
	12
	6
	-

	НП
	До 1 года

Свыше года
	10

11
	12
10
	6

6
	Выполнение нормативов ОФП

	УТГ
	До 2-х лет


	12


	8

	6

	Выполнение нормативов ОФП, СФП


2.Учебно-тематический  план
Примерный учебно-тематический  план  тренировочных занятий по гиревому спорту (40 недель).
                                                                                                          Таблица 2
	№

п/п

	Разделы подготовки
	СО и НП
	Этап НП
	Этап УТ

	
	
	до 1 года
	2 и 3 года
	до 2-х лет

	1.


	Общая физическая подготовка
	156
	124
	124
	100

	2.


	Специальная физическая подготовка
	30
	43
	43
	50

	3.


	Технико-тактическая подготовка
	38
	55
	55
	56

	4.


	Теоретическая подготовка
	4
	6
	6
	10

	5.


	Контрольно-переводные испытания
	4
	4
	4
	6

	6.


	Контрольные соревнования
	4
	4
	4
	6

	7.


	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	4

	8.


	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	4

	9.


	Медицинское обследование
	4
	4
	4
	4

	Общее количество часов*

	258
	258
	258
	258


* Вместе с дополнительными 18 часами не входящими в  общую сетку часов
Календарный учебный   график  группы СО и начальной подготовки    1-го года обучения

                                                                                                                                         Таблица  3
	Виды  подготовки
	Всего
	   Сентябрь        Октябрь          Ноябрь           Декабрь           Январь

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	ОФП
	156
	6
	6
	5
	4
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4

	СФП
	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1

	Технико-тактическая
	38
	
	
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	
	1
	1
	1
	1
	1

	Теоретическая
	4
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	

	Контрольно-переводные испытания
	4
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные соревнования
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Медицинское обследование
	4
	
	
	
	
	2


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого  
	 240
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     


                                                                                                                    Окончание  таблицы  3
	Виды  подготовки
	Всего
	     Февраль          Март             Апрель              Май               Июнь

	
	
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40

	ОФП
	156
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	2
	4
	6

	СФП
	30
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	

	Технико-тактическая
	38
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	

	Теоретическая
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольно-переводные испытания
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	

	Контрольные соревнования
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Медицинское обследование
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	

	Итого     
	240
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     


Календарный  учебный   график  группы начальной подготовки 2-го и  3-го года обучения
                                                                                                                                         Таблица  4

	Виды  подготовки
	Всего
	  Сентябрь         Октябрь          Ноябрь          Декабрь          Январь

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	ОФП
	124
	5
	4
	3
	3
	2
	3
	3
	4
	4
	4
	3
	4
	2
	3
	1
	3
	4
	4
	3
	4

	СФП
	43
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Технико-тактическая
	55
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1

	Теоретическая
	6
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	

	Контрольно-переводные испытания
	4
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные соревнования
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Медицинское обследование
	4
	
	
	
	
	2


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого:                
	240
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     


                                                                                                                     Окончание таблицы  4

	Виды  подготовки
	Всего
	    Февраль           Март             Апрель              Май               Июнь

	
	
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40

	ОФП
	124
	4
	4
	2
	3
	1
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	1
	3
	4
	3
	4
	3

	СФП
	43
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Технико-тактическая
	55
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1

	Теоретическая
	6
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1

	Контрольно-переводные испытания
	4
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные соревнования
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Медицинское обследование
	4
	
	
	
	
	2


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого   
	240
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     
	6     


Календарный учебный   график  учебно-тренировочной группы 1-го и   2-го года обучения
                                                                                                                                         Таблица  5

	Виды  подготовки
	Всего
	   Сентябрь        Октябрь          Ноябрь           Декабрь          Январь

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	ОФП
	100
	1
	2
	4
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	4
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	4
	3
	3

	СФП
	50
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Технико-тактическая
	56
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1

	Теоретическая
	10
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	1
	1

	Контрольно-переводные испытания
	6
	1
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные соревнования
	6
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	4
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	4
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	

	Медицинское обследование
	4
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого
	240
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6


                                                                                                                    Окончание  таблицы  5

	Виды  подготовки
	Всего
	   Февраль            Март             Апрель              Май               Июнь

	
	
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40

	ОФП
	100
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	3

	СФП
	50
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	Технико-тактическая
	56
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2

	Теоретическая
	10
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольно-переводные испытания
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	1
	
	

	Контрольные соревнования
	6
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	4
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	

	Восстановительные мероприятия
	4
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	Медицинское обследование
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	

	Итого   
	240
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6


3.Содержание программы.
3.1.Общефизическая  подготовка

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

УПРАЖНЕНИЯ БЕЗ ГИРЬ

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

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

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

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

Элементы тяжелой атлетики. Основными элементами тяжелой атлетики, применяемыми при подготовке гиревика, являются раз​личные упражнения со штангой, способствующие совершенствованию силовой подготовки. Эти упражнения включают: жим, толчок и рывок из различных исходных положений; поднимание штанги на грудь; приседания со штангой, повороты со штангой на плечах, упражнения со штангой на тренажерах в положении сидя и лежа на спине.

Кроме того, гиревикам рекомендуется упражнения с легкой и тяжелой штангой выполнять повторно. Эти упражнения выполняются се​риями. После каждой серии следует отдых до полного восстановления. Обыч​но вес легкой штанги составляет 40%, а тяжелой 80% от пре​дельного веса штанги, которую может поднять гиревик. Упражне​ния с легкой штангой следует выполнять так, чтобы темп движений от занятия к занятию непрерывно увеличивался и дос​тигал предельных величин.
Лыжный спорт в зимний период может стать одним из основных средств, направ​ленных на повышение уровня общей физической выносливости и укрепление здоровья гиревика. Этот вид спорта эффективно повыша​ет уровень физического развития и физической подготовленности спортсмена. Лыжная подготовка гиревика включает тренировочные упражнения, направленные на развитие силы и выносливости, а также соревнования на различные дис​танции (с учетом возраста занимающихся и их физических возмож​ностей).
Совершенствование физической подготовки гиревиков, а также проверка эффективности применяемых средств лыжной подготовки осуществляется путем участия спортсмена в лыжных соревнованиях на дистанциях 10 – 15 км.
Подвижные спортивные игры. Игры являются важным средст​вом спортивной тренировки гиревика. Они всесторонне воздейст​вуют на физическое развитие и подготовленность, спортсмена в целом. Игры содействуют развитию силы, быстроты, ловкости, выносливости и гибкости, помогают воспитанию психических качеств. Эмоциональность занятий всегда повышает инте​рес к подвижным и спортивным играм.
К спортивным играм, которые гиревики в основном используют в трениро​вочном процессе, относятся настольный теннис, волейбол, футбол и др. Такие игры, как волейбол и футбол, доступны, так как могут проводиться на любом мягком грунте с относительно ровной поверхностью. Не нарушая правил проведения той или иной спортивной игры, тренер для решения конкретных задач занятия может изменять размеры площадок (уменьшать или увеличивать), продолжительность иг​ры, количество таймов, время отдыха между таймами, составы команд (увеличивать или уменьшать) и т. д. Спор​тивные и подвижные игры являются универсальным средством тренировки гиревика.

3.2.Специальная подготовка
Упражнения для развития силы. Для увеличения силы мышц, несущих основную нагрузку при поднимании гирь определенным способом, можно использовать различные тренажеры, которые позволяют выполнять движения, по форме, характеру, ритму и темпу похожие на движения спортсмена с гирей. Кроме этих приспособлений, в процессе тренировок гиревика ис​пользуются резиновые и блочные амортизаторы. Они хорошо развивают силу мышц рук и плечевого пояса. 
Упражнения для силовой подготовки различаются по применению  отя​гощений (штанга, гриф от штанги, «блины» от штанги, гантели и др.) различного веса и времени выполнения упражнений. Так, выполнение упражнения с тяжелыми снарядами может быть менее продолжительным и с более низким темпом, чем при выполнении упражнения с более легкими предметами.
Упражнения для совершенствования специальной гибкости гиревика. Для достижения высокого спортивного мастерства в гиревом спорте необходимо наряду с выполнением ряда требований иметь высокую подвижность конечностей в суставах. Для решения этих задач используются специальные упражнения, которые включаются в комплексы упражнений, выполняемых на каждом тренировочном занятии.

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

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

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

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

УПРАЖНЕНИЯ С ГИРЯМИ

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

В доступной литературе широко представлены различные комплексы подготовительных и специально - подготовительных упражнений [2, 7, 11, 12].

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 [2, 4, 9].

3.3. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Тактика как система специальных знаний и умений направлена на решение задач сбора и анализа информации и принятия решения. Знание правил соревнований, особенности судейства и проведения соревнований, уровня подготовленности самого спортсмена и ближайших его соперников является основой для выработки тактики участия в соревнованиях.

При выходе на помост гиревики применяют целый ряд тактических вариантов. Некоторые спортсмены надеются поставить личный рекорд, показать лучший результат в подгруппе, показать высший результат в одном упражнении или победить в целом.

Наиболее распространенная тактика юных спортсменов-гиревиков, участвующих в массовых соревнованиях, заключается в следующем: взять высокий темп подъемов, захватить лидерство и одержать победу. Обычно, если лидер в подгруппе слабых соперников способен оторваться от остальных спортсменов на значительное количество подъемов, желание догнать его исчезает у всех. Конечно гиревик, придерживающийся именно такой тактической схемы, должен обладать исключительной верой в свои возможности и быть готовым к мучительному завершению последних минут, когда другие гиревики вот-вот могут его настигнуть. Другой способ отрыва состоит в том, что гиревик повышает темп подъемов в середине соревновательного времени и таким образом увеличивает разрыв между собой и остальными гиревиками в своей подгруппе. Обычно для таких спортсменов состязания становятся особенно напряженными. Спортсмен поддерживает высокий темп подъемов как можно дольше, а соперник, обладающий большим запасом специальной выносливости, может все-таки догнать его и показать больший результат.

Таким образом, во-первых, необходимо выбрать наиболее разумный темп подъемов гирь. Во-вторых, если спортсмен способен на повышение темпа на протяжении двух-трех минут, соперники, возможно, откажутся от намерения догнать его по количеству подъемов. Если же спортсмен снижает темп или продолжает поднимать гири в одном темпе с его ближайшим соперником, то соперник, ощутив моральный подъем, прибавит темп, и спортсмен может оказаться позади своего соперника.

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

 3.4. Теоретическая подготовка


Занятия прово​дятся в форме бесед, лекций и спортивных тренировок. Получение знаний должно идти как от тренера, так и за счет самостоятельной познавательной активности занимаю​щихся с целью применения их на практике в условиях трениров​ки и соревнований. В таблице 6 представлен примерный план теоретической подготовки спортсменов-гиревиков.

Примерный учебный план по теоретической подготовке
                                                                                                                                          Таблица 6
	№

п/п
	Разделы подготовки
	СО и НП
	Этап НП
	Этап УТ

	
	
	до 1 года
	2 и 3 года
	до 2-х лет

	1
	Физическая культура и спорт в России
	1
	1
	
	

	2
	Состояние и развитие гиревого спорта в России.
	
	1
	1
	

	3
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	
	
	
	1

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

	5
	Гигиена, режим и питание занимающихся спортом
	1
	
	
	1

	6
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	
	1
	1
	1

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

	8
	Общая характеристика спортивной подготовки
	
	
	
	1

	9
	Планирование и контроль спортивной подготовки
	
	1
	1
	1

	10
	Физические способности и физическая подготовка
	1
	
	
	1

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

	12
	Спортивные соревнования
	
	
	
	1

	Всего часов
	4
	6
	6
	10


Темы для теоретической подготовки

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

                                                                                                          Таблица 7
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	До 1 года
	Свыше года
	До 1 года
	Свыше года

	Общая физическая подготовленность

	Бег 30 м, с
	6,2
	5,8
	6,4
	6,0

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

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

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

	Бег 1000 м, мин, с
	+
	4,40
	+
	5,10

	Лыжные гонки 5 км, мин, с
	+
	
	+
	

	Специальная физическая подготовленность

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

	Упражнение «толчок», с гирей 12 кг
	25
	50
	
	

	Упражнение «рывок», с гирей 

12 кг

8 кг
	25
	50
	30
	50


3.5.2. Приемные нормативы для зачисления в учебно-тренировочные группы
                                                                                                                    Таблица 8
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	Общая физическая подготовленность

	Бег 30 м, с
	5,6
	5,8

	Прыжок в длину с места, м
	1,7
	1,5

	Челночный бег 3х10 м, с
	9,4
	9,8

	Подтягивание на перекладине из виса, раз
	5
	

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз
	
	8

	Бег 1000 м, мин, с
	4,20
	4,50

	Лыжные гонки 5 км, мин, с
	
	

	Специальная физическая подготовленность

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

	Двоеборье, 

с гирей 16 кг
	I юношеский спортивный разряд
	

	Упражнение «рывок ДЦ», 

с гирей 16 кг
	
	I юношеский спортивный разряд


3.5.3.Контрольно-переводные нормативы по годам обучения

на учебно-тренировочном этапе
                                                                                                                    Таблица 9
	Контрольные упражнения
	юноши
	девушки

	
	1-й год обуч.
	2-й год обуч.
	1-й год обуч.
	2-й год обуч.

	Общая физическая подготовленность

	Бег 30 м, с
	5,7
	5,6
	5,8
	5,7

	Прыжок в длину с места, см.
	180
	190
	160
	170

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

	Подтягивание на перекладине из виса, раз
	8
	10
	
	

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз
	
	
	12
	16

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

	Бег 3000 м, мин, с.
	13,50
	13,10
	
	

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

	Лыжные гонки 5 км, мин, с.
	27,45
	25,50
	
	

	Специальная физическая подготовленность

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

	Двоеборье: с гирей 16 кг

24 кг, 32 кг
	III сп.р
	II сп.р
	
	

	Упражнение «рывок ДЦ»: с гирей 16 кг

24 кг
	
	
	III сп.р
	II сп.р

	Упражнение «толчок по длинному циклу»: 

с гирей 16 кг

24 кг, 32 кг
	III сп.р
	II сп.р
	
	


3.6. Контрольные соревнования
Показатели соревновательной нагрузки

Таблица 10
	Виды соревнований
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап

	
	до 1 года
	свыше года
	до 1 года
	свыше года

	Контрольные
	4
	4
	4
	5
	4
	5
	4

	Отборочные
	-
	-
	-
	4
	4
	5
	5

	Основные
	-
	-
	-
	1
	1
	3
	4

	Главные
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1


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

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

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

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

3. Определять и исправлять ошибки в выполнении упражнений  занимающихся.

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

5. Проводить подготовку команды своей группы к соревнованиям.

6. Руководить командой на соревнованиях.

3.8. Восстановительные мероприятия и профилактика травматизма

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

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

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

Активный отдых является неотъемлемой частью тренировочного процесса во всех видах спорта. Отдых в течение двух-трех дней перед соревнованием способствует пополнению запасов мышечного гликогена. Более того, два-три дня отдыха является психологической потребностью организма начинающего гиревика.

После тренировки организм продолжает испытывать воздействие стресса. Организм утрачивает равновесие метаболических процессов – содержание одних компонентов в крови и в мышцах снижается за счет повышения других. Во время отдыха происходит пополнение истощившихся запасов энергии, восстановление необходимых функций организма. В некоторых случаях отдых необходим для лечения различных травм. В некоторых случаях отдых означает либо длительный легкий бег в течение 20-30 минут, либо выполнение упражнений равномерным методом с гирями 8-12 кг в течение 30-40 минут.

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

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

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

Медико-биологическая группа восстановительных средств включа​ет в себя рациональное питание, применение фармакологических средств, физические сред​ства восстановления. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в период напря​женных тренировок. 

Сред​ства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю.
Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой зада​чей тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебного процесса и свидетельствуют о нерациональ​ном его построении. Большое значение имеет состояние экипировки гиревика. Проводить тренировки следует в обуви, предохраняющей стопы от случайных травм. 

Чаще всего травмы в гиревом спорте бывают при интенсивных нагруз​ках, которые предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины – локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при пе​реохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная раз​минка. В период интенсивных нагрузок по рекомендации врача применяют различные втирания, стимулирующие разогрев и кровоснабжение мышц.
3.9. Медицинское обеспечение и контроль
Медицинское обеспечение обучающихся осуществляется  в соответствии с Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от 20.08.2001 г. № 337 «О мерах по дальнейшему развитию и совершенствованию спортивной медицины и лечебной физкультуры» и других нормативных актов в сфере здравоохранения.

В целях предупреждения нарушения здоровья у обучающихся спортивных школ предусмотрено:

· медицинское обследование не менее двух раз в год;  при наличии медицинских показаний проводятся дополнительные функционально-диагностические и лабораторные исследования.

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

· контроль использования учащимися фармакологических средств.
4.Методическое обеспечение

4.1. Основы обучения и тренировки
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. Учебно-тренировочный процесс условно разделяется на обучение и тренировку. Обучени​ем называется та часть учебно-тренировочного процесса, в которой доминирующее значение приобретает задача освоения навыков поднимания гирь. Если же в процессе занятий доминируют задачи совер​шенствования функциональных возможностей и физических ка​честв, подготовка к соревнованиям, то такой тренировочный процесс называется спортивной тренировкой.
Таким образом, обучение и тренировка, являясь двумя сторо​нами единого и непрерывного педагогического процесса, органи​чески связаны между собой. Границы между обучением и трени​ровкой не существует: от начала обучения до конца периода роста спортивных достижений гиревика совершенствование техники дви​жений и развитие физических качеств и функциональных возмож​ностей проходит в тесном единстве.

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

4.2. Методы тренировки

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

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

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

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.

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

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

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

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

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

Интервальный метод обладает рядом преимуществ. Здесь спортсмену точно известно время и количество подъемов за одну минуту, интервалы отдыха. А при равномерном и переменном методах все регулируется по самочувствию. При интервальном методе объективнее оценивается достигнутый уровень мастерства. 

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

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

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

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

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

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

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

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

Общая психологическая подготовка предусматривает формиро​вание личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень соревновательной мотивации, сорев​новательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическое напряжение, восстанавли​вается психическая работоспособность после тренировок, соревно​вательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению.
На занятиях учебно-тренировочных групп акцент делается на развитии спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитии оперативного мышления и памяти, специализированного восприятия, создании общей психической подготовленности к соревнованиям.

В течение всех периодов подготовки применяются методы, спо​собствующие совершенствованию моральных черт характера спорт​смена, и приемы психической регуляции.

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

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.

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер фор​мирует у учащихся патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисципли​нированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).
Воспитательные средства:
· личный пример и педагогическое мастерство тренера;

· высокая организация учебно-тренировочного процесса;

· атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

· дружный коллектив;

· система морального стимулирования;

· наставничество опытных спортсменов.

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

· регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;

· проведение тематических праздников;

· встречи со знаменитыми спортсменами;

· экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

· оформление стендов и газет.
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