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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Дополнительная общеразвивающая образовательная программа по виду спорта гиревой 

спорт (далее по тексту - Программа) определяет содержание, организацию образовательной 

деятельности и направлена на индивидуализацию обучения, формирования общей культуры, 

социальное, личностное и интеллектуальное развитие обучающихся, саморазвитие и 

самосовершенствование, обеспечивающее социальную успешность, сохранение и укрепление 

здоровья обучающихся.  
Основными задачами реализации Программы являются: 

 

1.Формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании. 
 

2. Формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья 

обучающихся.  
3. Формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации.  
4. Выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 
Программа направлена на:  
- отбор одаренных детей;  
- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;  
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в   

том числе в избранном виде спорта; 
  

- организацию досуга детей  и  формирование потребности в  поддержании  здорового  

образа жизни.  
Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся по гиревому 

спорту, в том числе: 
 

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме 

тренировочной деятельности; 
 

- постепенное увеличение интенсивности тренировочной деятельности и постепенное 

достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;  
- необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной подготовки, 

характерной для избранного вида спорта;  
- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого 

использования различных тренировочных средств;  
- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов специальных 

физических качеств.  
Программа разработана на основе следующих принципов:  

1. Принцип  комплексности  -  предусматривает  тесную  взаимосвязь  всех  сторон 
 

тренировочной   деятельности   (физической,   технико-тактической,   психологической    и  
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теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, 

педагогического и медицинского контроля); 
 

2. Принцип преемственности - определяет последовательность изложения программного 

материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного 

мастерства с тем, чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность 

задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, 

рост показателей физической и технико-тактической подготовленности;  
3. Принцип вариативности - предусматривает в зависимости от этапа многолетней 

подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного 

материала для практических занятий, характеризующиеся разнообразием тренировочных 

средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи. 
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2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система 
применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе 

следующих методических положений:  
- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, 

достигнутые сильнейшими спортсменами;  
- увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на 

последующих этапах;  
- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным 

особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов; 
 

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего 

организма спортсмена. 

 

2.1. Продолжительность и объем реализации Программы 

 

На спортивно-оздоровительный этап подготовки зачисляются лица, желающие 
заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие медицинское 

заключение врача о возможности по состоянию здоровья заниматься избранным видом 
спорта).  

На спортивно-оздоровительном этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная 
и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и 

овладение основами техники тяжелой атлетики, выбор спортивной специализации и 
выполнение контрольных нормативов для перехода на базовый уровень обучения.  

На спортивно-оздоровительном этапе подготовки продолжительность занятий 
составляет 6 часов в неделю.  

Тренировочные занятия проводятся в соответствии с годовым учебным планом 
(Таблица №2), рассчитанным на 42 недели в условиях спортивной школы.  

Задачи и преимущественная направленность тренировочной деятельности:  

- укрепление здоровья и закаливание организма;  
- всестороннее физическое развитие;  
- обучение техники тяжелоатлетических упражнений; 

- формирование интереса к тяжелоатлетическому спорту;  
- воспитание моральных и волевых качеств;  
- приобретение первого опыта участия в соревнованиях и начальных навыков работы в 

качестве ассистента судей и тренера;  
- выполнение нормативов общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки.  
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Режим учебно-тренировочной работы и требования по физической и  

спортивной подготовке 
 

Таблица №2 

Этап Год 
Минимальный Максимальное Максимальное 

Требования 

по 

возраст для число уч-ся в кол-во учебных 
подготовки обучения спортивной 

зачисления группе часов в неделю   
подготовке      

 
Спортивно- Весь 

10 15-20 6 

Прирост  
 

оздорови- показателей 
 

 
период 

 
 тельный    ОФП  
      

        

 

с учетом изложенных выше задач в таблице №3 представлен примерный учебный 
план расчетом на 42 недели в календарном году.  

В нем часы распределены по времени на основные предметные области: теория и 
методика физической культуры и спорта, физическая подготовка (общая и специальная), 
избранный вид спорта (технико-тактическая подготовка, инструкторская и судейская 
практика  
и медицинское обследование, участие в соревнованиях, промежуточная аттестация, другие 

виды спорта и подвижные игры, самостоятельная работа. 
 

Таблица №3  
№ п/п Раздел подготовки Спортивно-

оздоровительный этап 

1. ОФП 85 

2. СФП и СТП 100 

3. Соревнования 15 
4. Промежуточная аттестация Контрольные нормативы 

5. Медицинское обследование 4 

6. Самостоятельная работа 48 

Общее количество часов 252 

Количество в неделю часов 6 

 
Основными формами тренировочного процесса являются: 

 

- тренировочные занятия с группой;  
- индивидуальные тренировочные занятия;  
- тренировочные сборы;  
- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам спортивной 

подготовки;  
- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;   
- тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся. 

 

Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период 

обеспечивается следующим образом: 
 

- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях;  
- участие обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательными 

организациями и иными физкультурно-спортивными организациями;  
- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки. 
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Для подготовки обучающихся в гиревом спорте используются навыки из других видов 

спорта, развиваются следующие двигательные качества: силы, силовой выносливости, 

скоростно-силовых, общей выносливости, координации, гибкости. 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

Учебный год в группах спортивно-оздоровительного этапа подготовки начинается 
с 01 сентября. Годовой объем работы определяется из расчета 42 недели в год.  

Основные формы тренировочного процесса: 

1. Групповые учебно-тренировочные занятия.  
2. Итоговое тестирование. 

3. Участие в соревнованиях.  
Групповое тренировочное занятие состоит из трех частей.  
Подготовительная – организация обучающихся, функциональная и 

психологическая подготовка к основной части тренировочного занятия.  
Основная – решаются задачи овладения элементами техники плавания. Изучается 

и совершенствуется техника изученных способов плавания, стартов и поворотов.  
Заключительная - направлена на постепенное снижение нагрузки и приведения 

организма обучающихся в относительно спокойное состояние с помощью медленного 
плавания, игр. Завершается занятие подведением итогов. 

 

 

Теоретическая подготовка 

История развития и современное состояние гиревого спорта. 

Истоки спортивной аэробики. История развития на международной арене и в 

России. Анализ результатов крупнейших всероссийских и международных 

соревнований. Достижения российских спортсменов. Задачи, тенденции и перспективы 

развития гиревого спорта. 

Строение и функции организма человека. 

Краткие сведения об опорное - мышечном аппарате (кости, суставы, мышцы), 

строение и функции внутренних организмов, дыхания и кровообращения органов 

пищеварения и нервной системы. Влияние физических упражнений на развитие и 

состояние различных органов и систем организма. 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Понятие об общей и специальной физической подготовке. Методика развития 

двигательныхкачеств: гибкость, быстроты, ловкости, прыгучести, силы, выносливости 

и равновесия. Правила построения и проведения комплексов по общей и специальной 

подготовке. 

Основы техники и методика обучения гиревом спорте. 

Принципы этапы и методы обучения. Ошибки, их предупреждение и 

направление. 

Методика проведения учебно- тренировочных занятий. 

Общая характеристика задач учебно-тренировочных занятий. Структура занятия. 

Назначение, содержание, построение и методика проведения подготовительной, 

основной и заключительной частей тренировки. Понятие об объеме и интенсивности 

тренировочных нагрузок. Факторы, обуславливающие эффект тренировки. 

Планирование тренировки. 

Правила судейства, организаций и проведение соревнований. 

Значение спортивных соревнований. Виды соревнований. Разбор и изучение 

правил соревнований. Организация и проведение соревнований. Подготовка к 

соревнованиям. Судейская коллегия, права и обязанности. Учет и оформление 

результатов соревнований. 

Планирование, учет и контроль в тренировочном процессе. 

Значение и роль планирования, учета и контроля в управлении тренировочном 

процессом. Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное. Содержание и 
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документы планирования. Виды учета и контроля: поэтапный, текущий и оперативный, 

содержание и документы учетного контроля. Дневник спортсмена, его значение в 

общем процессе управления. 

Режим, питание и гигиена. 

Понятие о режиме, его значении в жизнедеятельности человека. Питание, его 

значение в сохранении и укреплении здоровья. Понятие об обмене веществ, 

калорийности и усвоении пищи, энерго затраты при физических нагрузках. 

Понятие о гигиене труда, отдыха и занятий спортом. Личная гигиена, гигиена 

одежды и обуви. Гигиена жилища, места учебы и занятия спортом. 

Травмы, заболеваний. Меры профилактики, первая помощь. 

Понятие о травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы 

связок и сухожилий, вывихи, переломы, кровотечения. 

Причины травм и их профилактика. Оказание первой доврачебной помощи. 

Понятие о здоровье и болезнью наиболее общие причины заболеваний, меры 

профилактики. Закаливание как одна из действующих мер профилактики заболеваний. 

Средства закаливания и методика их применения. 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития общих физических качеств 

Строевые упражнения. 

Понятие о строе. Шеренга, колонна. Фланг. Фронт. Интервал и дистанция. 

Направляющий и замыкающий. 

Строевые команды: предварительная и исполнительная. 

Упражнения без предметов. Маховые движения руками и ногами в различных 

плоскостях и в направлениях. Сгибание и выпрямление рук с напряжением и 

сопротивлением в смешанных упорах. 

Упражнения в движении. Ходьба на носках, пятках, внутренней и внешней 

сторонах стопы. 

Акробатические упражнения. Перекаты. Короткие и длинные кувырки вперед, 

назад, в стороны с опорой и без опоры на руки. 

Упражнения со скакалкой. Прыжки на одной, двух ногах со сменой ног. Прыжки в 

различном темпе и ритме 

Упражнения с гимнастическими палками. Прыжки через лежащую палку на двух 

и одной ноге вперед спиной, боком с поворотом на 90° . 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча от груди двумя руками из-за 

головы, снизу, стоя, спиной вперед, выталкивание мяча левой и правой рукой. 

Упражнения с гантелями различного веса. Стоя в основной стойке или ноги врозь, 

руки с гантелями в различных исходных положениях - повороты, наклоны, круговые 

движения туловища. Выпады и приседания с подниманием и опусканием гантелей при 

вставании и наоборот. 

Упражнения на канате. Лазание по канату с помощью ног. 

Подвижные и спортивные игры. Преодоление препятствий. Игры: 

«Удочка», «Не давай мяч водящему», игра в волейбол. 

Упражнения на перекладине, брусьях, опорные прыжки. Подтягивание, 

отжимание на брусьях. Соскоки дугой на махе вперед, назад. Прыжок через козла ноги 

врозь. 

Легкоатлетические упражнения. Бег на скорость и выносливость (60м, 100м.). 

Кроссы (1000м. - 2000м.). Прыжки в длину с места. 

Упражнения для развития специальных физических качеств 

Акробатические упражнения: кувырки (вперед и назад), различные перевороты, 

«мосты» и «шпагаты». 

Упражнения со штангой, способствующие совершенствованию силовой 

подготовки: жим, толчок и рывок из различных исходных положений; поднимание 
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штанги на грудь; приседания со штангой, повороты со штангой на плечах, упражнения 

со штангой на тренажерах в положении сидя и лежа на спине. 

Лыжная подготовка: тренировочные упражнения, направленные на развитие силы 

и выносливости; соревнования на различные дистанции (с учетом возраста 

занимающихся и их физических возможностей). 

Упражнения для развития силы: упражнения с использованием тренажёров, 

снарядов (штанги, гриф и диски от штанги, гантели и др.) различного веса. 

Упражнения для совершенствования специальной гибкости гиревика. 

Пассивные упражнения: растяжка; максимальная амплитуда движения 

достигается за счет усилия, прилагаемого партнером. 

Активно-пассивные движения: шпагат, растягивание в висе на перекладине, на 

выпаде в фехтовании и т.п. 

Активные упражнения: махи, медленные движения с максимальной амплитудой, 

статические напряжения с сохранением позы в исходном положении перед очередным 

выталкиванием гирь и в положении фиксации гирь вверху. 

Упражнения с гирями: различные махи гирь с перекладыванием из одной руки в 

другую, жонглирование, различные приседания; «заброс одной гири на грудь» с 

последующим опусканием в замах; классический толчок с одной гирей, упражнение 

рывок двумя руками и т.д. 

 

Гиревой спорт 

 

Техническая и технико-тактическая подготовка. 

 

Основы технической подготовки 

Освоение различных способов поднимания тяжестей основано на использовании 

некоторых законов физики, а также морфофункциональных особенностей организма 

человека. 

Для того чтобы изучить различные способы подъема гирь и овладеть умением 

выполнять эти движения эффективно, необходимо изучить законы взаимодействия 

физических тел. В данном случае взаимодействия происходят в системе «спортсмен – 

гири». 

В основе обучения техники упражнений в гиревом спорте лежат различные 

понятия: 

1) Направления движений: в направлении, в противоположном действию силы 

тяжести – вверх; в направлении силы тяжести – вниз; вправо – поворот по часовой 

стрелке от линии тяжести; влево – поворот против часовой стрелки от линии тяжести; 

супинация – поворот предплечья и кисти вовнутрь (положение руки «суп несу»); 

пронация – движение, противоположное супинации (положение руки «пролил суп»). 

2) Оси тела гиревика: продольная – проходящая через туловище в 

переднезаднем направлении; поперечная – проходящая через тело гиревика слева 

направо; вертикальная – проходящая через тело гиревика перпендикулярно площади 

опоры. 

3) Плоскости тела: горизонтальная – расположенная вдоль продольной оси тела 

параллельно площади опоры; фронтальная – вертикальная плоскость, расположенная 

вдоль вертикальной оси тела; сагиттальная (боковая) – вертикальная плоскость, 

рассекающая туловище гиревика в переднезаднем направлении. 

4) Специальные термины: 

Цикл – совокупность движений гиревика, проходящих полный круг и 

повторяемых многократно; 

Ритм – соотношение времени выполнения отдельных частей целостного 
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движения в пределах одного цикла; 

Темп – количество циклов движений в единицу времени; 

Рабочее движение – основное движение, создаваемое для подъема гирь вверх; 

Подготовительное движение – движение, выводящее конечности в исходное 

положение для выполнения очередного подъема гирь вверх; 

Площадь опоры – площадь, заключенная между внешними границами правой и 

левой стопы; 

Линия тяжести – вертикаль, опущенная из общего центра тяжести через площадь 

опоры; 

Угол устойчивости – угол, заключенный между линией тяжести и линией, 

соединяющей общий центр тяжести с границей площади опоры, в сторону которой 

определяется степень устойчивости; 

Степень устойчивости. Критериями для оценки степени устойчивости служат: 

величина площади опоры, высота положения общего центра тяжести, место 

прохождения линии тяжести через площадь опоры; 

Момент устойчивости – произведение силы тяжести тела на плечо (на длину 

перпендикуляра, опущенного от границы опоры к линии тяжести). Положительный, 

если плечо силы тяжести находится в площади опоры и отрицательный, если плечо 

силы тяжести находится вне площади опоры. 

5) Сокращения: 

ЦТ – центр тяжести (например, гири или звеньев тела); ОЦТ – общий центр 

тяжести системы «спортсмен – гири»; ОЦТТ – общий центр тяжести тела. 

Совершенствование движений происходит в процессе становления двигательного 

навыка. Вначале изучаются отдельные элементы движений и их согласование, т.е. 

ритмо-темповый рисунок движений, затем устраняются излишние движения и 

чрезмерные мышечные напряжения. И, наконец, совершенствуется двигательный 

навык. Чем прочнее навык, тем устойчивее координация движений гиревика. В 

конечном итоге координация движений определяется как внешней структурной 

формой движений рук, ног, туловища и дыхания, так и внутренним порядком 

чередования напряжения и расслабления различных мышц. 

Основные факторы, определяющие технику движений в гиревом спорте 

Под техникой подъема гирь следует понимать совокупность различных по 

структурным отношениям движений, выполняемых человеком под действием на него 

сил тяжести. При этом он может производить разнообразные движения, структура 

которых определяет тот или иной способ подъема гирь. Каждый способ

 подъема гирь 

включает выполнение рабочих и подготовительных движений 

конечностями, процесс дыхания, чередование напряжения и расслабления мышц, а 

также работу внутренних органов и систем организма. Соревновательные 

упражнения составляют такую форму движений, которая позволяет рационально 

использовать наиболее крупные мышечные группы, обеспечивает необходимую 

подвижность конечностей в суставах, усиливает деятельность всех органов и систем 

организма человека, вырабатывает  

правильное  ритмичное дыхание, координированное  

чередование напряжения и расслабления мышц, увеличивает эффективность рабочих 

движений и т.д. 

Техника гиревого спорта, как и техника других видов спорта, определяется рядом 

факторов. К ним относятся: целевая направленность и основные задачи; условия 

выполнения упражнений; основные физические законы взаимодействия тел; 

анатомическое строение тела человека; физиологические функции организма. 

Техника подъема гирь должна соответствовать целевой направленности, которая 

определяется классификацией упражнений гиревого спорта. Основной целью 

спортсменов является выполнение подъемов гирь определенным способом за 
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отведенное соревновательное время (10 минут) с запланированным результатом. Чтобы 

показать этот результат, спортсмен и его тренер должны решить две основные задачи: 

повысить абсолютный темп подъемов и выработать необходимую силовую 

выносливость. При разработке техники упражнений необходимо исследовать 

различные двигательные действия и выбрать такую структуру движений, которая не 

только обеспечивает спортсмену достижение высокого равномерного темпа подъемов, 

но и предусматривает также необходимые условия для удержания заданного темпа на 

протяжении всего соревновательного времени. 

Техника подъемов гирь должна отвечать конкретным условиям выполнения 

упражнений. Основным условием, определяющим технику подъемов (структуру 

движений), являются правила соревнований. Они определяют форму и вес гирь, время 

выполнения упражнений, способы подъемов гирь, статические позы перед очередным 

выталкиванием вверх гирь от груди и фиксации гирь (гири) вверху, способы опускания 

гирь, поведение спортсмена на помосте, форму одежды и т.д. 

Главным фактором, определяющим технику упражнений гиревого спорта, 

являются некоторые законы физики, в частности законы статики и кинематики, 

объясняющие, как сохраняется равновесие системы тел (в данном случае «спортсмен - 

гири»), а также законы динамики, объясняющие, как выполняются сами движения. 

Тактика проведения толчков, рывков. Тактические действия: изучение противника 

(разведка), сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); 

постановка цели поединков (победить, не дать победить противнику). Тактика участия в 

соревнованиях. Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, 

питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного поединка. 

Изучение и совершенствование техники классических упражнений 

начальное обучение техники рывка: 

- элементы, фазы, части, приемы; 

- обучение маховым движениям; 

- маховые движения со сменой рук; 

- обучение дыханию при выполнении рывка; 

- рывок гири одной рукой. 

начальное обучение техники толчка: 

- элементы, фазы, части, приемы; 

- обучение подъему гири на грудь; 

- обучение действию в исходном положении; 

- обучение подъему гирь от груди; 

- обучение фиксации гирь в верхней точке; 

- обучение дыханию при выполнении толчка; толчок 2-х гирь с груди 

Другие виды спорта и подвижные игры 

 

Легкая атлетика. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с 

места. Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости - бег 

400 м, кросс - 2-3 км. 

Гимнастика: Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазание по 

канату. Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке. Для развития ловкости - стойки на голове, на руках, на 

лопатках, лазание по гимнастической лестнице с набивным мячом, в руках, 

переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, 

спиной друг к другу. Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, 

с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища 

на гимнастическом коне (ноги закреплены). 

Бокс: Для развития быстроты - бой с тенью - 5 серий по 5 имитационных ударов, 
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уклоны от касаний. Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты. 

Спортивная борьба: Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту 

влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. Для развития 

ловкости - партнер на четвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, 

на спину. Для развития силы - партнер на плечах - приседания. С сопротивлением 

партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, 

партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног - препятствует их 

сведению и разведению. Поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах 

манекена, партнера. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с 

манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без захвата 

ног (на руках). 

Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. 

Лыжные гонки. Плавание. 

Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера. 

 

Самостоятельная подготовка 

Самостоятельная работа учащихся, контролируемая тренером- преподавателем на 

основании ведения учащимися дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалов и 

другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных 

мероприятий и другие формы). 
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4. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

 

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. С первых дней занятий 
тренер должен внимание уделять нравственному воспитанию, положительному воздействию 

спорта.  
Главные задачи в занятиях - развитие у детей и молодежи гражданственности и 

патриотизма как важнейших духовных, социально значимых ценностей личности, воспитание  

 

высоких моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 
Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно 

спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех 

этих качеств. Воспитательная работа с юными пловцами направлена на воспитание 
гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и сознательной личности, 

обладающей духовным богатством и физическим совершенством.  
С юными спортсменами регулярно следует проводить беседы на патриотические и 

социально значимые темы («Участие советских спортсменов в Великой Отечественной 

войне», «Выдающиеся советские и российские спортсмены-чемпионы мира и Олимпийских 
игр», «Значение Олимпийских игр и их история»).  

Внешний вид (одежда, подтянутость), поведение, спокойная речь и уровень объяснений 
- во всем этом тренер должен быть примером для своих воспитанников.  

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям по 
плаванию, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного выполнения заданий 

тренера. Этому способствуют интересное построение занятий, широкое применение игрового 
метода, поощрение даже небольших достижений каждого и вовлечение членов группы в 

сопереживание успехов друг друга. Для сплочения коллектива рекомендуется отмечать дни 
рождения обучающихся, проводить спортивные праздники.  

На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого воспитанника и всю 

группу в целом. После любого тренировочного занятия в бассейне или зале пловец должен 
почувствовать, что сделал еще один шаг к достижению поставленной перед ним цели.  

Для подростков, вступающих в предпубертатный период возрастного развития, 
характерна относительная неустойчивость и разнообразие интересов. У них сильна 
потребность  
в общении со сверстниками и самоутверждении. Многим подросткам свойственна 
неуверенность в себе, чрезмерная и болезненная реакция на мнимые и истинные недостатки, 
занижение своих возможностей.  

Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно развиты слабо, 

тренеру важно постоянно стимулировать проявления воли, неукоснительность выполнения 
намеченных целей, вселять веру в большие возможности каждого ученика. Воспитанник 

должен быть уверен, что при наличии упорства и трудолюбия он может претворить в жизнь 
самые заветные желания. Необходимо акцентировать внимание воспитанников на 

происходящих в них переменах, развитии физических качеств и спортивных достижений.  
Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном наращивании 

трудностей в процессе занятий, самоконтроле спортсменов за достижением поставленных 

целей, обязательном выполнении домашних заданий.  
Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат в 

коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом 
взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, понятных, привлекательных и в то же 

время реальных целей для всей группы. Их достижение требует объединенных усилий и 

сотрудничества всех занимающихся. Результаты и достижения группы и отдельных ее членов 

должны вызывать общие положительные переживания. Так, в ходе соревнований все 
спортсмены обязаны приветствовать своих товарищей во время представления заплывов и во 

время награждения, поддерживать по мере преодоления дистанции. 
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5.ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ 

 

Общие требования безопасности 

1. В качестве тренера-преподавателя для занятий гиревого спорта могут быть 

допущены лица, имеющие специальное педагогическое образование, подтвержденное 

документом установленного в РФ образца (дипломом). 

2. Тренер-преподаватель должен пройти предварительный медицинский осмотр, при 

последующей работе — периодические медицинские осмотры в сроки установленные 

Минздравом России. 

3. С тренером-преподавателем должны быть проведены следующие виды 

инструктажей: 

-вводный (при поступлении на работу в учреждение) 

-первичный на рабочем месте; 

-повторный (периодически не реже 1 раза в 6 месяцев) на рабочем месте; 

-внеплановый (при изменении условий труда, нарушении правил безопасного проведения 

занятий, длительных перерывах в работе и др. обстоятельствах); 

-целевой (при разовом выполнении работ не связанных с основными обязанностями). 

4. Тренер-преподаватель должен быть проинструктирован по пожарной 

безопасности и по оказанию первой доврачебной помощи в условиях ДЮСШ. 

5. К занятиям гиревого спорта допускаются лица с 10-11 лет, прошедшие 

медицинское обследование и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

6. В обязанности тренера-преподавателя входит проведение инструктажа учащихся 

по правилам безопасности во время занятий. Работа по профилактике травматизма, заболеваний 

и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом является одной из 

важнейших задач преподавателя. 

7. Во избежание ситуаций на занятиях, ведущих к травматизму и отрицательным 

последствиям, после болезни или перенесенных травм возобновлять занятия гиревого спорта 

можно только по разрешению врача и проводить их в сокращенном объеме. 

8. Тренер-преподаватель и учащиеся должны строго соблюдать установленные в 

учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила по пожарной безопасности, 

гигиены и санитарии. 

9. О каждом несчастном случае во время занятий тренер-преподаватель должен 

поставить в известность директора ДЮСШ. 

10. В случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь 

пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, необходимо 

срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть 

оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой доврачебной 

помощи, действующей в ДЮСШ. 

11. Учащиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и на них 

накладывается дисциплинарное взыскание. Перед началом очередного занятия со всеми 

учащимися проводится внеплановый инструктаж. 

12. Знание и выполнение требований настоящей Инструкции является должностной 

обязанностью тренера-преподавателя, а их несоблюдение влечет за собой, в зависимости от 

последствий нарушения, виды ответственности, установленные законодательством РФ 

(дисциплинарная, материальная, уголовная). 

 

Требования безопасности перед началом занятий 

1. Спортивный зал открывается за 5 мин до начала занятий по расписанию 

(графику). Вход в зал разрешается только в присутствии тренера- преподавателя. 

2. Перед началом занятий тренер-преподаватель должен обратить особое внимание 
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на оборудование места гиревого спорта, в частности на маты и ковры. Маты должны быть 

плотными, ровными, пружинящими, без углублений. Покрышка должна быть натянута туго 

поверх матов. Ковер должен быть толщиной 15-20   см   с   туго   натянутой   покрышкой, 

которая периодически (2-4 раза в месяц) стирается. 

3. Для предотвращения несчастных случаев вокруг ковра (матов) должно быть 

свободное пространство шириной не менее 2 м. По краям ковра должна быть выложена мягкая 

защитная полоска шириной 120 см и толщиной, равной толщине ковра. При проведении занятий 

на двух или более коврах между коврами должна быть свободная от любых предметов площадь, 

шириной не менее 3 м. 

4. Освещение зала должно быть не менее 200 лк, температура - не менее 15- 17 ° с, 

влажность - не более 30-40%. 

5. Все допущенные к занятию должны иметь специальную спортивную форму 

(одежду, обувь). 

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

7. За порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий 

отвечает тренер-преподаватель и дежурный группы. 

8. Учащиеся, опоздавшие к началу рапорта, к занятиям не допускаются. 

9. Перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться выявить 

любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья учащихся лиц, для принятия 

профилактических мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки). 

 

Требования безопасности во время занятий 

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

расписанию. 

2. Занятия по гиревому спорту должны проходить только под руководством 

тренера-преподавателя. 

3. Тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время 

занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно 

осуществлять контроль за действиями учащихся. 

4. Для предупреждения травм тренер-преподаватель должен следить за 

дисциплинированностью спортсменов, их уважительным отношением друг к другу. 

5. На занятиях гиревого спорта запрещается иметь в спортивной одежде и обуви 

колющие и режущие предметы (булавки, заколки и т.п.) 

6. Тренер-преподаватель должен учитывать состояние учащихся, реагировать на их 

жалобы о состоянии здоровья. 

7. При появлении во время занятий боли, потертости кожи, а также при 

неудовлетворительном самочувствии учащийся должен прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру. 

8. Выход учащихся из спортивного зала во время занятий возможен только с 

разрешения тренера-преподавателя. 

 

Требования безопасности по окончании занятия 

1. После окончаний занятия тренер-преподаватель должен проконтролировать 

организованный выход учащихся из зала. 

2. Проветрить спортивный зал. 

3. В раздевалке при спортивном зале, учащимся переодеться, снять спортивную 

форму (одежду и обувь). 

4. По окончании занятий гиревого спорта принять душ, в случае невозможности 

данной гигиенической процедуры тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
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Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

1. При несчастных случаях с учащимися (травмы позвоночника, сдавливание 

органов брюшной полости, вдавливание гортани вовнутрь, растяжения и разрывы сумочно-

связочного аппарата голеностопного и коленного суставов, кровоизлияния в ушные раковины, 

переломы ключицы и др.) тренер- преподаватель должен немедленно прекратить занятия и 

приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи. 

2. Одновременно нужно отправить посыльного из числа учащихся для уведомления 

директора или представителя администрации ДЮСШ, а также вызова медицинского работника и 

скорой помощи. 

3. При оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приемами 

и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в 

ДЮСШ. 

4. При обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить 

эвакуацию учащихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной 

безопасности. 

 

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

преподавателя по именным спискам. 

6. Поведение и действие всех лиц в условиях аварийной ситуации должны быть 

объективными, без провокации паники,   быстрыми   и эффективными. Руководство 

действиями в аварийной ситуации осуществляет директор или представитель администрации 

ДЮСШ. 
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6.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Включает в себя конкретизацию критериев подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения 

 
Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта гиревой спорт 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 2 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение 1 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 
 
 

Контрольно-переводные нормативы для различных этапов обучения 

 

Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в спортивной 

школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. На этапах начального 

обучения и тренировочных выполнение нормативов является важнейшим критерием для 

перевода занимающихся на следующий этап многолетней спортивной тренировки. 

Основными критериями оценки занимающихся на этапе начальной подготовки является 

регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и 

специальной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в 

соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела программы, 

отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. Нормы ОФП и СФП для зачисления 

на спортивно-оздоровительный этап. 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

спортивно-оздоровительные группы 
 

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 3х10 м 

(не более 9,6 с) 
 

Челночный бег 3х10 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) 

Силовая выносливость 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) 

 

Перечень вопросов  для оценки результатов освоения Программы 

 

Вопросы: 
 

1. Характеристика гиревого спорта, его место и значение в российской системе 

физического воспитания.  
2. Первые  Чемпионаты  России  по  гиревому спорту  и  сильнейшие  атлеты  

прошлого.  
3. Сильнейшие атлеты современности, их достижения.  
4. Первые соревнования по гиревому спорту в России.  

5. Весовые категории и программа соревнований.  

6. Понятие «физическая культура».  
7. Самые известные спортивные общества, объединяющие наибольшее количество  

людей.  
8. Массовые спортивные мероприятия, проводимые на территории нашей страны.  
9. Принципы системы физического воспитания в Российской Федерации. 

 

10. Правила соревнований. Виды и характер соревнований. Положение, программа 

соревнований. Права и обязанности участников. 
 

11. Требования к специальной экипировке. Весовые категории и возрастные  

группы.  

12. Условия  регистрации рекордов.  
13. Весовые  категории и возрастные группы. Порядок взвешивания.  
14. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления.  
15. Формы и средства организации спортивной тренировки.  
16. Понятие о гигиене и санитарии.  
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17. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость  

легких.  

18. Правильный режим дня спортсмена. Режим дня во время соревнований.  
19. Требования безопасности перед началом и во время тренировочных занятий, в 

аварийных ситуациях, по окончании тренировочных занятий.  
20. Необходимая экипировка для обеспечения безопасности на соревнованиях по 

тяжелой атлетики.  
21. Требования к спортивному залу для занятий тяжелой атлетикой. Размеры зала, 

освещение, вентиляция. 
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