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2014 год 

 

 

Пояснительная записка 

 

Данная программа  разработана на основе директивных и нормативных 

документов, регламентирующих работу Детско-юношеских спортивных школ, 

в соответствии с Федеральным Законом Российской Федерации от 01 

сентября 2013 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», 

Федеральным законом Российской Федерации от 14.12.2007 г. № 239-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»,  Приказом 

Минспорта России от «24» октября 2012 г. № 325,  «О методических 

рекомендациях,  по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации»  и Приказа Министерства образования и науки Российской 

Федерации (Минобрнауки России) от 29 августа 2013 г. № 1008 ,  "Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам", 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Лыжные 

гонки» от 14 марта 2013 г. № 111, Примерной программой спортивной 

подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных 

детско-юношеских школ олимпийского резерва «Лыжные гонки» г. Москва 

2005 г., нормативными документами  по физической культуре и спорту. В 

основу учебной программы заложены основополагающие принципы 

спортивной подготовки юных спортсменов, результаты научных 

исследований и передовой спортивной практики. 

Данная программа позволяет решать задачи единого образовательного 

процесса на протяжении всех лет обучения в ДЮСШ. Формирует у 

занимающихся целостное представление об оздоровительном значении 

тренировочных занятий, их влиянии на повышение работоспособности, а 

главное воспитывает личность, способную к самостоятельной творческой 

деятельности. Технические приемы, тактические действия, и собственно 
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лыжные гонки таят в себе большие возможности для формирования жизненно 

важных двигательных навыков и развития физических способностей ребят. 

Основная тенденция программы — обучающая, заключающаяся в 

стремлении создать предпосылки для успешного обучения юных спортсменов 

широкому технико-тактическому арсеналу, достижения высокого уровня 

специальной физической подготовленности в процессе подготовке на 

последующих этапах многолетнего тренировочного процесса. 

Воспитывающий характер процесса обучения позволяет решать на 

тренировочных занятиях задачи по воспитанию морально-волевых и 

эстетических качеств учащихся. 

Развивающая направленность учебно-воспитательного процесса 

обеспечивает развитие физических способностей занимающихся, которые 

органически сочетаются с формированием у ребят определенных знаний. 

Активная мыслительная деятельность на учебно-тренировочных занятиях 

способствует быстрому прохождению изучаемого материала, а двигательные 

умения и навыки, приобретенные путем сознательного усвоения, 

оказываются более прочными. Говоря об интеллектуальном аспекте 

физического воспитания на занятиях лыжной подготовки, следует отметить 

наличие тесной связи между физическим и умственным развитием, их 

взаимообусловленность. Процесс усвоения любого, особенно 

координационно-сложного двигательного действия, неразрывно связан с 

активной  умственной работой. 

 

Основными задачами  ДЮСШ являются: 

 

- вовлечение максимально возможного числа  детей к систематическим 

занятиям гиревым спортом, выявление их склонности и пригодности для 

дальнейших занятий , воспитание устойчивого интереса к ним; 

- формирование у детей потребности в здоровом образе жизни, 

осуществление гармоничного развития личности, воспитание 

ответственности и профессионального самоопределения в соответствии с 

индивидуальными способностями обучающихся; 
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- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей 

по спорту; 

- обеспечение повышения уровня общей и специальной физической 

подготовки в соответствии с требованиями программ по видам спорта 

- повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, уровня 

технической и тактической подготовленности занимающихся гиревым 

спортом. 

 

 

I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ И ТРЕБОВАНИЯ К ОРГАНИЗАЦИИ  

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА  
 

       Любой образовательный процесс строится на основе общеизвестных 

дидактических педагогических принципов, в соответствии с нормативными 

требованиями к учебно-тренировочной нагрузке и предполагает строгое 

регламентирование соотношения тренерско-преподавательского состава и 

численности занимающихся в группе на том или ином этапе подготовки. 

В настоящей программе выделено три этапа спортивной подготовки: 

- этап начальной подготовки (НП1); 

- этап начальной подготовки (НП2); 

- учебно-тренировочный этап (УТ). 

Каждый из этапов отличается своими задачами, а также требованиями к 

численности занимающихся и объему тренировочной нагрузки. 

 
Основными задачами этапа начальной подготовки (НП1) являются: 

- укрепление здоровья и развитие основных функциональных 

возможностей организма; 

- формирование интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

- овладение основами техники выполнения отдельных физических 

упражнений; 

- развитие и совершенствование общих физических качеств, 

необходимых в дальнейшем для успешного освоения техники гиревого 

спорта; 

- предварительный отбор детей для занятий гиревым спортом; 

- качественный выбор специализации в дальнейшем занятии спортом; 

- социализация детей и подростков; 

- воспитание трудолюбия; 

- ознакомление с требованиями личной гигиены и принципами 

здорового образа жизни; 

- привитие общечеловеческих норм морали и нравственности. 

 

Основные задачи этапа начальной подготовки (НП2): 

- Дальнейшее укрепление здоровья и расширение функциональных 

возможностей организма; 
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- Формирование стойкого интереса к занятиям спортом и гиревым 

спортом, в частности; 

- Овладение техникой выполнения физических упражнений; 

- Развитие общих и специальных физических качеств, необходимых для 

освоения техники гиревого спорта; 

- Изучение базовой техники гиревого спорта; 

- Поэтапный последовательный отбор детей в учебно-тренировочную 

группу; 

- Формирование волевых и морально-этических качеств личности, 

обеспечение потребности в ведении здорового образа жизни; 

- Привитие норм личной гигиены и самоконтроля; 

- Популяризация гиревого спорта и вовлечение максимального 

количества детей и подростков в систему подготовки по гиревому спорту; 

 

Основные задачи учебно-тренировочного этапа: 

 

- Укрепление здоровья, и значительное повышение функциональных 

возможностей организма; 

- Формирование стойкого интереса к занятиям гиревым спортом; 

- Овладение техникой выполнения сложных физических упражнений; 

- Целесообразное развитие и совершенствование общих и специальных 

физических качеств, необходимых для освоения сложных координационных 

движений, используемых в гиревом спорте; 

- Расширение и совершенствование тактического арсенала и 

приобретение соревновательного опыта; 

- Формирование сборной команды из числа перспективных спортсменов; 

- Повышение спортивного мастерства, путем выполнения нормативных 

требований и  участия в соревнованиях; 

- Воспитание специальных физических качеств. 

Количество времени, отводимое на учебно-тренировочный процесс, 

равно, как и минимальный численный состав групп существенно меняются 

на каждом этапе обучения. Ниже (табл.1) приведена минимальная 

численность спортсменов, достаточная для формирования учебно-

тренировочных занятий в системе ДЮСШ. 

 

 

 

Таблица 1 

Минимальная численность занимающихся  

по этапам подготовки 

 

Этап подготовки Минимальная численность 

занимающихся 

НП 1-го года обучения 15 
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НП 2-го года обучения 12 

УТГ 8-10 

 

Максимальный же численный состав спортивно-оздоровительных групп 

и групп начальной подготовки определяется полезной площадью 

спортивного сооружения, общепринятыми санитарно-гигиеническими 

нормами и требованиями техники безопасности, однако не может превышать 

двукратного минимального количества занимающихся. 

 Возраст занимающихся в НП(1) группах составляет 10-17 лет. На этап 

НП(2) зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, достигшие 12-

летнего возраста, желающие заниматься гиревым спортом и имеющие 

письменное разрешение от врача-педиатра. На этом этапе осуществляется 

физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на 

разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники 

гиревого спорта, выполнение контрольных нормативов по общефизической и 

специальной подготовке для перевода на следующие этапы обучения.   

Группы УТ этапа подготовки формируются  из здоровых детей, 

прошедших необходимую начальную подготовку не менее 1 года и 

выполнившие нормативы по общефизической и специальной подготовке. 

Перевод по годам обучения на УТ этапе осуществляется на основании 

выполнения контрольно-переводных нормативов по общефизической и 

специальной подготовке. 

Допускается объединение в группу спортсменов, разных по возрасту и 

спортивной подготовленности. При этом уровень их спортивного мастерства 

не должен превышать двух разрядов, а их количественный состав на этапе  

учебно-тренировочном –  до10 человек (для обучающихся свыше 2-х лет) и 

15 человек (для обучающихся до 2-х лет) с учетом правил техники 

безопасности на учебно-тренировочных занятиях. Данное правило 

справедливо и для групп НП первого года обучения. Рекомендации по 

дифференцированному  дозированию физической нагрузки в таких группах 

будут даны в методологической части программы. 

Комплектование групп должно происходить на основе научно 

обоснованной системы многолетней подготовки с учётом возрастных 

особенностей и сенситивных периодов развития спортсменов. 

Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки и перевод 

учащихся на следующие этапы обучения должно быть обусловлено стажем 

занятий, выполнением контрольно-переводных нормативов по 

общефизической и специальной подготовке, а также спортивной 

результативностью. 

Минимальный возраст зачисления в учебные группы 10 лет.  

В зависимости от уровня спортивной подготовленности  учащихся 

разрешается снижение недельной нагрузки на 25%. 

При составлении учебного плана режим учебно-тренировочной работы 

устанавливается из расчёта 40-х недель:  
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Таблица 2 

Соотношение средств общей физической, специальной и 

теоретической 

подготовки по годам обучения (в %). 
 

№ Раздел подготовки 
Группы подготовки 

НП(1) НП(2) УТГ 

1 
Общая физическая подготовка 

 

35 26 20 

2 
Специальная подготовка 

 

35 21 23 

3. 
Техническая подготовка 

 

21 27 24 

4. 
Тактическая подготовка 

 

9 26 33 

3 
Теоретическая подготовка 

 

3 4 5 

 

 

Следует принять во внимание тот факт, что в гиревом спорте 

спортсмены могут принимать участие как минимум в двух дисциплинах: 

двоеборье (толчок + рывок) и толчок по длинному циклу (ДЦ). Исходя из 

этого, определяют распределение тренировочной нагрузки между данными 

дисциплинами, а также соревновательную нагрузку спортсмена. Однако,если 

спортсмен с тренером выбирают только один вид состязаний (например, 

классическое двоеборье), то в этом случае можно говорить о снижении 

нагрузки 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
II. МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА. 
 

2.1 Основные принципы построения  учебно-тренировочного 

процесса. 
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Предлагаемая программа по гиревому спорту является основой, 

обеспечивающей научно обоснованную методическую базу для работы с 

детьми в рамках тренировочного процесса, и может дополняться и 

детализироваться для достижения конкретной цели. 

Программа основана на общепринятых методических положениях 

спортивной подготовки, к которым относятся: 

- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 

подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 

- возрастание объёма средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяются: из года в 

год удельный вес ОФП сокращается по отношению к СФП; 

- непрерывное совершенствование качества технических действий; 

- соблюдения принципа постепенности применения тренировочных и 

соревновательных нагрузок в тренировочном процессе; 

- учёт возрастных особенностей занимающихся в планировании 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- развитие основных физических качеств на всех этапах подготовки 

спортсменов в сочетании с преимущественным развитием отдельных 

физических качеств в наиболее благоприятный возрастной период; 

- многолетняя подготовка спортсмена – единый процесс, 

подчиняющийся определённым закономерностям; сложная специфическая 

система с множеством переменных и динамикой возрастных особенностей 

спортсмена (таблица 3). 

 

Таблица 3 

Основные сенситивные периоды развития двигательных качеств 

 

Морфофункциональные показатели, 

физические качества 

Возраст (лет) 

8 9 1

0 

1

1 

1

2 

1

3 

1

4 

1

5 

1

6 

1

7 

Рост     + + + +   

Мышечная масса     + + + +   

Быстрота  + + +    + + + 

Скоростно-силовые качества + + + + + + + +   

Сила      + +  + + 

Выносливость (аэробные 

возможности) 
+ + +     + + + 

Анаэробные возможности        + + + 

Гибкость + + +  +      

Координационные способности  + + + +      

равновесие + + + + + + +    
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2.2 Принципы комплектования спортивных групп. 

 

Комплектование учебных групп является одним из наиболее 

ответственных этапов организационной и методической деятельности всего 

коллектива Учреждения.  

Учебные группы комплектуются из числа наиболее способных к 

занятиям детей, подростков, юношей и девушек, а также спортсменов 

перешедших из других видов спорта, проявивших способности к гиревому 

спорту и отвечающих требованиям по спортивной и физической подготовки 

для поступления в ДЮСШ. 

Таблица 4 

Контрольно-переводные нормативы по общей и специальной 

физической подготовке для юношей 

группы 

Упражнения общей физической подготовки 

оценка 

Подтяг

ивание, 

 кол-во 

раз 

Отжим

а-ние 

от пола,  

кол-во 

раз 

Прыжо

к  

в 

длину, 

см 

Присед

а-ние,  

кол-во 

раз 

Бег 100 

м, с 

Бег  

3000 м, 

мин 

НП-1 

5 

4 

3 

6 

5 

4 

12 

10 

8 

140 

130 

120 

20 

15 

10 

- - 

НП-2 

5 

4 

3 

8 

6 

5 

15 

12 

10 

150 

150 

130 

25 

20 

15 

- - 

УТГ 

5 

4 

3 

11 

9 

7 

18 

17 

16 

175 

170 

165 

35 

30 

25 

15,0 

15,2 

15,4 

13,00 

13,50 

14,10 

группы 
Упражнения специальной подготовки 

Классическое двоеборье Толчок по длинному циклу 

НП-1 
Выполнение норматива  

II юношеского разряда 

Выполнение норматива  

II юношеского разряда 

НП-2 
Выполнение норматива  

I юношеского разряда 

Выполнение норматива  

I юношеского разряда 

УТГ 
Выполнение норматива  

II взрослого разряда 

Выполнение норматива  

II взрослого разряда 

При выполнении нормативов по спортивной подготовке необходимо 

оценивать технику выполнения классических упражнений, в первую очередь, 

обращая внимание на скорость, силу, координацию движений. 

 Наряду с нормативами по спортивной подготовке, при 

комплектовании учебных групп учитывается выполнение учащимися 

нормативов по физической подготовке, которые приведены в таблице. 
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Набор и прием в ДЮСШ осуществляются по заявлению родителей и 

предоставление медицинского заключения.  Зачисление учащихся 

оформляется приказом. 

 

2.3 Организация учебно-тренировочного процесса. 

 

Учебная работа в ДЮСШ рассчитывается на 40 недели учебных 

занятий на основании данной программы. 

. Поступившие в ДЮСШ  разделяются по учебным группам  с учетом 

возраста, уровня спортивной и общефизической подготовки. 

. Наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной 

работы  в  ДЮСШ: 

      - спортивно-оздоровительные- до15 человек; 

                  - группы начальной подготовки- до12 человек; 

      - учебно-тренировочных- до10  человек. 

Основными формами проведения учебно-тренировочной работы в 

ДЮСШ являются: 

-  групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров, врачей, 

лекций  по темам, изложенным в программе  

-  практические занятия и тренировки в соответствии с 

требованиями программы для каждой группы по расписанию, 

утвержденному дирекцией школы; 

-  индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, 

установленными для спортсменов; 

-  участие атлетов в спортивных соревнованиях и 

восстановительных мероприятиях; 

-    просмотр и методический разбор учебных видеофильмов, 

крупных спортивных соревнований; 

-  тренерская и судейская практика. 

Кроме того, учащиеся ДЮСШ обязаны ежедневно выполнять 

утреннюю гимнастику, а также домашние задания тренера-преподавателя по 

отработке отдельных элементов техники. 

 При проведении учебно-тренировочных занятий и участий в 

соревнованиях            должны строго соблюдать установленные в России 

требования по врачебному контролю, предупреждению травм, обеспечению 

должного технического и санитарно-гигиенического состояния мест занятий 

и соревнований, спортивного оборудования и инвентаря. 

. В процессе теоретических и практических занятий учащиеся должны 

получить судейские знания и навыки. 
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2.4. Планирование и учет учебно-тренировочного процесса. 

 

 Учебно-тренировочный процесс в ДЮСШ планируется на основе 

учебных материалов, изложенных в данной программе. 

Планирование учебных занятий и распределение учебного материала в 

группах проводится на основании учебного плана и годового графика 

распределения учебных часов, которые предусматривают  организацию 

учебно-тренировочных занятий. 

Учебным планом предусматриваются теоретические и практические 

занятия, сдача контрольных нормативов, прохождение тренерской и 

судейской практики, восстановительные мероприятия и участие в 

соревнованиях. 

 На теоретических занятиях учащиеся знакомятся с развитием 

физкультурного движения, историей гиревого спорта, получают знания по 

анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические 

сведения по технике выполнения упражнений, методике обучения и 

тренировки, судейству соревнований. 

На практических занятиях учащиеся овладевают техникой выполнения 

упражнений гиревого спорта, развивают свои физические качества, 

приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют контрольные 

нормативы. Участие в соревнованиях организуется в соответствии с годовым 

календарным планом. 

Годичный цикл тренировочных занятий в группах подразделяется на 

подготовительные и соревновательные периоды. Может быть, один из 

несколько подготовительных и соревновательных периодов. Гиревики 

выступают в соревнованиях или осуществляют прикидки в конце каждого 

соревновательного месяца. После каждого соревнования или прикидки 

необходимо снижение тренировочной нагрузки. 



Распределение учебных часов по годам обучения в ДЮСШ 

Гиревой  спорт 

(1 группа) 

 
 

 

 

 

 

№ 

п./п 

Разделы подготовки Начальная подготовка Тренировочные группы 

 

1 2 3 1 2 3 4 5 

1 Теоретическая подготовка 3 5 5 7 7 9 10 11 
2 Общая физическая подготовка 176 249 249 269 269 275 316 356 
3 Специальная физическая подготовка  28 44 44 71 71 133 152 170 
4 Техническо -  тактическая подготовка 36 71 71 129 129 140 160 180 
5 Контрольные соревнования 3 3 3 7 7 9 10 11 
6 Контрольно-переводные испытания 3 3 3 4 4 4 4 5 
7 Инструкторская и судейская практика - - - 4 4 5 6 7 
8 Углубленное медицинское обследование 3 3 3 3 3 4 4 5 
9 Восстановительные мероприятия - -  10 10 9 10 11 
10 Общее количество часов в год 252 378 378 504 504 588 672 756 
11 Общее количество часов в неделю 6 9 9 12 12 14 16 18 
 Количество групп  1       



3. ОСНОВЫ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Освоение различных способов поднимания тяжестей основано на 

использовании некоторых законов физики, а также морфо-функциональных 

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 

движения в пределах одного цикла; 

Темп – количество циклов движений в единицу времени; 
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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. 

ЧСС – частота сердечных сокращений. 

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. 
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3.1. 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 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 
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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.  

Известно, что равновесие человеческого тела имеет место тогда, когда 

геометрическая сумма внешних сил и геометрическая сумма моментов 

внешних действующих на тело сил равны нулю. Когда человек стоит, на него 

действуют две внешние силы: сила тяжести и сила реакции опоры. Обе силы 

равны по величине и противоположны по направлению. Следовательно, 

геометрическая сумма их равна нулю. В самых сложных положениях 

равновесие тела человека в некотором приближении определяется так же, как 

определяется равновесие твердого тела, взаимное расположение частей 

которого неизменно. Для изучения равновесия человеческого тела как 

твердого тела надо знать силы, фиксирующие каждую его часть отдельно. 

Сравнивая условия равновесия в разных положениях, можно оценить 

значение внутренних сил человека в обеспечении равновесия. Условия 

равновесия частей человеческого тела такие же, как и тела в целом. 

Равновесие каждого звена будет иметь место, когда сумма моментов 
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внешних сил, действующих на него, будет равна нулю. Силами, 

действующими на звено, являются, например, силы тяги мышц, переходящих 

через данный сустав, сила тяжести звена и другие силы. 

При выполнении подъемов гирь определенным способом равновесие 

системы «спортсмен – гири» в статических позах определяется по 

расположению общего центра тяжести системы относительно опоры. В 

динамике при выполнении подъемов гирь без перемены места соблюдается 

главное условие – проекция общего центра тяжести системы постоянно 

находится в площади опоры. 

 

4. СРЕДСТВА И МЕТОДЫ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

 

Под спортивной тренировкой в гиревом спорте следует понимать 

многолетний педагогический процесс, направленный на всестороннее 

физическое воспитание спортсмена и совершенствование его в 

соревновательных упражнениях. Основной целью спортивной тренировки 

является достижение высокого уровня спортивного мастерства и подготовка 

спортсменов к выступлениям на соревнованиях различного ранга. 

В процессе спортивной тренировки решаются следующие основные 

задачи: 

 воспитание жизненно необходимых двигательных умений и навыков; 

 повышение уровня общих и специальных знаний; 

 достижение высокого уровня развития физических и психических, 

качеств; 

 укрепление здоровья и повышение работоспособности спортсмена; 

 повышение спортивных результатов. 

Эффективность  спортивной тренировки  зависит  от правильного 

решения всех этих задач.  

Важные условия спортивной тренировки – оптимальное сочетание 

тренировочных занятий с учебой и с трудовой деятельностью; соблюдение 
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правильного гигиенического и бытового режима; обеспечение условий для 

проведения всесторонней физической подготовки (спортивная база, 

инвентарь, тренерский состав, расписание занятий и т. д.) и др. 

 

4.1. Средства тренировки 

Основными средствами тренировки гиревика являются физические 

упражнения, которые в ряде случаев заимствованы из других видов спорта. 

Они объединяются в две группы: упражнения без гирь и упражнения с 

гирями. 

УПРАЖНЕНИЯ БЕЗ ГИРЬ 

Строевые и порядковые упражнения. Эти упражнения применяются 

для правильной организации и размещения группы гиревиков в зале или на 

площадке. Они позволяют сосредоточить внимание занимающихся, 

способствуют формированию правильной осанки и т. д. 

Ходьба и бег являются, важным средством функциональной 

подготовки гиревика. Эти упражнения могут давать различную физическую 

нагрузку и развивать необходимые физические качества (быстроту и 

выносливость). Наилучшие результаты в формировании и улучшении 

функционального состояния гиревика можно наблюдать при выполнении 

этих упражнений в равномерном, переменном темпе и повторно. 

Общеразвивающие упражнения. К этим упражнениям относятся 

гимнастические упражнения без предметов, с предметами (скакалки, 

гантели, палки, набивные мячи и др.), на снарядах, прыжки и различные 

подскоки. Эти упражнения способствуют повышению 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. 
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Элементы акробатики необходимы гиревику для развития гибкости, 

ловкости, быстроты и ориентировки в пространстве. Эти качества 

способствуют овладению правильным положением туловища и конечностей 

в различных фазах упражнений, а также улучшают технику движений. 

Акробатические упражнения вызывают положительные эмоции. В 

спортивной тренировке гиревиков применяются следующие акробатические 

упражнения: кувырки (вперед и назад), различные перевороты, «мосты» и 

«шпагаты». 

Элементы тяжелой атлетики. Основными элементами тяжелой 

атлетики, применяемыми при подготовке гиревика, являются различные 

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 сериями. После 

каждой серии следует отдых до полного восстановления. Обычно вес легкой 

штанги составляет 40%, а тяжелой 80% от предельного веса штанги, которую 

может поднять гиревик. Упражнения с легкой штангой следует выполнять 

так, чтобы темп движений от занятия к занятию непрерывно увеличивался и 

достигал предельных величин. 

Лыжный спорт в зимний период может стать одним из основных 

средств, направленных на повышение уровня общей физической 

выносливости и укрепление здоровья гиревика. Этот вид спорта эффективно 

повышает уровень физического развития и физической подготовленности 

спортсмена. Лыжная подготовка гиревика включает тренировочные 

упражнения, направленные на развитие силы и выносливости, а также 

соревнования на различные дистанции (с учетом возраста занимающихся и 

их физических возможностей). 
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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 средством 

спортивной тренировки гиревика. Они всесторонне воздействуют 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 интерес к подвижным и спортивным играм. 

К спортивным играм, которые гиревики в основном используют в 

тренировочном 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 игры, количество таймов, время 

отдыха между таймами, составы команд (увеличивать или уменьшать) и т. д. 

Спортивные и подвижные игры являются универсальным средством 

тренировки гиревика. 

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 используются резиновые и блочные амортизаторы. Они хорошо 

развивают силу мышц рук и плечевого пояса.  

Упражнения для силовой подготовки различаются по применению  

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

и времени выполнения упражнений. Так, выполнение упражнения с 
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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 работы 

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 упражнений. В 

пассивных упражнениях максимальная амплитуда движения достигается за 

счет усилия, прилагаемого партнером. В активно-пассивных движениях за 

счет собственного веса тела (шпагат, растягивание в висе на перекладине, на 

выпаде в фехтовании и т.п.). К активным упражнениям, направленным на 

развитие подвижности в суставах, относятся махи, медленные движения с 

максимальной 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 суставах и 

профилактике травматизма упражнения на гибкость должны выполняться 

после хорошей разминки или после основной части тренировочных занятий, 
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а также между отдельными 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, которая 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 среднего 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, 
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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]. 

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, переменный, интервальный, повторный и соревновательный. 

Равномерный метод предполагает выполнение специально – 

подготовительных и соревновательных упражнений в одном темпе в течение 

продолжительного времени. При этом на занятии упражнение выполняется 

один раз в одном подходе. Основная цель этого метода – повышение 

аэробных возможностей организма спортсмена. Метод применяется в 

основном на этапе общей физической подготовки. 

В зависимости от подготовленности спортсмена вес гирь, темп и 

продолжительность выполнения упражнения будет различным. Например, 

выполнение упражнения толчок с гирями 24 кг в течение 10 минут в темпе 

10 подъемов в минуту можно рассматривать как медленный для мастеров 

спорта, но для новичков, готовящихся к выполнению норм первого разряда, 

он является недоступным. 

Существуют некоторые закономерности, позволяющие выбрать 

оптимальный темп подъемов. Для начинающих гиревиков – это выполнение 



25 

 

упражнения в пределах собственных аэробных возможностей. Темп и 

продолжительность выполнения упражнения должна быть доступной для 

гиревика. Повышение аэробных возможностей организма в процессе 

тренировок позволяет в дальнейшем выдерживать более высокий темп. 

Наиболее распространенный среди спортсменов способ определения 

темпа выполнения упражнения – измерение частоты  сердечных сокращений 

(ЧСС). Исходя из максимального значения ЧСС, определяемой при 

физической нагрузке предельной интенсивности, рекомендуется вычислить 

значение, равное 75%. Это значение принято считать верхним пределом 

аэробной зоны. Вместе с тем необходимо выработать ритмичное дыхание в 

соответствии с выбранным темпом. Неритмичное дыхание, натуживание 

резко повышает интенсивность физической нагрузки, которая отражается в 

резком повышении ЧСС. 

Недостаток равномерного метода заключается в том, что при 

выполнении упражнений относительно в невысоком темпе, с гирями малого 

веса (с низкой интенсивностью) недостаточно развивается сила мышц 

гиревика, скоростно-силовые качества, специальная выносливость, 

необходимые для успешного выступления в соревнованиях.  

Переменный метод. Выполнения упражнений данным методом 

заключается в том, что выполняется несколько подходов с гирями. В первой 

половине подходов вес гири повышается, а во второй половине – снижается. 

Например, подходы выполняются с гирями: 12 кг, 16 кг, 20 кг , 16кг, 12 кг. 

Выстраивается своеобразная «пирамида». Интенсивность нагрузки вначале 

увеличивается, а затем снижается при неизменном темпе выполнения 

упражнения. Темп упражнения выдерживается постоянным для того, чтобы 

ритм чередования процессов напряжения и расслабления мышц был 

стабильным независимо от веса гирь. Упражнения, выполняемые с гирями 

разного веса (от облегченных, до гирь весом, более соревновательных) 

повышают стабильность техники, повышают экономичность движений 

путем совершенствования техники выполнения упражнений. 
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Переменный метод выполнения упражнений могут применять 

спортсмены при условии высокого уровня физической подготовленности. 

Без достаточной силовой подготовленности, высокого уровня общей и 

силовой выносливости спортсмена данный метод противопоказан. 

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 
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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. 

Соревнования в гиревом спорте – это, прежде всего испытание силовой 

выносливости (Ю.А. Ромашин, Р.А. Хайруллин, А.П. Горшенин, 1998; А.И. 

Воротынцев, 2002 и др.). Исследования изменения частоты сердечных 

сокращений в процессе соревновательных «прикидок» у многих спортсменов 

высокого класса показывают, что, после трех или четырех минут выполнения 

упражнения, уровень ЧСС превышает 180 уд/мин.  

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 
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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. Отмечая в дневнике тренировок 

результаты каждого занятия, можно представить динамику повышения 

скоростно-силовых качеств и специальной выносливости. Психологически 

такая тренировка воспринимается легко и она скоротечная по времени. 

При интервальном методе тренировки максимально используются 

аэробные и анаэробные возможности организма спортсмена. 

Повторный метод. В период подготовки к соревнованиям наряду с 

интервальным методом много времени отводится повторному методу. Этот 

метод предусматривает повторное выполнение подходов с повышенной 

интенсивностью и интервалами отдыха между подходами, определяемыми 

самочувствием 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. 

Наиболее распространенная ошибка начинающих гиревиков 

заключается в том, что, приступая к тренировкам в анаэробном режиме, они 

слишком рано начинают выполнять упражнения в высоком темпе. Одна из 

основных задач гиревика на начальном этапе – повышение уровня 

скоростно-силовых способностей, не ухудшая при этом общей физической 

выносливости и техники двигательных действий. Один из способов избежать 
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перенапряжения в начале тренировок повторным методом – выполнять 

подъемы в высоком темпе без учета количества подъемов и времени 

выполнения упражнения. Это избавит спортсмена от желания сразу показать 

максимальный результат. 

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. 

При повторяющихся подходах гиревику необходимо помнить о том, 

что его главная задача – уметь поддерживать рациональную, экономичную 

технику выполнения упражнения. Гиревику необходимо обращать внимание 

на то, чтобы в исходном положении перед выталкиванием гирь и во время их 

фиксации как в толчке, так и в рывке ноги были ненапряженны, дыхание не 

задерживалось. Если на последних подъемах у спортсмена появляется 

ощущение скованности мышц, это означает, что он не выполнил основную 

задачу повторного метода, которая состоит в выработке эффективной 

техники выполнения упражнения в высоком темпе. 

В интервалах отдыха между подходами гиревикам рекомендуется 

выполнять общеразвивающие упражнения невысокой интенсивности. 

Полная остановка сразу после выполнения упражнения часто вызывает у 

гиревика ощущение вязкости мышц, и он с трудом начинает следующий 

подход. 

В повторном методе тренировки каждый интервал отдыха (его 

продолжительность) не только выражает готовность организма к 

выполнению последующей работы, но также характеризует реакцию 

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. 
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Так как в повторном методе не используются заранее спланированные 

интервалы отдыха, он является прекрасным средством улучшения техники 

движений. Гиревик, в интервалах отдыха может выслушивать замечания 

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 сердечно-сосудистой 

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. 
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Как уже отмечалось выше, существует множество различных 

вариантов тренировки спортсменов-гиревиков. Было бы неразумно 

рекомендовать какой-нибудь один метод или одно тренировочное 

расписание. Спортсмены и тренеры в настоящее время экспериментальным 

путем определяют, какой вариант тренировочного занятия более всего 

отвечает их целям и задачам (А.И. Воротынцев, 2002). Также без 

тщательного изучения и анализа условий и причин применения того или 

иного метода, нецелесообразно перенимать методы тренировки выдающихся 

гиревиков международного класса, копировать и тренироваться согласно их 

планам тренировки. Подобные попытки могут привести к травмам. 

Для большинства начинающих гиревиков наиболее приемлемыми 

методами подготовки являются равномерный и переменный методы 

тренировки, а также участие в соревнованиях. Если интервальный и 

повторный методы, применяемые на занятиях, действуют на спортсмена 

благотворно, в этом случае эти методы необходимо применять и в 

дальнейшей подготовке. 

 

 

 

5. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

 

Занятия проводятся в форме бесед, лекций и спортивных тренировок. 

Получение знаний должно идти как от тренера, так и за счет самостоятельной 

познавательной активности занимающихся с целью применения их на 

практике в условиях тренировки и соревнований.  

 

Примерный план теоретической подготовки спортсменов-гиревиков. 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Этап НП 

до 1 

года 

свы

ше 

года 

1 Физическая культура и спорт в России 1 1 
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2 Состояние и развитие гиревого спорта в России.  1 

3 Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена   

4 Строение и функции организма человека. Влияние 

физических упражнений на организм занимающихся 
 1 

5 Гигиена, режим и питание занимающихся спортом 1  

6 Влияние физических упражнений на организм 

спортсмена 
 1 

7 Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика 

заболеваемости и травматизма в спорте 
  

8 Общая характеристика спортивной подготовки   

9 Планирование и контроль спортивной подготовки  1 

10 Физические способности и физическая подготовка 1  

11 Основы техники соревновательных упражнений и 

техническая подготовка 
1 1 

12 Спортивные соревнования   

Всего часов 4 6 
 

 

 

 

6. ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 

 

Важнейшее значение в педагогическом контроле эффекта занятий 

имеет определение их вклада в формирование знаний, умений, навыков, 

развитие физических способностей, совершенствование личностных качеств 

занимающихся. Педагогический контроль проводится для оценки динамики 

общей, специальной физической и технико-тактической подготовленности, 

функционального состояния организма, адекватности тренировочных 

нагрузок возможностям юных спортсменов. Контрольные упражнения и 

нормативные требования по годам обучения представлены в нормативной 

чести программы для учащихся ДЮСШ и СДЮШОР (см. табл. 5, 6, 7, 8). 

Результаты проведения педагогического контроля вносятся в 

индивидуальную карту спортсмена (табл. 9). 

В тренировочном процессе в силу многочисленных факторов 

неизбежны различные отклонения. Суть управления заключается в 

постоянном анализе всего процесса спортивной подготовки гиревиков в 

целом, и внесении необходимых изменений на основании поступающей 
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информации о состоянии спортсменов. Педагогический контроль включает в 

себя: учет тренировочных нагрузок и их анализ; оценку технической, 

физической подготовленности спортсменов в процессе тренировок; внесение 

необходимых коррективов в тренировочный процесс. 

Интегральная оценка состояния спортсмена может осуществляться как 

субъективными показателями (ощущение усталости, желание тренироваться, 

качество сна, степень аппетита, настроение, положительные и отрицательные 

эмоции, общее самочувствие и т.д.), так и средствами этапного, текущего и 

оперативного контроля. 

Этапный контроль проводится, как правило, два раза в год. Его 

результаты позволяют определить: состояние физического развития, общей и 

специальной подготовленности занимающихся; оценить соответствие 

результатов нормативных требований и уровень индивидуального 

биологического развития; разработать комплекс мероприятий для коррекции 

тренировочного процесса; целесообразность перевода занимающихся на 

следующий этап многолетней подготовки. 

Важной составной частью системы контроля является текущий 

контроль, при проведении которого определяется степень утомления и 

восстановления спортсмена после предшествующих нагрузок, его готовность 

к выполнению запланированных тренировочных нагрузок. Достоверность 

текущего контроля значительно повышается, если он периодически 

сочетается с тестированием. Спортсмену предлагается выполнить 

определенную стандартную нагрузку, по реакции организма на которую 

определяют текущее состояние гиревика. Разнообразие тестовых упражнений 

зависит от возраста и уровня подготовленности спортсменов. 

Оперативный контроль необходим и должен систематически 

проводиться с целью регулирования тренировочной нагрузки в упражнениях 

гиревого спорта в течение дня и по дням недели. Важно определить величину 

и направленность биохимических сдвигов в организме спортсменов. 

Известно, что тренировочное упражнение вызывает неодинаковые 
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функциональные сдвиги в организме не только у различных спортсменов, но 

и при измененном состоянии у одного и того же  занимающегося. Это 

обуславливается как объемом, интенсивностью и психической 

напряженностью тренировочной нагрузки в одном упражнении, так и 

суммарным воздействием по нескольким упражнениям. Определяя состояние 

спортсмена после каждой тренировки к исходу одного микроцикла и перед 

началом следующего, тренер вносит необходимые изменения в программу 

тренировочного дня. 

В качестве наиболее информативного показателя реакции организма 

занимающихся на физическую нагрузку является определение частоты 

пульса, как во время выполнения упражнений, так и в период 

восстановления. 
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