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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. В 

таблице 5 представлен примерный план теоретической подготовки спортсменов-гиревиков.  

Темы для теоретической подготовки 

1. Физическая культура и спорт в России. Понятие «физическая культура». 

Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, 

физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль 

физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной квалификации. 

Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские 

разряды по гиревому спорту.  

2. Состояние и развитие гиревого спорта в России. История развития гиревого спорта 

в мире и в нашей стране. Достижения сильнейших спортсменов-гиревиков России на мировой 

арене. Спортивный инвентарь, экипировка спортсмена для занятий гиревым спортом и их 

состояние. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских 

команд гиревиков на соревнованиях различного ранга.  

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Решающая роль 

социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-этическое воспитание. 

Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе 

занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности 

перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, 

самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального 

возбуждения. Основные приемы создания готовности к конкретному соревнованию. 

Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы.  

4. Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на 

организм занимающихся. Строение организма человека. Скелет человека, кости и связки. 



Мышечная система человека и ее функции. Работа мышц и мышечных групп при различных 

движениях туловища, головы и шеи, верхних и нижних конечностей. Основные сведения о 

кровообращении и функции крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Легкие. Значение 

функций сердечно-сосудистой и дыхательной систем для жизнедеятельности организма и для 

мышечной работы различной мощности. Нервная система – центральная и периферическая, 

соматическая и вегетативная. Органы чувств. Значение нервной системы и органов чувств. 

Ведущая роль нервной системы в управлении произвольными движениями человека. Влияние 

занятий физическими упражнениями на организм человека. Совершенствование функций 

нервно-мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения, нервной системы под 

влиянием физических упражнений. Характеристика упражнений для развития основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости. Значение 

систематических тренировочных упражнений для укрепления здоровья, развития и 

совершенствования двигательных качеств и способностей и достижения высоких спортивных 

результатов.  

5. Гигиена, режим и питание занимающихся спортом. Понятие о гигиене и 

санитарии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение 

витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. 

Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный 

режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. 

Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. 

Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных 

привычек. 

6.  Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Понятия об утомлении 

и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. 

Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение 

восстановительных мероприятий в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после 

напряженных тренировочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный 

отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа. 

7.  Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика заболеваемости и 

травматизма в спорте. Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях физической 

культурой и спортом. Объективные данные: вес, рост, динамометрия, спирометрия, пульс, 

кровяное давление. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, 

настроение, работоспособность, общее состояние. Дневник самоконтроля. Понятие о спортивной 

форме, утомлении и перетренировке. Простудные заболевания у спортсменов. Причины и 

профилактика. Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об 



инфекционных заболеваниях, источники инфекции. Предупреждение инфекционных 

заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры 

личной и общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение 

сердца, заболевание органов дыхания, опорно-двигательного аппарата. Травматизм в процессе 

занятий гиревым спортом; оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная 

помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. 

Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к 

тренировочным занятиям и соревнованиям. 

8.  Общая характеристика спортивной подготовки. Понятие о процессе спортивной 

подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации 

спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство 

общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства 

спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение соревнований. 

Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических 

средств и тренажерных устройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных 

спортсменов. Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост 

спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение 

общей физической подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, 

индивидуальные занятия по совершенствованию физических качеств и техники движений.    

9. Планирование и контроль спортивной подготовки. Сущность и назначение 

планирования, его виды. Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль уровня 

подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных 

нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. Индивидуальные показатели уровня 

подготовленности по годам обучения. Основные понятия о врачебном контроле. Тестирование в 

процессе тренировки и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, 

тонус мускулатуры. Пульсовая кривая. Артериальное давление. Степ-тест. Показатели развития. 

Уровень физического развития гиревиков. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник 

самоконтроля: форма, содержание, основные разделы и формы записи.   

10. Физические качества и физическая подготовка. Физические качества. Виды 

силовых качеств: собственно силовые, скоростно-силовые, силовая выносливость. Строение и 

функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. 

Методика развития силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы 

развития быстроты движений. Развитие быстроты простой и сложной двигательной реакции, 

облегчение внешних условий, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и 

ее развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники движений. 

Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости: общая и 



специальная физическая выносливость. Показатели выносливости в гиревом спорте. Методика 

развития выносливости в процессе многолетней подготовки спортсменов-гиревиков.  

11. Основы техники соревновательных упражнений и техническая подготовка. 

Терминология. Кинематическая структура техники – скорости и ускорения перемещения гирь 

(гири) и отдельных сегментов тела в пространстве и времени. Динамическая структура 

закономерности приложения сил при взаимодействии звеньев тела друг с другом и внешними 

силами. Фазовый состав соревновательных упражнений. Внутренние и внешние силы, 

действующие на гиревика. Центробежная и центростремительная силы, силы инерции. Стадии и 

этапы технического совершенствования. Общее понятие о технике, ее определение и 

содержание. Основа техники, определяющее звено техники, детали техники. Подготовительная, 

основная (рабочая) и заключительная фазы двигательных действий, ритмические структуры в 

соревновательных упражнениях. Траектория движения, амплитуда движения.  

12.  Значение техники упражнений для роста спортивного мастерства. Средства и 

методы технической подготовки. Классификация средств и методов. Анализ техники изучаемых 

соревновательных упражнений. Методические приемы и средства обучения технике 

соревновательных упражнений. Единство технической и физической подготовки. Техническое 

разнообразие выполнения соревновательных упражнений, показатели надежности техники, 

целесообразная вариативность. 

13.   Спортивные соревнования. Спортивные соревнования: планирование, организация 

и проведение. Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Просмотр 

видеофрагментов, видеозаписей выступлений спортсменов различной квалификации. 

Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. Положение о 

проведении соревнований по гиревому спорту на первенство России, города, школы. 

Ознакомление с командным планом соревнований, с положением о соревнованиях. Правила 

соревнований по гиревому спорту. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья 

соревнований, судьи на помосте, секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении 

соревнований. 
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