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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа для ДЮСШ по гиревому спорту составлена в соответствии с Законом Российской 

Федерации «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г. № 273-ФЗ, 

Федеральным законом «О физической культуре и спорте в РФ», Приказом Министерства 

образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам» 

     Направленность программы - физкультурно-спортивная. 

    Актуальность данной программы выражается в популярности, среди детей и 

подрастающего поколения гиревого спорта как вида спорта. 

    Новизна заключается в: 

специально выраженной взаимосвязи физического развития ребенка с совершенствованием 

его духовной природы; 

- постоянном увеличении соревновательной практики как эффективного средства 

мобилизации функциональных ресурсов организма спортсменов; 

стимуляции адаптационных процессов и повышения на этой основе эффективности процесса 

подготовки; строго сбалансированной системе тренировочных и соревновательных 

нагрузок, отдыха, питания, средств восстановления, стимуляции 

работоспособности и мобилизации функциональных резервов; 

- расширении нетрадиционных средств подготовки: использование технических средств 

подготовки, оборудования и методических приемов, позволяющих полнее раскрыть 

функциональные резервы организма спортсмена; 

 - ориентации всей системы спортивной тренировки на достижение оптимальной структуры 

соревновательной деятельности; 

совершенствовании системы управления тренировочным процессом на основе 

объективизации знаний о структуре соревновательной деятельности и подготовленности с 

учетом как общих закономерностей становления спортивного мастерства в конкретном виде 

спорта, так индивидуальных возможностей спортсменов. 

   Педагогическая целесообразность заключается в необходимости воспитания детей 

ориентированных на восприятие обновленных духовных ценностей в условиях увеличения 

физических и материальных возможностей и благ. 

   В основу программы положены нормативные требования по физической и 

спортивно-технической подготовке. 

   Основными задачами спортивно-оздоровительного этапа 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. 

   Срок реализации: 1 год 

   Основные принципы работы детско-юношеской спортивной школы: 

- Принцип гармонизации личности и среды - ориентация на максимальную самореализацию 

личности. 

- Принцип гуманизации - обеспечение благоприятных условий освоения общечеловеческих 

социально-культурных ценностей, предполагающих создание оптимальной среды для 

воспитания и обучения детей. 

 - Принцип системности и последовательности - предусматривает построение 



5 

 

образовательного процесса таким образом, чтобы учебная деятельность связывалась со 

всеми сторонами воспитательной работы, а овладение новыми знаниями, умениями и 

навыками опиралось на то, что уже усвоено. 

 -Принцип индивидуальности. Необходимо не только учитывать индивидуальные 

особенности ребенка, но и способствовать их дальнейшему развитию. Каждый воспитанник 

должен быть самим собой, обрести (постичь) свой образ. 

- Принцип творчества и успеха. Индивидуальная и коллективная деятельность позволяет 

определять и развивать индивидуальные особенности воспитанников и уникальность целой 

группы (коллектива). Достижение успеха в том или ином виде деятельности способствует 

формированию позитивной личности, стимулирует осуществление ребенком дальнейшей 

работы по саморазвитию и самосовершенствованию своего «я». 

- Принцип гибкой системы комплексного обучения - при определенных условиях в течении 

всего времени обучения воспитанник может переходить из одной ступени в другую, при этом 

педагог учитывает индивидуальную траекторию развития и содержательную 

преемственность между ступенями. 

- Принцип сознательности - предусматривает заинтересованное, а не механическое усвоение 

воспитанниками знаний и умений. 

- Принцип дифференциации. Согласно этому принципу педагог учитывает типологические 

особенности воспитанников (их интересы, физические способности, обученность, 

обучаемость, работоспособность и т.д.), в соответствии с которыми отбираются и 

дифференцируются цели, содержание образования, формы и методы обучения. 

   Организационно-педагогические основы обучения.  
   Порядок приема детей в ДЮСШ: 

   Дети, желающие заниматься в детско-юношеской спортивной школе проходят без отбора 

на спортивно-оздоровительный этап. 

   Сдача контрольных нормативов проводится два раза в год - в октябре и 

мае. 

  Медицинский контроль за состояние здоровья детей осуществляется каждое полугодие. 

Чтобы успешно овладеть программным материалом, нужно сочетать занятия 

самостоятельной работой по отдельным техническим приемам с физической подготовкой. 

Занятия в группах спортивной оздоровительной группы проводятся главным образом 

групповым методом. 

НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

Общие требования к организации учебно-тренировочной работы. 

Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической и 

спортивной подготовке для спортивно-оздоровительных групп.  

    
Год 

обучения 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

Минимальное 

число 

учащихся в группе 

Максимальное 

количество 

учебных 

часов 

 

 

 

Требования по физ. и спец. 

подготовке на начало 

учебного года 

Весь 

период 

10 лет 15 учащихся 6 часа Выполнение 

контрольных 

нормативов по ОФП 
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Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки (%)   

Разделы подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

спортивно-оздоровительный 

этап 

весь период 

Интегральная 4 

Техническая 25 

Тактическая 6 

Общая физическая подготовка (%) 38 

Специальная физическая подготовка (%) 16 

Восстановительные мероприятия 3 

Контрольные испытания 5 

Медицинское обследования 3 

 

Основные сенситивные периоды развития двигательных качеств 

Морфофункциональные показатели, Возраст (лет) 

физические качества 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост     + + + +   

Мышечная масса     + + + +   

Быстрота  + + +    + + + 

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

Сила      + +  + + 

Выносливость (аэробные + + +     + + + 

Анаэробные возможности        + + + 

Г ибкость 
+ + + 

 
+ 

     

Координационные способности  + + + +      

равновесие + + + + + + +    

 

 

Учебный план подготовки 

 

 

№ 

п/п 

Разделы подготовки Количество часов 

1. Количество учебных недель 46 

2. Количество часов в неделю 6 

3. Количество занятий в неделю 3 

4. Общая физическая подготовка, другие 

виды спорта и подвижные игры 

106 

5. Специальная физическая подготовка 66 

6. Технико-тактическая подготовка 94 

7. Теоретическая подготовка 6 

8. Контрольные нормативы  4 

9. Медицинское обследование Вне сетки часов 
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 Самостоятельная работа Самостоятельная работа 

обучающихся  включает в 

себя  выполнение 

упражнений общей 

физической подготовки в 

домашних условиях в 

каникулярное время. 

Общее количество часов 276 

 

Примерный учебный план на 46 недель учебно-тренировочных 

Занятий, 6 недель самостоятельных занятий для ДЮСШ 

 

Методическая часть 

 

   Основными задачами спортивно-оздоровительного этапа являются укрепление здоровья и 

закаливание организма, всестороннее физическое развитие, обучение технике гиревого 

спорта, формирование интереса к гиревому спорту, воспитание моральных и волевых 

качеств, приобретение первого опыта участия в соревнованиях и начальных навыков работы 

в качестве помощника тренера и судьи, выполнение нормативов 1 и 2 юношеских разрядов. 

2.1. Программа практических занятий 

Месяцы Вид 

подгот 

овки 

Недельный цикл тренировок 

Кол-во 

трен-к 

Продол-

житель-

ность, ч 

Метод, интенсивность занятие 

№ 

I общеподготовительный этап - сентябрь -декабрь, 17 недель (С1 по 17)  

Сентябрь- 

октябрь: 1-6 

недели 

СП 1 1,5 

Техническая, равномерная. 

Интенсивность: в режиме II 

-10% 

1 

ОП 3 4 Комбинированная, 1 трен, 

силовой направленности: I 

программа х 1 круг. 

Интенсивность: в режиме II 

-10% 

9, 11, 12 

Октябрь- 

декабрь: 7-17 

недели 

СП 1 1 

Техническая, равномерная. 

Интенсивность: в режиме II 

-15% 

2 

ОП 3 4,5 Комбинированная, 1 трен, 

силовой направленности: 1-И 

программа х 1 круг. 

Интенсивность: в режиме II 

-15% 

11,13, 

12 

 

 

Месяцы Вид 

подгот 

овки 

Недельный цикл тренировок 

Кол-во 

трен-к 

Продол- 

житель- 

ность, ч 

Метод, интенсивность занятие 

№ 
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II общеподготовительный этап - сентябрь-декабрь, 17 недель (с 18 по 34) \ этап - 

сентябрь-декабрь. 17 недель (с 18 пп 

Январь: 1819 

недели, зимние 

каникулы 

СП 1 1,5 

Техническая, равномерная. 

Интенсивность в режиме П-15% 

7 

 

 ОП 3 4 

Комбинированная, 1-2 трен, 

силовой направленности: 1-И 

программа х1 круг, 1- 2трен. 

кросс. 

Интенсивность: в режиме II -20% 

10, 15, 19, 

16 

Январь- март: 

20-29 недели 

СП 1 1 

Техническая, равномерная. 

Интенсивность в режиме П-20% 

6 

ОП 3 5 

Комбинированная, 1 -2 трен, 

силовой направленности: 1-Н 

программа х1 круг, 1- 2трен. 

кросс. 

Интенсивность: в режиме II -20% 

Ю, 12, 17 

Март: 30 

неделя, 

весенние 

каникулы 

СП 1 1 

Техническая, равномерная. 

Интенсивность в режиме И-10% 

6 или 7 

 ОП 3 4,5 Комбинированная, 1 -2 трен, 

силовой направленности: П-Ш 

программа х2круга, 1 - 2трен. 

кросс. 

Интенсивность: в режиме II -15% 

14,11, 

12 

Апрель: 3134 

недели 

СП 1 1,5 Техническая, равномерная. 

Интенсивность: в режиме II -15% 

2 
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 ОП 3 4,5 Комбинированная, 1 -2 трен, 

силовой направленности: П-Ш 

программа х 1 круг. 

Интенсивность: в режиме II - 

20% 

10,11, 

12 

 

 

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 

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. 

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. 

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. 

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. 
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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. 

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. 

 

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. 

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.   

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 
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занятий спортом. Дневник самоконтроля: форма, содержание, основные разделы и формы 

записи.  

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. 

Основы техники соревновательных упражнений и техническая подготовка. 

Терминология. Кинематическая структура техники – скорости и ускорения перемещения 

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

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

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

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

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

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

Подготовительная, основная (рабочая) и заключительная фазы двигательных действий, 

ритмические структуры в соревновательных упражнениях. Траектория движения, амплитуда 

движения.  

Значение техники упражнений для роста 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.  

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. 

 

 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.  

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 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 
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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 

функциональные сдвиги в организме не только у различных спортсменов, но и при 

измененном состоянии у одного и того же  занимающегося. Это обуславливается как объе-

мом, 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. 

 

 Медицинское обеспечение и контроль 

Медицинское обеспечение обучающихся осуществляется спортивной школой в 

соответствии с Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от 

20.08.2001 г. № 337 «О мерах по дальнейшему развитию и совершенствованию спортивной 

медицины и лечебной физкультуры» и других нормативных актов в сфере здравоохранения. 

В целях предупреждения нарушения здоровья у обучающихся спортивных школ 

предусмотрено: 

 диспансерное обследование не менее двух раз в год; 

 дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни 

или травмы; 

 контроль использования учащимися фармакологических средств. 

 

Медицинское обеспечение включает в себя: 

 организацию и проведение лечебно-профилактических мероприятий, направленных на 

определение состояния здоровья, физического развития и уровня функциональных 

возможностей, занимающихся физкультурой и спортом; 

 осуществление систематического контроля состояния здоровья учащихся; 

 оценка адекватности физических нагрузок функциональным возможностям организма 
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занимающихся; 

 профилактику и лечение заболеваний учащихся и полученных ими травм, их 

медицинскую реабилитацию; 

 восстановление здоровья учащихся средствами и методами, используемыми при занятиях 

физической культурой и спортом; 

 медицинское и санитарно-гигиеническое обеспечение массовых физкультурных и 

спортивных мероприятий. 

В выше указанном Приказе Минздрава РФ № 337, предусмотрена Программа 

медицинского обследования спортсменов, входящих в состав сборных команд 

административных территорий, учащихся детско-юношеских спортивных школ и 

школ-интернатов спортивного профиля. 

 Данная Программа включает в себя: 

 Врачебный осмотр:  

врача по спортивной медицине; врачей-специалистов: терапевта, хирурга-травматолога, 

невропатолога, стоматолога, отоларинголога, окулиста, гинеколога. При наличии показаний 

проводятся дополнительные консультации специалистов. 

 Исследование физического развития. 

 Функциональные пробы и определение общей физической работоспособности. 

 Флюорография органов грудной клетки. 

 Электрокардиография. 

 Клинический анализ крови и мочи. 

 Биохимический анализ крови. 

При наличии медицинских показаний проводятся дополнительные 

функционально-диагностические и лабораторные исследования. 

 

 Общие принципы системы физического воспитания 

 

Принцип связи физического воспитания с трудовой и военной практикой. Физическое 

воспитание средствами гиревого спорта предусматривает подготовку людей к 

высокопроизводительному труду и защите своего Отечества. Принцип ярко выражает 

прикладную направленность физических упражнений. Основой системы физической 

подготовки в Вооруженных Силах Российской Федерации является Военно-спортивный 

комплекс, в который включены упражнения гиревого спорта "рывок" и "толчок двух гирь по 

длинному циклу". 

Реализация этого принципа обусловлено тем, что именно в Вооруженных Силах РФ 

подготовлены действующие чемпионы России, Европы и Мира. На протяжении многих лет в 

ВС РФ проводились массовые соревнования по гиревому спорту по условиям Всеармейских 

военно-спортивных соревнований на призы Спортивного комитета МО РФ и газеты "Красная 

звезда". Принцип всестороннего развития личности. Этот принцип основывается на 

всестороннем духовном и физическом развитии людей. Он предусматривает единство 

умственного, нравственного, трудового, физического, эстетического воспитания.  

Принцип оздоровительной направленности физического воспитания. Физические 

упражнения могут стать средством оздоровления людей лишь в тех случаях, когда они 

применяются с учетом пола, возраста, состояния здоровья, гигиенических условий, норм 

нагрузок и других требований. Ответственность за охрану и укрепление здоровья 

спортсменов, занимающихся физическими упражнениями, несут как сами спортсмены, так и 

преподаватели и тренеры. Состояние здоровья спортсменов должно находиться под 

непосредственным наблюдением врача. Врачебный контроль является обязательным для 

всех организаций, проводящих работу по физической культуре и спорту. 

 

 

 



14 

 

 Общие принципы обучения и тренировки 

 

Принцип сознательности и активности. Наиболее успешно занимающиеся 

овладевают навыками поднимания гирь и совершенствуют спортивное мастерство тогда, 

когда они проявляют большой интерес к занятиям, к каждому упражнению. Интерес к 

занятиям и большая активность при выполнении заданий обусловливается сознательным 

отношением к ним. Занимающиеся должны ясно представлять себе цель и задачи обучения и 

спортивной тренировки, осмыслить их и положительно к ним относиться. Главная задача 

преподавателя и тренера состоит в том, чтобы научить учеников умению анализировать свои 

движения и рационально управлять ими, правильно оценивать пространственные, временные 

и силовые характеристики движений. Это повышает интерес и увлеченность учащихся, 

способствует воспитанию инициативы, самостоятельности и творческого отношения к 

процессу обучения и спортивной тренировки, позволяет быстрее решить поставленные 

задачи и достигнуть намеченной цели. 

Принцип наглядности. Этот принцип предполагает создание представления о 

движении путем показа и краткого образного объяснения или рассказа. Наглядность в 

процессе подготовки гиревика обеспечивается демонстрацией техники отдельных элементов 

и способов поднимания гирь в целом. Показ техники может осуществляться с помощью 

различных способов демонстрации. Анализ техники движений квалифицированных 

гиревиков в настоящее время осуществляется с помощью видеоаппаратуры. Использование 

технических средств позволяет увидеть неподдающиеся непосредственному наблюдению 

движения гиревика и проводить работу по их исправлению и совершенствованию. 

Все средства наглядности играют в обучении большую роль, значительно повышают 

интерес к занятиям и способствуют приобретению прочных навыков. 

Принцип доступности и индивидуализации. Согласно этому принципу 

осуществляется обучение и спортивная тренировка в соответствии с возможностями 

занимающихся, их индивидуальными особенностями. Учитываются особенности возраста, 

пола, степень технической и физической подготовленности, состояние здоровья и психики 

занимающихся детей.  

В применении физических упражнений могут наблюдаться две крайности. В одном 

случае обучаемые выполняют слишком легкие задания, получают небольшую физическую 

нагрузку, работают без напряжения. Такие занятия не мобилизуют их на преодоление 

трудностей, не развивают волевые качества, снижают психическое напряжение и вызывают 

падение интереса к занятиям. В другом случае учащиеся выполняют слишком трудное 

задание и получают значительную физическую нагрузку. Целый ряд упражнений многие 

начинающие спортсмены не могут выполнить правильно. Все это может вызвать у них 

потерю инициативы, неверие в собственные силы, расстройство психики. Иногда такие 

занятия приводят к появлению травм и резких переутомлений. Таким образом, указанные 

недостатки в применении принципа доступности отрицательно влияют на формирование 

характера: потеряв интерес и веру в свои силы на занятиях по гиревому спорту, обучаемый 

может отказаться от борьбы с трудностями, встречающимися в его жизни. 

При организации и проведении занятий, тренер-преподаватель ориентируется на весь 

состав группы и дает учащимся посильные (но не слишком легкие) задания. В процессе 

выполнения этих заданий тренер выявляет слабо подготовленных занимающихся и 

сосредоточивает свое внимание на них. В определенной степени, способные могут 

самостоятельно совершенствовать свои навыки в упражнениях путем многократного 

самостоятельного повторения заданий. В начальном обучении и обучении основных 

упражнений гиревого спорта все занимающиеся должны прочно усвоить весь материал 

программы обучения и выполнить установленные нормативы.  

Принцип систематичности. Этот принцип включает такие важные положения 

обучения и спортивной тренировки по гиревому спорту, как регулярность, повторность и 

последовательность занятий. 

Регулярные занятия повышают эффективность обучения и спортивной тренировки в 
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значительно большей степени, чем занятия нерегулярные. Это происходит потому, что 

частые и большие перерывы в занятиях приводят к угасанию условно-рефлекторных 

временных связей, лежащих в основе образования двигательных навыков. Снижается также 

уровень достигнутых функциональных возможностей человека и «ощущение гири». В то же 

время если перерывы между занятиями оптимальные и каждое последующее занятие 

закрепляет и развивает положительные изменения (двигательные и нагрузочные) от 

предыдущих занятий, то процесс образования навыка будет наилучшим. 

В процессе овладения навыками поднимания гирь огромное значение имеет 

повторность упражнений. Повторяются не только отдельные упражнения, но также части 

занятия в целом, на протяжении различных по времени периодов (недельных, месячных). 

Особое значение имеет регулярное повторение основных частей занятий. Повторность 

упражнений лежит в основе дозировки нагрузки: увеличивая количество повторений и 

быстроту выполнения каждого упражнения, можно увеличить физическую нагрузку и, 

наоборот, снижая эти показатели, уменьшить ее. Помимо нагрузки, многократное 

повторение упражнений является необходимым требованием для формирования прочных 

двигательных навыков. Оно приводит занимающихся к овладению оптимальными 

вариантами техники движений и высокой степени автоматизации навыков. Каждый переход 

к изучению новых движений, к овладению сложными упражнениями всегда основан на 

прочном освоении учащимися предшествующих упражнений. 

Для решения конкретных задач на каждом этапе обучения необходимо осуществлять 

правильную последовательность в применении основных упражнений. Оптимальная 

последовательность всегда органически связана с принципом доступности: на каждом этапе 

занимающийся должен последовательно выполнять только посильные для него упражнения. 

Таким образом, принцип систематичности предусматривает создание такой системы 

обучения и спортивной тренировки, которая отвечала бы регулярному проведению занятий, 

последовательному изучению различных упражнений, чередованию нагрузок и отдыха, 

повторному выполнению упражнений. Все эти факторы излагаются в программах и планах 

работы как тренеров, так и самих занимающихся гиревым спортом. 

Принцип прогрессирования. Этот принцип выражает постепенность повышения 

требований к учащимся. Он предусматривает постановку и выполнение новых более 

сложных заданий, в которых постепенно нарастает общий объем и интенсивность нагрузки. 

В процессе обучения и спортивной тренировки по гиревому спорту гиревики постепенно 

усложняют условия выполнения упражнений, которые в значительной степени расширяют 

круг двигательных навыков и умений занимающихся. Это в свою очередь обеспечивает 

освоение более сложных специально-подготовительных упражнений и разнообразных 

двигательных действий. Дальнейшее повышение физических нагрузок и регулярное 

преодоление трудностей приводит их к непрерывному совершенствованию техники 

соревновательных упражнений. Дальнейшее повышение функциональных возможностей 

занимающихся обусловлено систематическим повышением физических нагрузок путем 

нахождения оптимальных объемов и интенсивности выполнения упражнений. 

Принцип прогрессирования определяет также зависимость прочности приобретаемых 

навыков от величины физических нагрузок. Повышение нагрузок возможно лишь тогда, 

когда формируемый навык прочно закреплен и занимающиеся освоили предлагаемые нагруз-

ки. Непрочно закрепленные навыки под воздействием повышенных нагрузок легко 

утрачиваются. Отсюда следует, что при проведении учебно-тренировочного процесса по 

гиревому спорту последовательно формируемый двигательный навык обусловливает 

постепенное повышение физических нагрузок. 

   Методика обучения спортсменов-гиревиков. 

Для спортивно-оздоровительных групп: 

Обучение и тренировка - единый процесс. Обучение классическим и специально 

вспомогательным упражнениям. 

   Последовательность изучения упражнений и компонентов техники. Физическое развитие 

занимающихся и эффективность обучения технике. Страховка и самостраховка. Контроль и 
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исправление ошибок. 

   Взаимосвязь обучения и воспитания в процессе тренировки. Влияние общей и специальной 

физической подготовки на процесс обучения технике. 

Использование принципов дидактики в процессе обучения. Этапы становления 

двигательного навыка. Прохождение теоретического и практического материала в период 

обучения. 

Расчленение материала в логической последовательности. 

   Использование технических средств в процессе обучения и контроля за усвоением 

материала. Приборы срочной информации. Виды срочной информации: зрительные, 

звуковые и тактильные. Методика исправления ошибок. 

  Спортивная тренировка как единый педагогический процесс формирования и 

совершенствования навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся. 

Понятие о тренировочной нагрузке: объем, интенсивность, количество подъемов и 

упражнений, оптимальный вес гирь (гири), использование специальной экипировки.    

Методика определения нагрузок. Понятие о тренировочных нагрузках - малых, средних, 

больших, максимальных. 

   Понятие о тренировочных циклах - годичных, месячных, недельных. Отдельные 

тренировочные занятия. Урок как основная форма занятий. Части урока. Разновидности 

уроков. Эмоциональная составляющая урока. Планирование спортивной тренировки. 

Планирование и учет проделанной работы, и их значение для совершенствование 

тренировочного процесса. 

  Понятие о планировании. Цель и задачи планирования. Круглогодичная тренировка - 

основа спортивных успехов. 

Понятие о тренировочной нагрузке и ее параметрах. Групповое и индивидуальное 

планирование. Дневник тренировки атлета. Форма дневника и порядок его ведения. 

Значение ведения дневника. 

Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки. 

   Мышечная деятельность - необходимое условие физического развития, нормального 

функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. Спортивная 

тренировка как процесс формирования двигательных навыков и решения функциональных 

возможностей организма. 

   Понятие о физиологических основах физических качеств, необходимых гиревику. Понятие 

о силовой и скоростно-силовой работе. Методы развития силы мышц. 

Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов 

кровообращения и дыхания при занятиях гиревым спортом. Продолжительность 

восстановления физиологических функций организма после различных по величине 

тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Повторяемость различных по величине 

физических нагрузок и интервалов отдыха. 

Явление равномерного (циклического) дыхания в гиревом спорте. Энергозатраты гиревика. 

Понятие о снижении работоспособности, утомлении и восстановлении. Увеличение 

работоспособности выше исходного уровня (суперкомпенсация). Методы и средства 

ликвидации утомления и ускорения процессов восстановления: активный отдых, водные 

процедуры, массаж, питание, витамины, фармакологические средства, система карбонатной 

загрузки- разгрузки и др. 

Характеристика предстартового состояния гиревика в период подготовки и во время 

соревнований. 

Психологическая подготовка. 

Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и совершенствования 

моральных и волевых качеств спортсменов. Преодоление трудностей в процессе тренировки 

и соревнованиях, связанных с большим количеством подъѐмов гирь (гири) за отведѐнный 

регламент времени . Преодоление отрицательных эмоций перед тренировками и 

соревнованиями. Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа нервной 

деятельности, темперамента, психологических особенностей. 



17 

 

Психологическая подготовка до, во время и после соревнований. Участие в соревнованиях - 

необходимое условие проверки и совершенствования моральных и волевых качеств. Влияние 

коллектива и тренера на психологическую подготовку спортсмена.Средства и методы 

совершенствования отдельных психологических качеств. 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Общая и специальная физическая подготовка юных гиревиков и ее роль в процессе 

тренировки.Общая подготовка как основа развития различных качеств, способностей, 

двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности.  

Требования к общей физической подготовке гиревиков. Средства общей физической 

подготовки и их характеристика. Общая физическая подготовка как средство восстановления 

работоспособности и активного отдыха спортсмена. Взаимосвязь общей и специальной 

физической подготовки троеборца. Контрольные тесты для выявления уровня развития 

общей физической подготовленности. 

Правила соревнований, их организация и проведение. 

Разбор правил соревнований по гиревому спорту. Виды и характер соревнований. Положение 

о соревнованиях. Программа. Права и обязанности участников. Требования к специальной 

экипировке. Представители, тренеры, капитаны команд. Весовые категории и возрастные 

группы. Порядок взвешивания. Правила выполнения упражнений. Вызов участников на 

помост. 

Соревновательный вес гирь (гири) для различных весовых категорий и возрастных групп 

спортсменов. Определение личных и командных результатов соревнований. Условия 

регистрации рекордов. 

Помещение для соревнований. Оборудование и инвентарь. 

Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка. 

Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина 

строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчет на 

группы. Повороты. Движения: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. 

Изменения направления при беге и ходьба. 

Общеразвивающие упражнения без предметов 

Упражнения для рук и плечевого пояса: движения руками из различных исходных 

положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, 

вращения, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и 

разноимѐнно во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоем, с сопротивлением. 

Отталкивание. 

Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны 

туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловища, поднимание прямых и 

согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на спине. 

Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, 

приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными 

пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д. 

Упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями тела 

(приседания с наклоном вперед и движением руки, выпады с наклоном и движением 

туловища, вращение туловища с круговым движением руками и др.). Разноименные 

движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения 

на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, 

имитационные упражнения (имитация техники гиревого спорта). Обще развивающие 

упражнения с предметом: 

упражнения со скалкой; 

с гимнастической палкой; 

с набивными мячами. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

на гимнастической скамейке; на канате; 
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на гимнастическом козле; на кольцах; на брусьях; на перекладине; 

на гимнастической стенке. 

Упражнения из акробатики: 

кувырки; 

стойки; 

перевороты; 

прыжки на мини-батуте. 

Легкая атлетика: 

бег на короткие дистанции (30, 60, 100м); 

бег на средние и длинные дистанции (1500 м - 10000 м) 

прыжки в длину с места и разбега; 

прыжки в высоту с места; 

Обще развивающие упражнения с предметом: 

упражнения со скалкой; 

с гимнастической палкой; 

с набивными мячами. 

Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке; на канате; 

на гимнастическом козле; на кольцах; на брусьях; на перекладине; на гимнастической стенке. 

Упражнения из акробатики: 

кувырки; 

стойки; 

перевороты; 

прыжки на мини-батуте. 

Легкая атлетика: 

бег на короткие дистанции (30, 60, 100м); 

бег на средние и длинные дистанции (1500 м - 10000 м) 

прыжки в длину с места и разбега; 

прыжки в высоту с места; 

метание диска, гранаты, толкание ядра, гири. 

Спортивные игры: 

баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол; 

спортивные игры по упрощенным правилам; 

Подвижные игры: 

игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, перетягивание каната, 

эстафеты. 

Плавание: 

для неумеющих плавать - овладение техникой плавания; 

плавание на дистанцию 25, 50, 100 м; 

прыжки, ныряние; 

приемы спасения утопающих. 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка направлена на обучение обучающегося технике движений и 

доведение их до совершенства. 

   Спортивная техника - это способ выполнения спортивного действия, который 

характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования 

спортсменом своих психофизических возможностей. Роль спортивной техники в различных 

видах спорта неодинакова, она позволяет развивать наиболее мощные и быстрые усилия в 

ведущих фазах соревновательного упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов 

в организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, выразительность и точность 

движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и вариантность действий 

спортсмена в постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы. 

Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет выполнять и 

как владеет техникой освоения действий. 
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УПРАЖНЕНИЕ ТОЛЧОК. 

Движения, выполняемые ногами. 

Ноги выполняют одновременные симметричные движения в вертикальном направлении с 

умеренной амплитудой. Они играют главную роль при подъеме гирь. На этом этапе 

движения можно разделить на два рабочих и два подготовительных. К первым относятся: 

выталкивание гирь 

вверх после полу приседа и вставание из подседа до фиксации. Ко вторым - полу присед, во 

время которого предварительно растягиваются четырехглавые мышцы бедра и икроножные 

мышцы для их последующего мощного сокращения, а также быстрый подсед после 

выталкивания гирь вверх. Стопы всей площадью опираются на помост. После 

предварительного растягивания мышц-разгибателей ног следует быстрое их сокращение для 

выталкивания гирь вверх. В результате быстрого выпрямления ног в коленях, а затем в 

голеностопных суставах получается хлыстообразное движение (поочередное

 разгибание ног в кинематических звеньях в 

последовательности: бедро-голень-стопа). Таз поднимается на максимальную высоту, 

передавая движение гирям через гребни подвздошных костей и кости предплечья. Отрыв 

пяток во время полу приседа снижает эффективность выталкивания из-за преждевременного 

включения в работу менее мощных икроножных мышц. Для эффективной работы ног в 

упражнении толчок необходима высокая подвижность в голеностопных и тазобедренных 

суставах. К подготовительным движениям ног нужно отнести и амортизацию при опускании 

гирь после фиксации. В этой фазе после опускания гирь до уровня головы спортсмен, 

поднимаясь на носки, встречает туловищем падение гирь. Напряжением икроножных мышц 

и четырехглавых мышц бедра гасится кинетическая энергия гирь. 

Движения, выполняемые руками. 

Движения руками подчинены движениям ног и движению всем телом. При подъеме гирь 

вверх в работе участвуют в основном трехглавые мышцы для фиксации гирь на 

выпрямленных руках. Преждевременное напряжение мышц рук во время выталкивания 

снижает эффективность движений. Захват дужки гири в толчке всегда снизу. Дужка лежит на 

подушке большого пальца и проходит через середину основания ладони. Удерживание 

дужки гири на ладони усилием пальцев как в исходном положении перед выталкиванием, так 

и во время фиксации вызывает излишнее напряжение мышц предплечья и сухожилий в 

лучезапястных суставах. После выталкивания во время подседа руки полностью 

выпрямляются. Локтевые суставы укрепляются окружающими их мышцами: двуглавыми и 

трехглавыми мышцами плеча, плечелучевыми мышцами, сгибателями и разгибателями 

кисти и др. Их напряжение зависит от положения костей предплечья. Слегка согнутое, оно 

требует большего напряжения мышц, чем разогнутое, т.к. во втором случае укреплению 

сустава способствуют мышцы-разгибатели и пассивные силы костей (локтевой отросток 

локтевой кости прочно удерживается в локтевой ямке плечевой кости). На первом этапе 

изучения техники необходимо стремиться к полному выпрямлению рук во время подседа. 

После фиксации руки сгибаются в локтях в едином ритме с подъемом на носки, контролируя 

опускание гирь на грудь. 

Движения туловища. 

Во время поднимания гирь вверх и опускания их на грудь туловище совершает ритмичные 

движения относительно поперечной оси тела. В исходном статическом положении перед 

очередным выталкиванием туловище наклонено назад, голова находится в вертикальном 

положении. Изгиб позвоночника характеризуется сгибанием в грудном отделе. В фазе 

подседа туловище наклонено назад и находится на одном уровне с линией бедра. Во время 

выталкивания гирь вверх плечевой пояс, поднимаясь, несколько отстает от подъема таза. 

Туловище максимально наклонено назад. В момент подседа, для создания условия 

выпрямления рук, следует быстрое движение туловища вперед. Такие сильные перемещения 

туловища в переднезаднем направлении с большой амплитудой затрудняют новичкам 

рационально координировать рабочие и подготовительные движения. Положение головы в 

основном вертикальное, она не наклоняется и не поворачивается в стороны. Однако у 
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некоторых спортсменов есть исключение в фазе выталкивания движение головы запаздывает 

от движения туловища вверх. Со стороны это выглядит как запрокидывание головы назад. На 

самом деле при покадровом просмотре видеозаписи упражнения становится заметно, что при 

разгибании ног и поднимании таза вверх голова остается на прежнем уровне. Следовательно, 

эти спортсмены, выталкивая гири вверх, исключают действие силы тяжести головы, т.к. она в 

этот момент не поднимается вверх. 

Дыхание. 

Дыхание в исходном положении перед очередным выталкиванием затруднено. У 

начинающих спортсменов сила тяжести гирь сдавливает брюшную полость и грудную 

клетку. В этом положении, чем прочнее опора локтей на гребнях подвздошных костей, тем 

больше облегчается дыхание, и наоборот, затрудняется, если локти упираются в мышцы 

живота. В фазе подседа брюшная полость и грудь еще больше подвергаются сдавливанию, и 

спортсмен совершает естественный выдох. В фазе выталкивания грудная клетка и живот 

освобождаются от давления гирь, и спортсмен выполняет вдох. В фазе подседа грудная 

клетка фиксируется вследствие напряжения мышц плечевого пояса, верхних конечностей и 

брюшного пресса. Поэтому спортсмену целесообразно делать выдох. Недопустима задержка 

выдоха в этой фазе, что часто наблюдается у новичков. Из-за отсутствия навыка в дыхании 

некоторые из них задерживают выдох до момента опускания гирь после фиксации. В 

положении фиксации гирь вверху гиревики высокой квалификации совершают один или два 

дыхательных цикла в зависимости от темпа выполнения подъемов. Во время фиксации гирь 

дыхание за счет экскурсии грудной клетки затруднено, зато возможно диафрагмальное 

дыхание. Нестабильное дыхание сопровождается нарушением работы сердца и системы 

кровообращения, так как ослабляется присасывающая функция грудной клетки и 

затрудняется ток крови в системе верхней полой вены. Последнее обуславливает застой 

крови на периферии и нарушение обмена веществ. 

Согласование движений. 

Рациональное сочетание движений ног, рук и туловища, а также дыхания обеспечивает 

стабильный ритмо-темповый рисунок двигательных действий. Согласованное движение 

кинематических звеньев помогает сохранять уравновешенное положение тела. Ноги 

являются основным, а часто единственным источником сил для совершения подъемов гирь. 

Поэтому движениям ногами подчиняются движения различных частей тела. 

Упражнение толчок характеризуется сложным согласованием поочередных движений 

ногами, туловищем и руками. В исходном положении перед очередным выталкиванием ноги 

выпрямлены. Туловище разогнуто в поясничном отделе позвоночника и согнуто в грудном. 

Руки выполняют функцию опоры для гирь. Они прижаты к туловищу, и локти упираются в 

гребни подвздошных костей. Во время полу приседа туловище, голова и руки остаются в том 

же положении, какое принимали в исходном положении. Характерное для новичков 

движение в этой фазе - это движение туловища вперед, что приводит к отрыву локтей, и гири 

удерживаются за счет напряжения мышц рук. Основу эффективного выталкивания гирь 

вверх составляет согласованность сильного разгибания ног в коленном, затем в 

голеностопном суставах с движением туловища вперед в момент подседа. При этом 

туловище в грудном и поясничном отделах позвоночника разгибается. После фиксации при 

опускании гирь на грудь грудная клетка освобождается от напряжения, так как мышцы, 

удерживающие гири вверху, в этот момент расслабляются, и спортсмен делает вдох. После 

касания гирями плеч происходит естественный выдох. Далее падение гирь амортизируется 

икроножными мышцами. Туловище снова сгибается в грудном отделе позвоночника, 

выдавливая воздух из легких. Таким образом, в упражнении толчок наблюдается хорошо 

выраженная волнообразность движения туловища, подчиняясь которому совершаются 

дыхательные движения. 

УПРАЖНЕНИЕ ТОЛЧОК ГИРЬ ПО ДЛИННОМУ (ПОЛНОМУ) ЦИКЛУ 

Толчок гирь по длинному циклу возник как разновидность толчка двух гирь от груди. В этом 

упражнении после фиксации гирь вверху они опускаются в положение виса и снова 

поднимаются на грудь для очередного выталкивания вверх. 
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Результаты в этом упражнении ниже, чем в классическом толчке, так как опускание гирь в 

положение виса и замаха после каждого подъема отнимает огромное количество энергии у 

спортсменов. Техника своеобразна: выполняя мощный подрыв, при подъеме гирь на грудь, 

вначале касаются гирями груди, лишь затем локти упирались в гребни подвздошных костей 

или наоборот, вначале устанавливая локти, мягко принимают гири на грудь. Единого способа 

выполнения этого упражнения не существует. Так как подъем гирь от груди и опускание гирь 

на грудь сходны с движениями при выполнении классического толчка, то далее будут 

рассмотрены лишь сброс гирь в вис и подъем их на грудь после замаха. 

Движения, выполняемые руками. 

Движения руками являются основными при опускании гирь в вис и очередной замах и 

подъеме их на грудь. Им подчинены движения ногами, наклон и выпрямление туловища. 

Руки являются связующим звеном между гирями и туловищем. Гири в начале сброса, 

двигаясь по дуге вперед - вниз, теряют опору и переходят в свободное падение. В это время 

кисти перехватывают дужки гирь из захвата снизу в захват сверху. Локти, потеряв опору, не 

разводятся в стороны, а находятся рядом с туловищем. После перехвата дужек руки 

выпрямляются под действием сил тяжести гирь, «превращаясь в лямки». При подрыве гирь 

вверх руки также выпрямлены. Они сгибаются только в фазе подъема на грудь, во время 

которой осуществляется перехват дужек из захвата сверху в захват снизу. Затем руки 

прижимаются к груди и гири снова находят опору на предплечьях. 

Движения, выполняемые ногами 

Ноги совершают симметричные движения. Они выполняют амортизационную и 

координационную роль при опускании гирь в замах. Во время подрыва разгибание ног 

является основным движением, создающим силу подъема гирь вверх до уровня груди. После 

подъема гирь на грудь следует небольшое амортизационное сгибание ног в коленных и 

голеностопных суставах. 

Движения туловища. 

Туловище при опускании гирь в замах, при подрыве и вскидке на грудь выполняет 

уравновешивающую и координационную роль. При сбросе, когда гири движутся вперед 

-вниз, туловище наклоняется назад. При прохождении гирями вертикали в висе туловище 

немного наклоняется вперед, руки и туловище «приклеиваются» друг к другу. Дальнейшее 

движение гирь в замахе по дуге назад до остановки в «мертвой» точке вызывает 

уравновешивающий наклон туловища вперед. Таким образом, проекция ОЦТ системы «гиря 

- спортсмен» всегда находится в площади опоры. 

Дыхание. 

Дыхание координируется с движениями рук и туловища. Самый распространенный способ 

дыхания - это два вдоха и два выдоха за полный цикл движения «сброс - заброс». Вдох 

происходит в начале сброса, выдох заканчивается в конце замаха гирь назад. В начале 

движения гирь вперед и во время подрыва происходит вдох, а в конце подъема гирь на грудь 

- выдох. Однако у мастеров высокого класса при сбросе и подъеме гирь на грудь отмечается 

три цикла дыхания. Во время сброса грудная клетка освобождается от давления сил тяжести 

гирь. Здесь спортсмен делает вдох до момента перехвата дужек гирь. После их захвата сверху 

руки и весь плечевой пояс испытывают нагрузку из-за действия центробежных сил. 

Напряжение мышц плечевого пояса фиксирует грудную клетку, поэтому в этой фазе 

спортсмен делает выдох до завершения маха гирь назад. В начале движения гирь вперед 

грудная клетка не испытывает сильного давления и начинается вдох, который завершается 

выдохом, при прохождении гирями самой нижней точки, перед подрывом. Подрыв гирь 

вверх сопровождается вдохом. Во время полета гирь вверх вдох завершается в момент 

перехвата дужек из захвата сверху в захват снизу. Во время амортизации сгибание туловища 

в грудном отделе позвоночника вызывает выдох. 

Согласование движений. 

Ключевой позицией в общей координации движений является момент подрыва гирь вверх 

после прохождения ими вертикали, а также непрерывность и ритмичность дыхательных 

циклов. Спортсмены низкой квалификации, торопясь закончить цикл, начинают торможение 
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и тягу гирь тогда, когда они еще двигаются назад или находятся в «мертвой» точке, не 

дожидаясь, когда гири сами, как маятник, придут к вертикали. При этом нарушается ритм 

движений и дыхания. При подрыве гирь вверх сила подъема, развиваемая ногами, через 

туловище и прямые руки прикладывается к гирям. Получив необходимое количество 

движений, гири по инерции поднимаются до уровня груди, где подхватываются согнутыми в 

локтях руками. 

УПРАЖНЕНИЕ РЫВОК . 

Упражнение рывок отличается от других упражнений гиревого спорта высокой динамикой 

асимметричных движений рук и ног. Рывок, выполняемый с одной гирей, благодаря своей 

динамике и амплитуде растягивает позвоночник и дает плавную мышечную нагрузку. Это 

упражнение является прекрасным средством для укрепления мышц спины, развития 

гибкости, выработки правильной осанки и профилактики искривлений позвоночника. По 

технике исполнения рывок - наиболее сложное упражнение гиревого двоеборья. Сила и 

собственный вес атлета при выполнении рывка имеют большое, но не решающее значение. 

Результат в рывке засчитывается как полусумма подъемов обеих рук. Используется два 

характерных способа подрыва. Самым распространенным способом является подрыв гири за 

счет активного разгибания одноименной ноги, включая разгибание ступни, с поворотом 

туловища в одноименную сторону. При выполнении упражнения вторым способом подрыв 

осуществляется за счет синхронного разгибания ног лишь с незначительным поворотом 

туловища в одноименную сторону. В первом способе опускание гири в замах происходит по 

более крутой траектории, чем при подъеме. Во втором способе траектория опускания гири на 

нижней половине пути повторяет траекторию при замахе и подрыве. 

Движения, выполняемые ногами. 

В упражнении рывок ноги выполняют два подготовительных и одно рабочее движение. 

Подготовительное движение ног при опускании гири в замах заключается в амортизации 

падения гири за счет напряжения икроножных и четырехглавых мышц бедра. В фазе 

опускания гири эти мышцы работают в уступающем режиме до прохождения руки с гирей 

вертикального положения. Далее, двигаясь по траектории маятника, гиря поднимается вверх, 

освобождая ноги от нагрузки. Второе подготовительное движение производится во время 

маха вперед. Ноги снова сгибаются в коленных и голеностопных суставах для их 

последующего разгибания в рабочем движении. В зависимости от способа выполнения рывка 

в фазе подрыва гири вверх асимметрично вначале разгибается одноименная нога в коленном 

и голеностопном суставе, а разноименная - только в коленном. Во втором способе подъема 

гири синхронно разгибаются обе ноги. 

Движения, выполняемые руками. 

Движение руки во время рывка согласовывается с движениями ног и туловища. В фазе 

опускания гири вначале происходит супинация кисти и сгибание руки в локтевом суставе. 

Далее, двигаясь вниз, гиря разгибает руку. При этом происходит пронирование кисти и 

перехват дужки из захвата снизу в захват сверху. Рука, сопровождая гирю в замахе, остается 

выпрямленной до конца фазы подрыва и сгибается в локтевом суставе в фазе подседа. 

Перехват дужки гири из захвата сверху в захват снизу происходит в фазе подседа. Большое 

значение имеет умение расслаблять мышцы кисти. Плотное сжатие пальцев при перехватах 

дужки может привести к образованию мозолей на пальцах и ладони, срыву кожи, а также к 

ощутимым ударам по предплечью в фазе подседа и фиксации. 

Движения туловища. 

Туловище в упражнении рывок имеет уравновешивающую и координирующую функцию. 

Выполнение подъема гири только за счет разгибания спины приводит к скорому утомлению 

мышц-разгибателей спины и к болевым ощущениям в пояснице. В фазе опускания, когда 

гиря движется вперед - вниз, производится уравновешивающее движение туловища назад. 

Дыхание. 

В упражнении рывок условия для дыхания более облегченные по сравнению с упражнениями 

толчок и толчок двух гирь по длинному циклу. В момент фиксации гири вверху при 

выполнении упражнения с тяжелыми гирями, невысокий темп движений позволяет делать 1 - 
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2 дыхательных цикла (вдох - выдох). Новички в этой фазе используют более привычное для 

них грудное дыхание, однако спортсмены высокой квалификации задействуют 

диафрагмальное дыхание. При опускании гири выполняется вдох за счет экскурсии грудной 

клетки, так как из-за снятия напряжения с верхнего плечевого пояса она освобождается от 

действия силы тяжести. После перехвата дужки гири из захвата снизу в захват сверху сила 

тяжести гири вновь нагружает мышцы верхнего плечевого пояса, создавая условия для 

выдоха. В конце фазы замаха перед изменением направления движения горизонтальная и 

вертикальная составляющие скорости гири уменьшаются до нуля. Поэтому перед началом 

движения гири вперед создаются благоприятные условия для начала короткого вдоха. При 

прохождении гирей самой нижней точки, когда начинается воздействие силы тяжести, 

целесообразно выполнить короткий выдох и затем сразу - вдох при подрыве гири вверх. В 

момент перехвата дужки гири из захвата сверху в захват снизу выполняется выдох до 

момента фиксации гири вверху. При таком способе дыхания за один цикл упражнения рывок 

получается три вдоха и три выдоха. При поднимании 16 кг или 24 кг гирь темп подъемов 

получается гораздо выше. Дополнительно вдох и выдох во время фиксации не выполняются. 

Спортсмены за один цикл упражнения не успевают выполнить более двух дыхательных 

циклов: опускание гири - вдох, замах - выдох, подрыв - вдох, фиксация - выдох. Многие 

спортсмены даже с тяжелыми гирями не перестраиваются с двух циклового дыхания на 

трехцикловое дыхание. При этом в фазе замаха у них наблюдается задержка дыхания 

(натуживание), что может неблагоприятно отражаться на уровне работоспособности, а, в 

конечном счете, на результатах. 

Согласование движений. 

Выполнение упражнения начинается из исходного стартового положения. В этом положении 

гиря устанавливается на расстоянии примерно одной ступни от площади опоры. По команде 

«старт» спортсмен прямой рукой захватывает дужку гири сверху, при этом ноги согнуты в 

коленях, пятки не отрываются от помоста. Туловище наклонено вперед, спина выпрямлена. 

Руки и туловище представляют собой жесткие кинематические звенья, подвижно 

скрепленные в плечевом суставе. Упражнение начинается с подготовительного движения - 

разгибания ног и уменьшения угла наклона туловища. Гиря, как маятник, движется назад - 

вверх. Точкой подвески является плечевой сустав, рука - связующее звено. Гиря движется 

назад - вверх и, теряя свою кинетическую энергию, зависает в «мертвой точке». После 

остановки гиря, как маятник, начинает движение вперед - вниз, во время которого ноги 

сгибаются в коленных суставах, туловище принимает вертикальное положение. При 

сгибании ног мышцы-разгибатели бедра предварительно растягиваются для их 

последующего мощного сокращения в рабочем движении - подрыве гири вверх. 

Рабочее движение - подрыв гири вверх - начинается после прохождения руки с гирей 

нижнего вертикального положения. При подрыве туловище наклоняется назад, ноги 

разгибаются в коленных и голеностопных суставах, рука продолжает выполнять функцию 

связующего звена. При выполнении подготовительного движения, а также в фазе подрыва 

рука и туловище остаются жесткими кинематическими звеньями. Сгибание руки с гирей и 

туловища (округлая спина) в этих фазах движения уменьшают эффективность работы мышц 

ног. Количество движения развиваемое этими мышцами, будет теряться в лишних 

«шарнирных» соединениях (в локтевом суставе, в поясничном и грудном отделах 

позвоночника). В начале фазы подседа рука с гирей сгибается в локтевом суставе, пальцы, 

удерживающие гирю, слегка расслабляются и облегчают перехват дужки гири без 

скольжения в ладони в момент перехвата дужки из захвата сверху в захват снизу. В конце 

фазы подседа свободный полет гири вверх завершается приемом гири на выпрямленную 

руку. Для амортизации этого движения ноги незначительно сгибаются в коленных суставах. 

В начале выполнения упражнения такого сгибания ног может и не быть, однако в конце 

выполнения упражнения на фоне усталости высота свободного полета гири вверх 

уменьшается и подсед выполняется глубже. 

Следующее подготовительное движение - опускание гири в замах - выполняется после 

фиксации гири вверху. При опускании гири ее путь можно разделить на две части. Первую 
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часть она проходит во время супинации кисти, а вторую - во время пронации кисти. 

Опускание начинают с движения гири вперед и поворота ее за счет супинации кисти 

(поворот ладони к себе). Сопровождая движение гири вниз, рука сгибается в локте, плечо 

приводится к туловищу. Туловище наклоняется назад, и на уровне от подбородка до живота 

выполняется перехват дужки гири сверху. С началом опускания гири в свободное падение 

она поворачивается вокруг вертикальной оси за счет пронации кисти (поворот ладони 

вовнутрь). При дальнейшем движении вниз гиря в свободном падении разгибает руку и 

движется по дуге вниз - назад за счет силы тяжести гири (по инерции). При дальнейшем 

маятниковом движении гири назад - вверх ноги разгибаются в коленных суставах, однако, по 

мере нарастания утомления угол в коленных суставах начинает увеличиваться и постепенно 

становится равным углу, до которого колени сгибаются в конце фазы опускания гири. 

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 

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 - это 

выполнение упражнения в пределах собственных аэробных возможностей. Темп и 

продолжительность выполнения упражнения должна быть доступной. Одним из признаков 

выполнения упражнения в аэробном режиме является возможность разговаривать. Но как 

только дыхание затрудняется и становится невозможным вести разговор, значит, темп 

является повышенным. 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. Наиболее простой, но менее точный способ определения 

максимального значения ЧСС состоит в следующем: из числа 220 вычитается возраст 

спортсмена в годах. Для определения уровня ЧСС во время тренировочного занятия 

необходимо остановиться и нащупать пульсирующую артерию на шее. Количество ударов за 

10 секунд умножается на 6. Если полученное значение превышает 75 % от максимальной 

ЧСС, значит, упражнение выполняется слишком быстро и следует снизить темп выполнения 

упражнения или выполнять упражнения с гирями меньшего веса. 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. Более точные значения ЧСС можно получить, используя 

пульсометр. Недостаток равномерного метода заключается в том, что при выполнении 

упражнений в относительно невысоком темпе с гирями малого веса (с низкой 

интенсивностью) недостаточно развивается сила мышц, скоростно-силовые качества, 

специальная выносливость, необходимые для успешного выступления в соревнованиях. В 
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ходе подготовки к соревнованиям необходимо выполнять определенный объем нагрузки 

такой интенсивности, которая приводит к повышению результатов. 

Переменный метод. 

Содержание выполнения упражнений с гирями переменным методом заключается в том, что 

выполняется несколько подходов. В первой половине подходов вес гири повышается, а во 

второй половине - снижается. Например, подходы выполняются с гирями: 12, 16, 20, 16, 12 

кг. Интенсивность нагрузки вначале увеличивается, а затем снижается при неизменном темпе 

выполнения упражнения. Он выдерживается постоянным для того, чтобы ритм чередования 

процессов напряжения и расслабления мышц был стабильным независимо от веса гирь. Как 

один из методов повышения уровня силовых, скоростных качеств и силовой выносливости 

он может применяться далеко не всеми. Это, на наш взгляд, связано с большим и 

изнурительным объемом работы, который предполагает переменный метод. Важной 

особенностью является то, что выполнение упражнений с гирями большого веса 

способствует повышению силовых способностей организма спортсмена. Помимо 

увеличения мышечной силы, упражнения, выполняемые с гирями разного веса (от 

облегченных до гирь весом более соревновательных), повышают стабильность техники, 

повышают экономичность движений путем совершенствования техники выполнения 

упражнений. Переменный метод выполнения упражнений могут применять спортсмены при 

условии высокого уровня физической подготовленности. Без достаточной силовой 

подготовленности, высокого уровня общей и силовой выносливости спортсмена данный 

метод противопоказан. Занятия с гирями разного веса рекомендуют выполнять упражнения 

упорядоченно. Они как бы выстраивают «пирамиду». После разминочных упражнений в 

подготовительной части занятия, подходы начинают выполнять с легких гирь, переходя к 

более тяжелым. Выстраивается восходящая и нисходящая «лестница». Например: 12, 16, 20, 

24 кг. Затем происходит спуск по этой «лестнице»: 24, 20, 16, 12 кг. Количество подъемов и 

количество повторов определяется индивидуально. Однако темп выполнения подъемов по 

мере увеличения веса гирь не должен снижаться. Подъем и спуск по «лестнице» в одном 

темпе необходим для выработки рациональной техники. Распространенная ошибка 

заключается в том, что 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 техника поднимания гирь у новичков сильно меняется 

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 свои силовые и 

скоростносиловые возможности. В процессе занятия необходимо выбирать для себя 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. 

Приведенная тренировочная схема поможет привыкнуть к подобным переходам, которые 

после нескольких занятий становятся плавными и незаметными. Несмотря на то, что занятие 

с гирями разного веса, прежде всего повышает скоростно-силовые качества, она также 

представляет собой отличный метод совершенствования выносливости. Четыре-пять 

повторов данной схемы равнозначны подъему гирь равномерным методом в течение 30 - 40 

минут. Тренировочный процесс по «пирамиде» вовсе не означает уменьшение объема 

нагрузки, выражаемой в килограммах. 

Основная задача - снижение энергозатрат. Наиболее распространенная и серьезная ошибка - 

это избыточные движения рук при подъеме облегченных гирь. При этом подъем гирь 

выполняется за счет более быстрых, но относительно слабых мышц рук. С увеличением 

активности мышц рук, как правило, возникают избыточные наклоны и сгибания туловища, 

непроизвольные переступания на помосте. Спортсменам необходимо добиваться того, чтобы 

большую часть времени руки оставались связующим звеном между гирей и туловищем, 

чтобы большая сила мышц рук проявилась лишь в короткий момент фиксации гирь наверху в 
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толчке или в момент подрыва гири вверх в рывке (мышцы кисти). Следующий путь экономии 

энергозатрат - координированные, без излишнего напряжения движения туловища. 

Выталкивание гирь вверх в толчке, а также подрыв гирь в рывке необходимо выполнять за 

счет работы ног. Многие 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, они 

вынуждены искать более рациональную технику. 

Упражнения с гирями большого веса, создают значительные напряжения и нагрузки в 

опорно-двигательном аппарате (голеностопные, коленные, тазобедренные суставы, 

позвоночник и т.д.). Поэтому на первых занятиях, посвященных отработке техники с 

тяжелыми гирями, необходимо быть более осторожными, чем при ознакомлении с основами 

техники с легкими гирями. При этом проводить занятия следует в обуви, предохраняющей 

стопы от случайных травм. Она должна иметь жесткую подошву и невысокий каблук, а также 

плотно прилегать к пяткам. Это позволяет стабилизировать положение пяток и исключить 

возникновение вращательного движения стопы, которое может привести к перенапряжению 

мышц ног и к повреждениям коленного и голеностопного суставов. 

На первых занятиях необходимо исключить максимальные усилия при поднимании гирь. 

Между подходами планируются интервалы отдыха, достаточные для восстановления 

организма перед выполнением следующего подхода. Постепенно, совершенствуя силовые 

качества, увеличивается интенсивность нагрузки. Однако, даже достигнув максимального 

объема тренировочной нагрузки, спортсмен должен 1-2 (иногда 3-4) дня в неделю посвящать 

отдыху. Применение переменного метода на каждом занятии может стать для спортсмена 

причиной получения различных травм. Поэтому недельный тренировочный объем должен 

быть слегка уменьшен. Так как наряду с повышением уровня скоростно-силовых качеств 

необходимо уделять время и для повышения уровня выносливости. 

Недельное тренировочное расписание начальной подготовки, направленное на овладение 

техникой поднимания гирь и повышение уровня скоростно-силовых способностей, может 

выглядеть следующим образом. 

Примерное тренировочное расписание - Понедельник, Среда, Пятница, Воскресенье. 

Метод равномерный «пирамида». Тренировки ЧСС, уд./мин 130-140; 140-180; 130-140; 

140-180. 

В дни, когда спортсмен не тренируется по «пирамиде», следует поднимать гири 

равномерным методом. Темп может быть 6-8 подъемов в минуту в упражнении толчок и 

10-12 подъемов в минуту в упражнении рывок за 10-20 минут в каждом подходе. 

Продолжительные подходы включаются в это недельное расписание для того, чтобы 

поддерживать необходимый уровень выносливости. Следует еще раз отметить, что 

«пирамида» - надежный метод повышения мышечной силы и скоростносиловых 

способностей гиревика. И хотя эти факторы не играют решающей роли в соревновательной 

деятельности, они могут дать спортсмену то небольшое преимущество перед соперниками, 

которое позволит повысить темп на 1-2 подъема в минуту на тактически продуманных 

отрезках соревновательного времени. 

Интервальный метод. 

Интервальным методом повышаются темповые возможности организма спортсмена. Этот 

метод наиболее распространен среди спортсменов высокой квалификации. Упражнение 

выполняется в высоком темпе серийно - продолжительностью 1-2 минуты. Промежутки 

между сериями чередуются 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 одно тренировочное занятие таких подходов может быть 

проведено несколько. Интервальный метод позволяет в самые короткие сроки повысить 

специальную выносливость, совершенствовать ритмотемповые характеристики 

двигательных действий в упражнениях гиревого спорта именно в период подготовки к 

соревнованиям. Выполнить разрядные нормы и даже неплохо выступить на соревнованиях 
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можно, используя тренировочную программу, основанную на продолжительном и 

равномерном поднимании гирь в аэробном режиме. Однако очевидно, что спортсмен, 

придерживающийся только такого метода тренировки, не сможет полностью раскрыть свой 

потенциал. Соревнования в гиревом спорте - это, прежде всего, испытание силовой 

выносливости. Исследования изменения частоты сердечных сокращений в процессе 

соревновательных «прикидок» у многих спортсменов высокой квалификации показывают, 

что, начиная с пятой или шестой минуты, уровень ЧСС превышает 180 уд./мин. 

Следовательно, примерно с середины соревновательного времени спортсмены выполняют 

упражнения в анаэробном режиме. По этой причине в процессе тренировки необходимо 

совершать определенный объем работы, направленный на повышение анаэробной 

производительности организма. 

В ходе повышения уровня скоростных способностей спортсмена интервальным методом 

совершенствуется опорно-двигательный аппарат, ритм дыхания, улучшается координация 

движений. Кроме того, повышается уровень максимального потребления кислорода, при 

котором гиревик может совершать двигательные действия в аэробном режиме. Помимо того, 

что интервальная тренировка улучшает скоростные качества, ее особо важной функцией в 

подготовке гиревика является совершенствование техники упражнений, выполняемых в 

более высоком темпе. 

На наш взгляд, при определенном уровне общей выносливости и силовых качеств, уровень 

которых повышается на тренировочных занятиях, проводимых с использованием 

равномерного и переменного методов, спортсмен с меньшими усилиями справляется с 

физическими нагрузками интервальных занятий. Однако новичкам занятий с 

использованием интервального метода следует проводить не более 1-2 раз в неделю, даже в 

период подготовки к соревнованиям. Интервальный метод не пользуется популярностью у 

начинающих, а также у тех спортсменов, которые занимаются «для себя». Основная причина 

в том, что они хотят уйти от монотонных, трудоемких и изнурительных интервальных 

занятий, составляющих основу тренировки спортсменов высокой квалификации. 

Однако 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. И что особенно важно - 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 такие занятия 

воспринимаются легко, и она скоротечна по времени. 

   В гиревом спорте выделяют два варианта интервального метода выполнения упражнений. 

Первый - это спринт, т.е. серийное выполнение упражнений в течение 15-30 секунд в 

максимальном темпе. 

Второй - это темповый вариант, т.е. выполнение упражнений в течение 1-2 минут. 

Примерный темп выполнения упражнения толчок - 6, 8, 10, 12 подъемов в минуту, а 

упражнения рывок - 10, 15, 17, 20 подъемов в минуту. 

При интервальном методе тренировки максимально используются аэробные и анаэробные 

возможности организма спортсмена. Темп выполнения упражнения хотя и превышает 

соревновательный, но спортсмен в состоянии поддерживать его в течение значительного 

отрезка времени. При этом не возникает большой кислородной задолженности. 

У каждого спортсмена свой темп выполнения упражнения. Например, поднимающий на 

соревнованиях гири в упражнении толчок в темпе 10 раз/мин, при интервальном выполнении 

этого упражнения может поднимать в темпе 12-15 раз/мин и более. Достичь такого 

результата спортсмену не трудно, главное поддерживать выбранный темп и не 

переутомляться к концу каждой 1-й (2-й) минуты. 

Выполнение упражнений в высоком темпе происходит с большой интенсивностью движений 

и способствует повышению уровня скоростносиловых способностей. В этом отношении он 

напоминает тренировку переменным методом. Поскольку в каждом повторе спортсмен 

выполняет упражнение с усилием, близким к максимальному, увеличиваются 
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восстановительные периоды. Можно также сократить число повторов. По мере роста 

физической подготовленности, восстановительные периоды могут постепенно уменьшаться, 

а число повторов - увеличиваться. Распространенная ошибка тренирующихся интервальным 

методом, заключается в следующем: обращая большое внимание на выполнение серий, они 

забывают о таком важном аспекте, как интервал отдыха. 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. По мере повышения уровня 

подготовленности, спортсмен начинает привыкать к интервальным занятиям и будет в 

состоянии сократить восстановительный период между отдельными сериями. 

Повторный метод. 

В период подготовки к соревнованиям наряду с интервальным методом много времени 

отводится повторному методу. В нем предусматривается повторное выполнение подходов с 

повышенной интенсивностью и интервалами отдыха между подходами, определяемыми 

самочувствием спортсмена. В повторном методе величина физической нагрузки на организм, 

определяется суммарным объемом и интенсивностью нагрузки. Например, выполняется 

упражнение рывок в темпе, который спортсмен способен выдерживать в течение 3-5 минут. 

Затем отдохнув (в отличие от интервального метода) до полного восстановления, еще раз 

повторяет упражнение в том же темпе. 

Наиболее распространенная ошибка начинающих заключается в том, что, приступая к 

тренировкам в анаэробном режиме, они слишком рано начинают выполнять упражнения в 

высоком темпе. Между тем организм должен адаптироваться к темповым сериям подъемов 

за короткие отрезки времени, так как начинающий переходит к ним от относительно 

невысокого темпа подъемов гирь. Одна из основных задач на начальном этапе - повышение 

уровня скоростно-силовых способностей, не ухудшая при этом общей физической 

выносливости и техники двигательных действий. Один из способов избежать 

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. После нескольких занятий спортсмен привыкает к более высокому 

темпу выполнения упражнения, он перестает вызывать у него чувство неудобства, так как 

движения становятся более координированными и рациональными. При повторяющихся 

подходах необходимо помнить о главной задаче: умении поддерживать рациональную, 

экономичную технику выполнения упражнения. 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 не напряжены, 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 рекомендуется выполнять общеразвивающие 

упражнения невысокой интенсивности. Это способствует выведению шлаков из мышечных 

тканей и утилизации молочной кислоты. Полная остановка сразу после выполнения 

упражнения часто вызывает 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 выполненная часть работы на организм. Так как в 

повторном методе не используются заранее спланированные интервалы отдыха, он является 

прекрасным средством улучшения техники движений. В интервалах отдыха может 
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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 применение переменного и интервального метода на тренировках 

является своеобразным изнурительным трудом. Тем не менее, тренировка в выполнении 

упражнений в высоком темпе и с различными по весу гирями полезна. Она дает спортсмену 

представление о максимальном темпе, а также позволяет определить степень адаптации 

сердечнососудистой и дыхательной систем к физической нагрузке, вызванной повышением 

интенсивности упражнений. Многие 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 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. 

Для большинства начинающих наиболее приемлемыми методами подготовки, на наш взгляд, 

являются равномерный и переменный методы тренировки, а также участие в соревнованиях. 

Если интервальный и повторный методы, применяемые на занятиях, действуют на 

спортсмена благотворно, значит, эти методы необходимо применять и в дальнейшей 

подготовке. 

Тактическая подготовка. 

   Целенаправленные способы использования технических приемов в соревновательной 

деятельности для решения соревновательных задач с учетом правил соревнований, 

положительных и отрицательных характеристик подготовленности, а также условий среды - 

называют спортивной тактикой. Каждый вид спорта накладывает определѐнный отпечаток 

на тактику ведения соревновательной борьбы, поэтому трактовка и определения этого 

понятия в различных видах спорта могут в определѐнной мере отличаться друг от друга. 

В целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так использовать приемы соревновательной 

деятельности, чтобы они позволили спортсмену с наибольшей эффективностью реализовать 

свои возможности (физические, технические, психические) с наименьшими издержками 

преодолеть сопротивление соперника. В основе спортивной тактики должно лежать 

соответствие тактического плана и поведения спортсмена во время состязания уровню 

развития его физических и психических качеств, технической подготовленности и 

теоретических знаний. 

  Помимо выбора способов, технических приемов и действий, она включает рациональное 

распределение сил в процессе выполнения соревновательных упражнений; применение 

приѐмов психологического воздействия на противника и маскировки намерений. 

Тактика может относиться к соревновательным, стартовым (бой, поединок, схватка, старт и 

др.) и ситуационным целям. Особенностью тактики является еѐ индивидуальный, групповой 

или командный характер, определяемый видом спорта, спортивной дисциплиной и 

особенностями соревнований. 

   Главное средство обучения тактики - повторное выполнение упражнений по задуманному 

плану, например: показ лучшего результата в первой попытке; использование одного из 

разученных вариантов в ответ на предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы 

и многое другое. 

Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и волевых 

качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить 



30 

 

задуманную комбинацию, необходимо повысить функциональные возможности спортсмена 

и его техническое мастерство. 

   Во-первых, необходимо выбрать наиболее разумный темп подъемов 

гирь. 

   Во-вторых, если спортсмен способен на повышение темпа на протяжении двух-трех минут, 

соперники, возможно, откажутся от намерения догнать его по количеству подъемов. Если же 

он снижает темп и продолжает поднимать гири одинаковое количество раз с его ближайшим 

соперником, то этот соперник, ощутив моральный подъем, прибавит темп, и наш спортсмен 

может оказаться позади него. Известно, что начинающие спортсмены устанавливают личные 

рекорды на каждом соревновании. Не стоит стремиться к этому каждый раз, тем более, если 

вы чувствуете себя не совсем в хорошей форме. Необходимо помнить, что «железо есть 

железо», и оно может победить любого. Однако один-два раза в год нужно устанавливать 

личные рекорды в различных упражнениях гиревого спорта. Тренировочное планирование 

должно учитывать эти попытки. 

Воспитательная работа. 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного 

образования. Высокий профессионализм тренера- преподавателя способствует 

формированию у обучающихся способности выстраивать свою жизнь в границах достойной 

жизни достойного человека. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и 

дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где 

используется и свободное время. 

  На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель формирует у 

обучающих патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, 

самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм), в сочетании с волевыми 

качествами (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

      Воспитательные средства: 

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

- высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

- дружный коллектив; 

- система морального стимулирования; 

- наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 

- проводы выпускников; 

- просмотр соревнований (фото, видео) и их обсуждение; 

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся; 

- проведение тематических праздников; 

- встречи со знаменитыми спортсменами; 

- экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

- трудовые сборы и субботники; 

- оформление стендов и газет. 

   Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Наряду с воспитанием у 

обучающихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание обращается на 

этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у обучающихся должное отношение к 

запрещенным приемам и действиям (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения 

спортсменов, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать 

спортсменов не только на достижение победы, но и на проявление в ходе соревнований 

морально - волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешности 

воспитательной работы в коллективе. Наблюдая за особенностями поведения своих 

подопечных во время их выступления на помосте, тренер- преподаватель может делать 

выводы об уровне морально-волевых качеств. 
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   Другие виды спорта и подвижные игры. 

Подвижные спортивные 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 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 - универсальное средство 

тренировки гиревика. 

Зачетные требования 

Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивно-оздоровительных 

групп. 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения 

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 (не более 

9,6) 

Челночный бег 3х10 (не более 

10,2) 

Выносливость Бег 1000м. 

без учета времени 

Бег 800 

без учета времени 

Сила 

Подтягивание на перекладине 

(не менее 4 раз) 

Подъем туловища лежа на спине 

(не менее 8 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа (не менее 10 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа (не менее 6 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 130 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 110 см) 

Г ибкость 

Выкрут прямых рук 

вперед-назад (ширина хвата не 

ограничена) 

Выкрут прямых рук 

вперед-назад (ширина хвата не 

ограничена) 
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