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1. Пояснительная записка

Дополнительная общеразвивающая программа «Гиревой спорт» имеет физкультурно-спортивную направленность.
«Гиревой спорт»– это система физических упражнений, в том числе со штангой, гантелями, гирями и различными блочными устройствами, направленная на гармоничное развитие мышечных групп человека.
Актуальность. Наш век – значительных социальных, технических и биологических преобразований. Научно – техническая революция внесла в образ жизни человека наряду с прогрессивными проявлениями и ряд неблагоприятных факторов, в первую очередь гиподинамию и гипокинезию, нервные и физические перегрузки, стрессы профессионального и бытового характера. Все это чревато такими последствиями как нарушения метаболизма, сердечно - сосудистыми заболевания, избыточная масса тела. Влияние неблагоприятных факторов на состояния здоровья молодого организма настолько велико, что внутренние защитные функции не в состоянии с ним справиться. Многочисленный опыт людей испытавших на себе воздействие такого рода неблагоприятных факторов показывает, что лучшим противодействием им является регулярные занятия физическими упражнениями в форме гиревого спорта. 

«Гиревой спорт» - предназначена для самых разных возрастных категорий населения (молодых юношей и девушек). Гиревой спорт всесторонне развивает человека, способствует достижению успеха в других видах спорта и человеческой деятельности, вырабатывает уверенность в своих силах, психологическую устойчивость к различным отрицательным воздействиям внешней среды. Специфика целей различных силовых тренировок определяет и наличие различных форм занятий, систем и школ силового совершенствования. В настоящее время наибольшую популярность

Программа включает в себя силовые тренировки в сочетании с правильной техникой и рационально подобранным питанием. Упражнения и питание, подбираются индивидуально — в зависимости от возраста, состояния здоровья, строения и особенностей фигуры. А так же позволит удовлетворить соревновательную деятельность юношей и девушек, используя такой вид спорта как гиревой спорт.

Программа составлена на основе нормативно-правовых документов:
- Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273 – ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»
- Государственная программа РФ «Развитие образования на 2013 – 2020 гг.»
- Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018г. №196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности  по дополнительным общеразвивающим программам».
Цель программы: Формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, удовлетворение индивидуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном и физическом совершенствовании, укрепление здоровья, организация свободного времени, жизненного самоопределения учащихся средствами физкультурно-спортивной деятельности.
Задачи программы
· привлечение максимально возможного числа детей и подростков к регулярным занятиям спортом, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и здоровому образу жизни;
· укрепление здоровья и развитие основных функциональных возможностей организма;
· коррекция недостатков в физическом развитии;
· обогащение двигательного опыта, обучение основам техники работы на тренажёрах; овладение основами техники выполнения отдельных физических упражнений;
· развитие и совершенствование общих физических качеств, необходимых в дальнейшем для успешного освоения техники гиревого спорта;
· воспитание морально – волевых качеств, формирование спортивного характера;
· популяризация гиревого спорта и вовлечение максимального количества детей и подростков в систему подготовки по гиревому спорту;
· предварительный отбор детей для занятий гиревым спортом.

Срок реализации программы -1 год на 240 часа.
Возраст для занятий по программе для школьников и студентов от 12 до 18 лет.
Формы обучения  индивидуальные, групповые.
Тип занятий: теоретические и практические.
Наполняемость групп – 10-20 человек.
Формы обучения и виды занятий:
соревнования,  турниры, контрольное тестирование, мониторинг, самостоятельная подготовка, индивидуальные занятия, лекции. 

2.Календарный учебный график
Программой предусмотрена организация образовательного процесса в течение 36 недель учебного года.
Начало обучения - 1 сентября;
Окончание обучения – 30 июня.
Режим занятий. Количество часов в неделю – 6 ч.                                     Учебно-тренировочные занятия проводятся 2 раза в неделю по 3 занятия в день, каждое 40 минут с обязательным перерывом 10 минут.  
План-график 
	№
п/п
	           Месяцы

Наименование
курса
	9
	10
	11
	12
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	Всего


	1.
	Физическая подготовка
(ОФП, СФП)
	12
	13
	13
	13
	10
	12
	13
	12
	9
	13
	120

	2.
	Основы гиревого спорта
	12
	13
	13
	13
	10
	12
	13
	12
	9
	13
	120

	
	Всего часов
	24
	26
	26
	26
	20
	24
	26
	24
	18
	26
	240

	
	Всего в год
	240




Сроки проведения промежуточной (итоговой) аттестации: май.

2. 1. Планируемые результаты
По окончании  обучения курса «Физическая подготовка» обучающиеся должны знать:
 - об истории развития гиревого спорта;
- теоретические основы в области: физиологии, психологии, основ гигиены, питания и спортивной тренировки, методики развития силы, гибкости;
- о развитии выносливости средствами аэробных нагрузок.
- оборудование для занятий гиревым спортом в тренажерном зале.
- правила техники безопасности и пожарной безопасности, профилактика травматизма.
 Уметь:
- использовать спортивный инвентарь и оборудование;
- выполнять общеразвивающие упражнения:
- управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий общефизической подготовкой, игровой и соревновательной деятельности.
- выполнять  самостоятельно специальные физические упражнения  на развитие аэробной выносливости.
- выполнять упражнения на развития силы для групп мышц всего тела, упражнения на развитие гибкости.

По окончании обучения курса «Гиревого спорта» учащиеся должны знать:
- правила поведения и безопасности во время занятий, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий;
-  теоретические основы выполнения атлетических упражнений.
Уметь:
- выполнять упражнения из других видов спорта, используемые в период обучения;
-  выполнять технически правильно упражнения с гирями и специальные вспомогательные упражнения;
- преодолевать трудности, связанные с проявлением волевых качеств и физической выносливости;
- использовать спортивный инвентарь и оборудование;
- осуществлять контроль за техникой выполнения упражнений;
- выполнять  самостоятельно специальные физические упражнения;
-  применять полученные на занятиях умения и навыки  в соревнованиях  и контрольных испытаниях по гиревому спорту.


2.2 Форма проведения промежуточной аттестации:

- Зачет за «Физическую подготовку» - спортивные состязания/ тестирование, выполнение контрольных упражнений по курсу физическая подготовка.
- Зачет за «Основы гиревого спорта»  - внутригрупповые соревнования по курсу основы гиревого спорта.
соревнования/ тестирование, внутригрупповые соревнования. 

3. Содержание программы
Теоретическая подготовка
Техника безопасности, правила внутреннего распорядка ОУ. Физическая культура и спорт в РФ. Состояние и развитие гиревого спорта в РФ. Морально – волевая и психологическая подготовка. Профилактика травматизма спортсменов. Гигиена личная и общественная. Закаливание организма, гигиена, режим и питание спортсмена. Влияние занятий спортом на строение и функции организма. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. Оборудование и инвентарь для занятий. 
Практические занятия
Общая физическая подготовка
Различные упражнения, развивающие гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи), с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении, индивидуально, с партнером и в группе.
Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, гири) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине, брусьях и др.), с использованием тренажерных устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения.
Строевые и порядковые упражнения. Ходьба, бег. Выполнение упражнений в равномерном, переменном темпе и повторно. 
Упражнения, способствующие совершенствованию силовой подготовки: жим штанги лежа, жим штанги под углом 450, поднимание штанги на грудь, приседания со штангой, наклоны со штангой, повороты со штангой на плечах, тяга штанги к подбородку, румынская тяга, тяга становая, сведение рук на блочном устройстве, пулл-овер, жим  трицепсовый на блоке, тяга на блочном устройстве узким хватом к груди, сведение рук на блочном устройстве.
Упражнения с гантелями: имитация прямых ударов в боксе; жим гантелей стоя, сидя, лежа; поднимание рук через стороны и перед собой; разведение рук с гантелями в положении лежа; сгибание рук с гантелями в локтевых суставах; приседания и полуприседы с гантелями в различных вариантах. Вес используемых гантелей и количество повторений зависит от подготовленности спортсмена. 
Упражнения для совершенствования специальной гибкости гиревика: махи, медленные движения с максимальной амплитудой, статические напряжения с сохранением позы в исходном положении перед очередным выталкиванием гирь и в положении фиксации гирь вверху, выкрут  прямых рук за спину.
Специальная физическая подготовка
Упражнения с гирями
Освоение технических элементов. Упражнения с гирями: подготовительные, специально-подготовительные и соревновательные. Подготовительными упражнениями являются рывковые махи гирь с перекладыванием из одной руки в другую, различные приседания. Широко используется такое упражнение, как «заброс одной гири на грудь» с последующим опусканием в замах. Специально - подготовительными являются упражнения, ритмо-темповый рисунок которых, в плане чередования периодов усилий и расслаблений различных групп мышц, похож на соревновательные упражнения. Это выполнение упражнения классический толчок с одной гирей, упражнение рывок двумя руками. 
Техническая, технико-тактическая подготовка
Специальные термины: цикл, ритм, темп, рабочее движение, подготовительное движение, угол устойчивости, момент устойчивости.
Вспомогательные упражнения. Правила и регламент проведения соревнований. Установка на соревнование. Тактика ведения спортивных состязаний. Анализ соревнований.
Инструкторская и судейская практика 
Инструкторская и судейская практика приобретается на учебно-тренировочных занятиях и 
на соревнованиях.

6. Система контроля и зачетные требования
В течение учебного года педагог дополнительного образования организует и проводит контроль знаний, умений и навыков  учащихся.
Текущий контроль осуществляется в форме соревнований внутри спортивных групп, выполнения упражнений, тестирования, участие в соревнованиях и товарищеских встречах. 
 Проведение промежуточной (итоговой) аттестации осуществляется в форме:
по курсу «Физическая подготовка» - тестирования, спортивные состязания;
по курсу «Гиревой спорт» - соревнования.
Сроки проведения промежуточной аттестации: май. 
Важным звеном управления подготовкой  учащихся является система комплексного контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса. Комплексный контроль включает педагогический, медико-биологический и психологический разделы и предусматривает ряд организационных и методических приемов, направленных на выявление сильных и слабых сторон в подготовке спортсменов. В качестве объектов контроля специалисты выделяют такие параметры, как эффективность соревновательной деятельности, уровень развития двигательных качеств, технико-тактического мастерства, психической и интегральной подготовленности; показатели нагрузки отдельных упражнений, тренировочных занятий, микро-, мезо- и макроциклов и т.д.; возможности отдельных функциональных систем и механизмов, обеспечивающих эффективную соревновательную деятельность; реакция организма на предлагаемые тренировочные нагрузки, особенности протекания процессов утомления и восстановления.
Диагностика специальной подготовленности спортсмена включает контроль физической, технической и функциональной подготовленности, анализ динамики компонентов подготовленности в предшествующем времени, прогноз состояния спортсмена в перспективе. 
Важным звеном системы комплексного контроля подготовки спортсменов является педагогический контроль. Организация комплексного педагогического контроля в спорте может быть эффективной лишь при строгом учете возрастных и квалификационных  особенностей контингента, при условии, когда средства и методы контроля соответствуют специфике вида спорта.
Оценочный материал
Уровень физической подготовленности для учащихся 8 – 16 лет
	 Контрольные упражнения
	Год обучения, нормативы

	
	1

	6 минутный бег(м)
	1100-1200

	Бег 30 м
	5,6-5,2

	Бег 3 х 10 м
	9,0-8,6

	Прыжки в длину с места
	170-190

	Подтягивания на перекладине(юноши)
	5-6

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа(девушки)
	10-15



Уровень физической подготовленности для учащихся 17 лет и старше
	 Контрольные упражнения
	Год обучения, нормативы

	
	1

	6 минутный бег
	1300-1400

	Бег 30 м
	5,1-4,8

	Бег 3 х 10 м
	8,0-7,6

	Прыжки в длину с места
	125-145

	Подтягивания на перекладине(юноши)
	8-9

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа(девушки)
	10-15



7. Организационно-педагогические условия реализации программы
Реализация программы предполагает постоянное углубление материала на протяжении 1 года при неоднократном повторении материала на более самостоятельном и осознанном восприятии - все это позволяет учащемуся пройти индивидуальный образовательный путь.

Стартовый уровень усвоения - предполагает воспитание интереса детей и подростков к спорту и приобщение их к (Гиревому спорту); начальное обучение технике и тактике, подвижные игры; совершенствование навыков общения и умений совместной деятельности в коллективе.
Кадровые условия
Дополнительную общеразвивающую программу «Гиревой спорт» реализует педагог дополнительного образования, имеющий  физкультурно-спортивное образование и соответствующую квалификацию,  Бирюков С.Н., Тарасов В.А.

8. Материально-техническое обеспечение.

	Виды оборудования
	Кол-во

	Брусья навесные
	1

	Весы напольные до 130 кг
	1

	Гири тренировочные 6 кг 
Гири тренировочные 8 кг
Гири тренировочные 12 кг
Гири тренировочные 20 кг
	2
5
2
2

	Гири соревновательные 16 кг 
Гири соревновательные 24 кг
Гири соревновательные 32 кг
	6
6
4

	Гантельный ряд от 2,5 кг до 25 кг
	1

	Штанги (10 кг, 15 кг, 20 кг)
	6

	Диски от 1,25 кг до 25 кг
	58

	Стойки для приседа и жима
	3

	Перекладина гимнастическая
	1

	Помост 
	3

	Магнезница
	1

	Секундомер
	2

	Скамейка гимнастическая
	1

	Шведская стенка
	1

	Скакалки 
	5

	Зеркало настенное
	4

	Часы настенные
	1




9. Методический материал
1. Виноградов, Г.П. Гиревой спорт как средство атлетической подготовки подростков и юношей: методические рекомендации / Г.П. Виноградов –  Л.: ГДОИФК им. П.Ф. Лесгафта, 1988. - 24 с.
2. Виноградов, Г.П. Атлетизм: теория и методика тренировки: Учебник для высших учебных заведений / Г.П. Виноградов – М.: Советский спорт, 2009. - 328 с.
3. Воротынцев, А.И. Гири. Спорт сильных и здоровых / А.И. Воронынцев. – М.: Советский спорт, 2002. – 272 с.: ил.
4. Гиревой спорт в России, пути развития и современные технологии в подготовке спортсменов высокого класса: Всероссийская научно-практическая конференция / сост. И.В. Морозов. – Ростов н/Д: Рост.гос. строительный ун-т, 2003. – 108 с., ил.
5. Гиревой спорт: Правила соревнований.– Рыбинск:Президиум ВФГС,2007.– 12
6. Дворкин, Л.С. Силовые единоборства: атлетизм, культуризм, пауэрлифтинг, гиревой спорт / Л.С. Дворкин. – Ростов н/Д: Феникс, 2001. – 384 с.
7. Добровольский, С.С. Техника гиревого двоеборья и методика ее совершенствования: Учебное пособие / С.С. Добровольский, В.Ф. Тихонов. – Хабаровск: ДВГАФК, 2004. – 108 с.: ил.
8. Зайцев, Ю.М. Занимайтесь гиревым спортом / Ю.М. Зайцев, Ю.И. Иванов, В.К. Петров. – М.: Советский спорт, 1991. – 48 с.
9. Матвеев, Л.П. Теория и методика физической культуры / Л.П. Матвеев. – М.: Физкультура и спорт, 1991. – 543 с.
10. Методики повышения спортивного мастерства в гиревом спорте /сост. И.В. Морозов//Ежегодник, вып. Занятие 2. – Ростов-н/Д: Ростовский филиал РСБИ, 2008. – 112 с.: ил.
Интернет - ресурсы: 

	№
	Наименование ресурса
	Ссылка

	1
	Министерство спорта РФ
	www.minsport.gov.ru

	2
	Министерство образования и науки РФ
	http://минобрнауки.рф/

	3
	Федерация гиревого спорта России
	http://www. Vfgs.ru/

	4
	Международная Федерация гиревого спорта
	http://igsf.biz/dir/

	5
	Международный Союз гиревого спорта
	http://www.giri-iukl.com/ru/


	6
	Гиревой спорт. Портал о гиревом спорте в России
	http://www.girevik-online.ru/
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