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Щели обуrения:

Задачи

Планируемые
результаты
обуrения:

Способы
опрOделениlI

результативIIости.

соотвотствие
квалификационным
требованиям
Категория

Привлечение к регулярЕым зiшятиям физической культурой
посредством организованньD( занятиЙ гиревым спортом.
- укропление здоровья, содействие физическому рttзвитию;- обуrение жизненЕо важЕыМ двигатольныМ умениJIм и
нttвыкttм;
- обуrение осIIовzlп{ техники гиревого спорта, ршвитие
двигатольньD( и коордиIIационньж способностей;
- приобретение необходимьIх знаний в области физической
культуры и спорта;
_ воспитilЕие потребности заЕиматься физическими
упра)кнениями, сознательно применять их в цеJUtх отдьгха,
тренировки, повышения работоспособности и укрепления
здоровья;
- содействио воспитанию EpttBcTBeHHbIx и волевьж качеств,
развитию психических процессов и свойств JIичности.
особенностл,tи данной програп{мы явJUIется напрЕIвленность на
овладение начальньIх основ гиревого спорта, как вида спорта, а
т€жже реЕtпизацию принципа вариативности, задающего
возможность подбирать содержание уrебного материапа в
соответствии с возрастными особенностями rIац{ихся,
материально-техническоЙ оснатцеЕIIоСтью 1"rебЕого процесса.
в результаТе обу-rения по про|рап4ме, уIIатциеся должнЫ
зЕать:
1.основные понятиrI, термиЕы гиревого спорта,
2.роль физической кулътуры и спорта в здоро"ом образе жизни,
историю р€lзвитиrl гиревого спорта, весовые категории,
экипировку.
3.правила соревнований в избранном виде спорта
4.знать значоние жестов сулей в гиревом спорте
уметь:
1. применять правила безопасности на занятил(,
2. владеть основilп4и гигиены,
3. собrподать режим днrI,
владеть техникой вьшолнония на ктолrчоIdрывок>
предусмотренные програп4мой владеть техникой вьшолнония
copeBHoBaTeJIbHbD( упражнений (тоrrчок двух гирь, рывок одной
гири).
В результате освоения прогрttммы ожидается повъппение уровЕя
общей физической подготовленности.
проверка знаниЙ и умений проводится на кахдом заЕjIтии.
Техническzш подготовленности обуrающихся опродеJUIется на
(соревновательную практикуD при вьшоjIнеЕии KoHTpoJIьHbж
упр€Dкнений (зачетньй подход на количество подъёмов или на
время) Уровень общей физической подготовленности
опрOделяется при сдаче нормативов по оФп и сФп,
проводимьD( в начале и конце у,rебного года. Критериями
успешности обуrения служаТ попожительная динаN{ика в
вьшолнеIlии Еормативов СФП (силовая выносливость) и оФп.
програN{ма составпена в соотвотствии с Федеральным зtжоном
Российской Федерации от 29 декабря2012 г. N 273-ФЗ коб
образовании в Российской Федерации>
физические лица старше 12 лет



сJryшателеЙ
Период обуrения 96 акад. чаqа, с 01.09.2026 по 01.|2.2026
Форма обучения очнzul

Календарный учебный график

Образовательньй процесс по програI\dме может осуществJuIться в течоние всого

уrебного года. Занятия проводятся по мере комплектовilния групп.

учебный план

Таблuца 2. Форлvtаучебноzо лtлана проzра/и"lулы, реалшlуеJи,оЙ в полнолt объёме с

uспользованuем ауOufпорньlх заняmuй

l u
Фопма обччения обшая пDодолжительность пDограммы

очная 48 дней

с 01 сентябпя 2026 по 01 декабря2026

Nь
п/п Наименованпе дисциплины

от
час.

Аулиторные
занятия,

часы

срс
с

дот,
час

ср
с

без

до
т,
час

Форма
контроля

Лк. пз
1 Месяl 1: Базовая подготовка и

освоение ОФП (Общая физическая
шо,щотовка)

I_{епь: Адаптация оргаЕIвма к
сuецифичесшшrл нагр)вкzlм, из)леЕие
осIIов техники без веса, )aкреппение
мышечного корсета и связок.
Содержание:Тема 1-2: Вводный курс.
История, пр€lвипа, техника
безопасности. Суставнм гимнастика.
Изучение биомехаrики рижеш.й (без

гири).

2
1 1 Посеtцаем,осtпь

заняmuй,
Конmрольлlьtе

норм.аlпuвьl

z Тема З-4: Обучешlе хвату.
Имr.паrs,rонrтые упрalкIrеЕиrl (мми,
црисоданиrI о тryстыми рукаrr,rи) лпя
отработки ц)аектории,щlDiксниrl.

2 2 Посеulаемосmь
заняmuй,

Конmрольньtе
норJиаmuвы

J Тема 5-6: Укрепление мышц кора
(сгптна, цресс), плечевого пояса и
кистей рук. Работа с собственrшм
весом.

2 2 Посеulаелlосlпь
заняmuй,

Конmрольньtе
Hop.furamuBbI

4 Тема 7-8: Изучение исходньD(
положеr*rй дJIя ToJгEIKa и рывка.
Отработка элемеЕтов по частям.

2 2 Посеulае.tиосmь
заняmuй,

Конmрольньtе
норл4аmuвьl

5 Тема 9-10: Введевие легкlD( гантелей
(2-а кг) дrя отработки координации

2 2 Посеulаемосmь
заняmuй,



2 2

Конmрольньtе
нор.л4аlпuвьI

6 Тема 1,1-|2: Коrrгрольное зilulтие.
Проверка усвоениrI теории и ОФП.

Посеtцаемосmь
заняmuй,

Конmрольные
нор]иаmuвьI

7 rчI(,сяц Z: лет€UIьное из)ление техЕики
и работа с маJIыми весами

L{ель: ОсвоеЕие цравиJIьной техrпки
выполЕецIдI соревноватеJIьньrх
упражнений с гIфями мицим€шьЕого
веса (8-12 кг).
Содержание:Тема 13-14: Техrшша
ToJItIKa двух г4рь от груди. Фазы:
взятие Еа грудь, подсед, вытЕlJIкивание,
фксыцrя. Выполпtепие с легкими
гирями.

2 2 Посеulаеlttосtпь
заняmuй,

Конmрольньtе
норм,аmuвьI

8 Тема 15-16: Техтика рывка одrой
гr4rи. Фазы: замах, подрыв, фrжсаIц,rя,
оЕускапие (с просовом кисти).
Выполнеrпrе с легкой гцрей.

2 2 Посеulаемосmь
заняmuй,

Конmрольньtе
норJиаmuвьl

9 Тема 17-18: Отработка ,оr*Й
Устранение типйtrньтх оцибок
(неполrшй подсед, parпrra1 уход под
гири).

2 2 Посеulаемосmь
заняlпuй,

Конmрольньlе
норJиаmuвьI

10 Тема L9-20: Отработка рывка.
Устранение ошибок (сгибапие локтя в
под)ыве, касание гr.трей помоста в
замахе).

2 2 Посеtлlаел,tоапь
заняmuй,

Конmрольньtе

11 Тема 21-22: Кокгро.тьное заILятие.
Выполнение зачетного пожода Еа
техпику с лсгкими гирями.

2 2

|2 Месяц З: Споциаrьнм физичеiкая
по.щотовка (СФП) и работа со
средними весаIdц

I_{ель: Развитие сrаrовой выносливости,
yBeJIITIeHиe рабочего веса гирь (до
СОРевноватеJIьного ди новичка 

- 16
кг дш шryокчин).
Содержание:Тема 2З-24: Введеrпае
гирь среднего веса (16 кг). Повтореrrие
техники с Itовым весом.

2 2

1з Тема 25-26: СФП в гцревом сцорте.
Выпо.тцrсшае толчка и рывка в
заданном темпе иJIи на колиЕIество ра:}.

2 2
|4 Тема 27-28: Развrпае сдтrовой

выЕослIrRости. Выполнение серIй
толчка и рывка с коротким отlргхом
(наrтрш,тер, толчок - 3 минуты / отlЕгх -
2 минуты).

2 2

15 Тема 29-З0: TaKTlKa црохождениrI
дистанIд{и. Расщrеделение сип во
BpeMlI выполнениrI )дp€DKEoHшI.
Отработка соревЕоватеJIьIIого темпа.

2 2

16 Тема З|-32: СоревновательпБ
щ)актика. Моделrтроваrше условиrl
соревцовашлй (выцолЕение пожода на

2 2



помосте, контроль времени).

17 Тема ЗЗ-З4: Контрольное занrIтие.
Выпо"тпrение нормативов СФП
(нацриплер, ToJTEIoK двух гIФь по 16 кг
на колrдlество раз за 10 мшцrг).

2 2

18 Месяц 4: ИrrгенсификаIия Еагрузки и
ИТОГОВ tlrl аТТеСТаIД.Ш

L{епь: Максимalпьнос прб.гmжеr*rе к
соревноватеjIьной форме,
ПСIlD(ОЛОГИlIеСКМ ПОДГОТОВКа И СДаЧа
и"гоговых нормативов.
Содержание:Тема З5-З6:
Псшсологическ€и подготовка к старту.
Уrrравление воJIнением, коЕцентраIц.rя
вним€lниrl на технике.

2 2

19 Тома 37-З8: Иrrгенсификация
нагрузки. Увеличоние объема работы
иJIи соцряцение времеци oтФIxa
между подходами.

2 2

20 Тема 39-40: Совершенствование
техники в условиrD( )домлениrI.
Выполнение упражцений после
предварительной нагррки (нагrрлпrлер,

после серии приседаrппi).

2 2

21 Тема 4L-42: Итоговая аттестаIц:tя.
Размrдrка - Выпопнеrrие коЕтроJIьного
Еорматива по СФП (тоrrчок птrи рьвок)
-поlЕедение итогов курса - Вручешае
сертификdтов.

2 2

Итого 42 1 41

Содерlкание учебньш дисциплин (модулей)
'абл 3. ых

ль
пl
п

наименовапие
тем

Содержание обученпя по темам, паимеповаппе и тематпка
лабораторпых (практических п/плп семинарских) зацятий,

самостоятельпой работы слушателя и используемых образовательных
техЕологиЙ

1 Тема 1-2 1. Техншса безопасности, цравипа поведениrI во времJI занятий в гиревы
спорте, экипировка, пользование инвеIIтарем и т.п.
2. История возникновениJI и развитиJI гиревого спорта
З. Размшпса: обязательнЕUI cycTaBH{UI гимнастика с акцонтом Еа

плечевой пояс, поясницу и кисти рук.

4. IIIкола гиревого спорта: обуrешrе хвату (за дужку гири)
техштка толчка двух гирь от груди: исходное положение, взятие на грудь,
подсед, вытаJIкивание, фшссация, опускание
5. а) Общая физическая подготовка (далее ОФП):

- прьDкки на скакапке
- беговая подготовка (бег с ускорениями, разновидность перемещенIй

приставным шtгом и т.п.)
- силовые упрФкнениrI (отжимания, приседаниrI, бергrи, cKJIeIma и т.п.)
- упрIDкнениJI на растяжIý/ и гибкость.

б) Специальнtш физшIеская подготовка (далее СФП):
-имитационные упрЕDкнения с гtIнтеJIями или без веса дJUI отработки
траектории движения.
-вьшолнение толtIка и рывка с легкими гирями (8-12 кг) на технику.
-выполЕенИе упрФкнений с гирями среднсго веса на количество раз



Замиттка, обязательнtUI растяжка мышц спиЕы, ппоч и предплеtмй для

снrIтия Еапряжения после стато-динilNdичоской нагрузки,

1_рrз"r"й: обязательная суставнtш гимнастика с акцентом на

после стато-диЕtlмической

плечевой пояс, поясницу и кисти рук.
2.IIIкола гиревого спорта] обуrеюrе хвату (за ryжку гири)

технrдса толчка двух гирь от груди: исходное положение, взятие на грудь,

подсед, выталкивание, фшtсаlщя, опускаIме,
3.а) Общм физическая подготовка (далее ОФП):

- прьDкки на скакалке
- беiовая подготовка (бег с ускорениJIми, разновидность перемещештй

приставным шагом и т.п.)

- силозые упрФкнениJI (откимаrпая, приседаниrI, бершt, скIIепка и т.п.)

- упрФкнениJI на растяжку и гибкость,
q iпеlиальная фиiическrш подготовка (дапее СФП):

-имитационные упражнениrI с гантолямиилмбез веса дJUI отработки

траектории движениrI.
-вьшолIIенио толтIка и рывка с легкими гирями (8-12 кг) на технику,

-вьшолIIеЕие упрФкнений с гирями среднего веса на количество раз

или BpoMlI (дпя развития силовой выносливости),

4.Замr,шrка" обязатепьнаlI растяжка мышц спины, плеч и продплеlмй для

пояс, поясницу и кисти рук.
2.1IIкола гиревого спорrа:Ъбl"rение хвату (за дужrсу гири)

Техншса тоJIчка дву( гирь от груди: исходное положение, взятие на грудь,

подсед, выталкивание, флксация, огryскание,

3.а) Общая физическая подготовка (далее ОФП):

- прьDкки на скакалке
-беговаяпоДготоВка(бегсУскорениJIми,рtlЗноВидностьпереМещешпi

приставным шагом и т.п.)
.силоВыеУпра)кнения(отжимания,присеДаНшI,бергlлt,сКIIепкаит.п.)
- упрalкнения на растяжку и гибкость,

ф iпЁчиаЛьная физическм подготовка (да,пее СФП):

-имитационЕые упрФкноIIиJI с гантел,IмииJм без веса дJuI отработки

траектории движеЕиrI.
-вьшолноние ToJгIKa и рывка с легкими гирями (8-12 кг) на техЕику.

-вьшолнениеУпра)кЕенийсгиряМисроДнегоВосанаколиЧестВораз
или время (для развития силовой вьтносливости),

4.Замшжа, обязательНtш растяжКа мышЦ спины, плеч И предплеIмй дляl

поспе стато-динамической

пояс, поясницу и кисти рук.
2.IIIкола гиревого сrrорrч,Ъбу,ение хвату (за дулшry гири)

Технrжа ToJItIKa дву)( гирЬ от груди: исходное положение, взятие на грудь,

подсед, вытi}лкивание, фlжсация, огryскание,

3.а) Общм физическая подготовка (да,lrее ОФП):
- прьDкки на скакzшке
- бьговая подготовка (бег с ускореflиями, разновидность перемещении



- силовые упрa)кнения (отжимания, присед€шиJI, берша, скпепка 
" 
rф

-.упр:DкнениJI на растяжку и гибкость.
б) СпециаЛьная физическая подготовка (да.пее СФП):
-имитационные упрiDкнения с г€lнтейми иJIи без веса дJUI отработки
траектории движения.
-выполноние толчка и рывка с легкими гирями (8-12 кг) на техЕику.
-вьшолнение упрtDкIIений с гирями среднего веса на количоство раз
или времJI (для развития силовой выносливости).

4.Замиrша, обязательнtш растяжка мышц спины, плеч и предплечий для
снятиrI напряжениrI после стато-диIItlNdической Еагрузки.

5 Тема 9-10 Разминка: обязательнЕUI cycTaBHEUI гимнастика с акцентом на плечевой
пояс, поясницу и кисти рук.
2.IIIкола гIФевого спорта: обl"rение хвату (за дужlсу гири)
Техшдса ToзгIKa двух гирь от груди: исходное положение, взятие на грудь,
подсед, вытаjIкивание, фшссация, огtускание.
3.а) Общая физическая подготовка (да.гlее ОФП):

_ прьDкки на скакалке
- беговая подготовка (бег с ускорениrIми, рЕlзновидность перемещешй

приставным шагом и т.п.)
- сиJIовые упрilJкнения (отжимаrпая, приседаниrI, берша, скJIепка и т.п.)
- упраrкнениrl на растяжку и гибкость.

б) СпеIша.гьная физическаlI подготовка (далее СФП):
-имитационЕые упражнониrI с гаЕтеJuIмиили без веса для отработки
траектории движения.
-вьшолнеЕие толIка и рывка с легкими гирями (8-12 кг) на технику.
-вьшолнение упрФкIIений с гирями среднего веса Еа количество раз
или вромя (для развитиrI силовой выносливости).

4.Замшпса, обязателънiш растяжка мышц спины, плеч и продплочий для
сIUIтия нiшряжеЕия п9спе стато-динчlп{ической нагрузки.

6 Тема 11-12 Размиrжа: обязательнаlI cycTaBIIajI гимнастика с iкцентом IIа плечевой
ПОЯС, ПОЯСЕИЦУ И КИСТИ РУК.
2.IIIкола грФевого спорта: обl"rение хвату (за дужщу гири)
Техншса Tojr.IKa двух гирь от груди: исходное положение, взятие на грудь,
подсед, выт€lJIкивание, фшссация, оIryскание
3.а) Общая физическая подготовка (далее ОФГГ):

- прьDкки на скакалке
- беговаЯ подготовка (бег с ускорениJIми, prBHoBI,IдIocTb перемещенrй

приставным шагом и т.п,)
- силовые упрa)кненИJI (отхrимаlrrая, приседаниrI, берш,t, скJIепка и т.п.)
- упражнениJI на растяжку и гибкость.

б) Специальная физическ€ш подготовка (далее СФП):
-имитационные упрФкнения с гalнтеJulмиили без веса для отработки
траектории движения.
-вьшолIIение ToJItIKa И рьтвка с легкими гирями (8-12 кг) на технику.
-вьшолненио упрФкнений с гирями среднего веса Еа коJIичество раз
иJIи BpeMlI (для развитиrI силовой выrrосливости).

4.Замшпса, обязательнФI растяжка мышц спины, плеч и предплетIий для
снятия нацряжениrI после, стато-диЕамической Еагрузки.

7 Тема 13-14 размrаrrка: обязательнtш cycTtIBHcш гимнастика с aкцеЕтом на плечевой
пояс, поясницу и кисти рук.
2.IIIкола гиревого спорта: обуrешrе хвату (за дцужrry гири)



технrдса толчка двух гирь от груди: исходное положение, взятие на грудь,
подсед, вытаJIкивание, фшссация, опускание.
3.а) Общая физическм подготовка (далее ОФП)l

- прьDкки на скакaшке
- беговая подготовка (бег с ускорениrIми, рalзновI,Iдность перемещенлй

пристtlвным шагом и т.п.)
- силовые упрtDкIrениrI (отжимания, приседаниJц берпи, скJIепка и т.п.)
- упрIDкнениJI на растяж(у и гибкость.

б) Специапьная физическая подготовка (далее СФП):
-имитационные упрtDкнениrI с гЕIIIтеJUIмиипи без веса для отработки
траектории движения.
-вьшолнение толчка и рывка с легкими гирями (8-12 кг) на технику.
-вьшолнение упрФкIIений с гирями среднего веса на количество рtlз
или время (для развитиJI силовоЙ вьшrосливости).

4.заминка, обязательнtи растяжка мьтrrтц спины, плеч и предплечий для
oIUITиII нtшряженшI после стато-динulмической нагрузки.

8 Тема 15-16 Размишса: обязательнаlI cycт{lвEtш гимнастика с tжцентом на плечевой
пояс, поясницу и кисти рук.
2.IIIкола гIФевого спорта: обl"rение хвату (за дулtlсу гири)
техrптсатолчкадвух гирь от груди: исходное положение, взятие на грудь,
подсед, вытаJIкивание, фIжсация, опускание.
3.а) Общая физическая подготовка (далее ОФП):

- прьDкки на скакшке
- беговая подготовка (бег с ускорениrIми, разновI,Iдность перемещений

приставным шчгом и т.п.)
- силовые упрiDкнениrI (отжимания, приседания, бергм, скпепка и т.п.)
- упраrкнениrl на растяжку и гибкость.

б) Спещ.rаьная физическая подготовка (далее СФП):
-имитационные упражнениrI с гантеJuIмииIм без веса для отработки
траектории движеЕиrI.
-вьшоJшение ToJпIKa и рывка с легкими гирями (8-12 кг) натохнику.
-вьшолЕение упрaDкнений с гирями среднего веса на количество раз
или BpeшI (для развитиlI силовой вьшосливости).

4.Заминка, обязательнtш растяжка мышц спины, плоч и предплечий для
снятия напряжения посло стато-динамической нагрузки.

9 Тема 17-18 Размшrка: обязатолънаlI сустtlвная гимнастика с акцеЕтом на плечовой
пояi, поясницу и кисти рук.
2.IIIкола гIФевого спорта: обl"rеrме хвату (за лулсlсу гири)
Техшкатопчка двух гирь от груди: исходное положение, взятие на грудь,
подсед, вьIтаJIкивание, фrлtсация, опускЕtние.
3.а) Общая физическм подготовка (далее ОФП):

- прьDкки на скакалке
- беговая подготовка (бег с ускоренрuши, рilзновидность перемещеrшй

приставным шагом и т.п.)
- силовые упрalкнениJI (отжимания, приседаниrI, бершл, скпепка и т.п.)
- упрiDкнения на растяжку и гибкость.

б) Специальная физическшI подготовка (далее СФП):
-имитационЕые упра)кнония с гантеJIямииIм без веса для отработки
траектории движениrI.
-вьшолнение толчка и рывка с легкими гирями (8-12 кг) на технику.
-вьшолнеЕие упрчDкIIений с гирями среднего веса на количество раз
или BpeMrI (для развития силовой выносливости).



4.Заминка, обязатольнffI растяжка мышц спины, пл9ч и предплечий для
цqсле стато-динамической н

Тема 19-20 размиrпса: обязательнaш сустЕIвнtш гимнастика с tжцентом ,а 
'r"rrarчевоипояс, пояаницу и кисти рук.

2.IIIкола гIФевого спорта: обуlение хвату (за дужlсу гири)
Техшдса тоJт.жа двух гирь от груди: исходное положение, взятие на грудь,
подсед, выт€UIкивание, фIжсация, огtускание.
3.а) Общая физическая подготовка (далее ОФП):

- прьDкки наскжtlпке
- беговая подготовка (бег с ускореЕиrIми, разновIцпость перемещений

приставным шагом и т.п.)
- сиповые упр€DкнениJI (отжп,rания, приседаниrI, берпи, скJIепка и т.п.)
- упр{DкнениJI на растяжщу и гибкость.

б) Спеrшальная физическаrI подготовка (далее СФП):
-имитациоЕные упрtDкнения с гантеJIямииJтибез веса для отработки
траектории движениrI.
-вьшолнение ToJIIKa и рывка с легкими гирями (8-12 кг) на технику.
-вьшоJIнеЕие упрФкIIений с гирями средного веса Еа количество разили времJI (для развитиrI силовой выноспивости).

4.Замиlжа, обязательнtш растяжка мышц спиIIы, плеч и предплечий дпя
после стато-динамической

Тема2|-22 Размшпса: обязательнiш cycTaBна;l гимнастика с tкцентоrБ,rое"a"ои
пояс, поясницу и кисти рук.
2.IIIкола гиревого спорта: обl^rение хвату (за дулtщу гири)
Texrиrca толчка двух гцрь от груди: исходное положение, взятие на грудь,
подсед, вытitлкивание, фиксация, опускание.
3.а) Общая физическая подготовка (далее ОФП):

- прьDкки на скакалке
- беговая подготовка (бег с ускорениJIми, рilзновI,Iдность перемещений

приставным шагом и т.п.)
- сиповые упрtDкнения (отжимаlпая, приседаниJI, берпи, скJIепка и т.п.)
- упрIDкнениJI на растяжкry и гибкость.

б) Специальная-физическаJI подготовка (далее СФП):
-имитациоЕIIые упражнеЕиrI с гантеJIямииII:,7 без веса для отработки
траоктории движония.
-вьшолцеЕие толчка и рывка с легкими гирями (8-12 кг) на технику.
-вьшоJIнение упрtDкнений с гирями сроднего веса Еа количество раз
или BpeMrI (для развития силовой вьшосливости).

4.Зшинка, обязательнаrI растяжка мышц спины, плеч и предплечий дrrя
снятиlI напряжения после ст?то-динаN{ичоской нiгрузки.

Тема2З-24 Разминка: обязатольнаlI cycTaBHaJI гимнастика с tкцентом на плечевой
пояс, поясницу и кисти рук.
2.IIIкола гIфевого спорта: обlчение хвату (за дужlсу гири)
техrмrса толчка двух гирь от груди: исходное положение, взятие на грудь,
подсед, вытrtJIкивание, фrтссация, оrý/скание.
3.а) Общая физическая подготовка (далее ОФП):

- прьDкки на скакапке
- беговая подготовка (бег с ускорениrIми, рЕlзновидность перемещений

приставIIым шагом и т.п.)
_ силовые ).прa)кнениrl (отжимаrшя, приседаниJI, берпи, скпепка и т.п.)
- упрФкнениJI на растяж(у и гибкость.

б) Специаrьная физическм подготовка (далее СФП):
ия с гантеJuIмиили без веса для
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траектории движения.
-вьшолноние толIка и рывка с логкими гирями (8-12 кг) на тохнику.
_вьшолнOнис упражнений с гирями средIего веса на количество рtlз
или вромя (для развитиrI силовой вьпrосливости).

4.Заминка, обязательнzш растяжка мышц спины, плеч и предплеIмй для
снятия ЕапряжеЕия после стато-динtlп{ическоЙ ЕагDчзки.

13 Тема25-26
| Разминка: обязательнtш cycTaBIIalI гимнастика с акцентЫlа плrе,чевоИ
I

| 
пояс, поясницу и кисти рук.

| 
2.IIIкола гIфевого спорта: обlчение хвату (за дужку гири)
Iехника TOJFIKa дВ)0( гирь от грУДи: исХоДное положение, ВзяТие на грУдь,
подсед, вытatлкиваIIие, фиксация, опускание.
3.а) Общая физическм подготовка (далее ОФП):

- прьDкки на скакалке
- беговм подготовка (бег с ускорениrIми, рtlзновI,Iдность перемещеrrий

приставным ш€гом и т.п.)
- сиповые упрtDкнениrI (отжимания, приседаниJI, бергпа, скJIепка и т.п.)
- упр€DкнениJI на растяжку и гибкость.

б) Специапьная физическая подготовка (далее СФП):
-имитационныо упрaDкнения с гантеJUIмииIм без веса для отработки
траектории движениrI
-вьшолнение толtIка и рывка с легкими гирями (8-12 кг) на техЕику.
-вьшолнение упракнений с гирями среднего воса на количество рЕlз
или BpoMlI (лля развитиlI силовой вьпrосливости).

4.Замиrrка, обязательнЕUI растяжка мьптrц спины, плеч и предплечий для
oIUITи;I нiшряжония после стато-диIIаплической нЕгрузки.

l4 Тема2'7-28 размиrпса: обязательнаJI сустtlвная гимнастика с акцонтом на плечевой
пояс, поясницу и кисти рук.
2.IIIкола гиревого спорта: обlчение хвату (за дужщу гири)
техrшrса толчка двух гирь от груди: исходное положение, взятие на грудь,
подсед, вытапкивание, фшссация, огý/скание.
З.а) Общая физическм подготовка (далее ОФП):

- прьDкки на скжалке
- беговая подготовка (бег с ускорениrIми, рalзновидность перемещений

приставным шагом и т.п.)
- силовые упрiDкненИrI (отжимаНшя, приседаниJI, бергпа, скJIепка и т.п.)
- упра)кнениJI на растяжку и гибкость.

б) Специаьная физическая подготовка (далее СФП):
-имитациоЕные уfiрaDкнония с гантеJUIмииIм без веса для отработки
траектории движения.
-выполнеЕие толtIка и рывка с легкими гирями (8-12 кг) на технику.
-вьшолнение упражнений с гирjIми средного веса Еа количество рtlз
или BpeMlI (для развитиlI силовой выносливости).

4.Замиiжа, обязательнtш растяжка мышц спины, плеч и предплечий для
сIUIтиJI нtшряжениJI после стато-диЕilil{ической нагрYзки.

15 Тема 29-30 Размиrша: обязательнаlI cycTaв}Iall гимнастика с €кцентом на плечевой
пояс, поясницу и кисти рук.
2.IIIкола грФевого спорта: Обl"rение хвату (за дужrсу гири)
текппса толчка дв)rr( гцрь от груди: исходное положение, взятие на грудь,
подсед, вытzlJIкивание, фшссация, огryскание.
3.а) Общая физическм подготовка (далее ОФГI):

_ пры)кки на ск€жалке
- беговая подготовка (бег с ускорениямц, рtlзновI,Iдность перемещений



приставным шtгом и т.п.)
- сиповые упрФкнениJI (отжимания, приседаниJI, берпи, скJIепка и т.п.)

- упрDкнеIff,Iя на растяжку и гибкость.
б) Специа.тьная физическаrI подготовка (далее СФП):
-имитационныg упр€DкнеЕия с гЕIнтеJUIмииIм без веса дJUI отработки
траектории движениrI.
-вьшолнение толчка и рывка с легкими гирями (8-12 кг) Еатехнику.
-вьшолIIение упражнений с гирями среднего веса на количество раз
или время (лля развитиlI силовой выносливости).

4.Замикка, обязательнtш растяжка мышц спины, плеч и предплечий для
сIuIтия напряжония после стато-динtlп,Iичоской нtгрузки.

16 Тема 31-32 Размиrпса: обязательнчш cycTaBHffI гимнастика с акцонтом на плечевой
пояс, поясницу и кисти рук.
2.IIIкола гиревого спорта: об1^lение хвату (за дужщу гири)
Техншса толчка двух гирь от груди: исходное положение, взятие на грудь,
подсед, вьIтt}лкивание, фшссация, опускание.
3.а) Общая физическая подготовка (далее ОФП):

- прьDкки на скакалке
- беговая подготовка (бег с ускорениrши, разновидIость перемещешй

пристtlвным шагом и т.п.)
- сиповые упрaDкнения (откимаrтия, приседаниrI, берпи, скJIепка и т.п.)

- упрФкнения на растяжку и гибкость.
б) Специа.тьная физическм подготовка (далее СФП):
-имитационЕые упрtDкнения с гантеJUIмиили без веса дjUI отработки
траектории движениrI.
-вьшолнение ToJItIKa и рывка с погкими гирями (8-12 кг) IIа технику.
-вьшолнение упрtDкнений с гирями средного веса на количество рчrз

или BpoMlI (для развития сиповой выносливости).

4.Замиrжа, обязательнаlI растяжка мышц спиЕы, плеч и предплочий для
снятиrI нtшряжения после стато-динаIvIической нагрузки.

|,7 Тема 33-З4 Размшпса: обязательнаJI cycTtIBHaJI гимIIастика с акцентом на плечевой
пояс, поясницу и кисти рук.
2.IIIкола гIФевого спорта: обlчеrше хвату (за дужtсу гири)
Техrлка толчка дву( гирь от груди: исходное положение, взятие на грудь,

подсед, вьIтаJIкивание, фшссация, огryскание.
3.а) Общая физическая подготовка (далее ОФП):

- прыжки на скакаJIке
- беговая подготовка (бег с ускореншIми, рalзновI,Iдность перемещений

приставным шtlгом и т.п.)
- сиJIовые упраJкнеfiиrI (отжлпrлания, приседаниrI, бершл, скпепка и т.п.)

- упраэкнения на растяжщу и гибкость.
б) Специа.гlьная физическtш подготовка (далее СФП):
-имитационные упрд2кнениrI с гtlнтеJulмиитм без веса для отработки
траектории движониrI
-вьшопнеIIио толtIка и рывка с легкими гирями (8-12 кг) на технику.
-вьшолненио упражнениЙ с гирями сродIIего веса на количество раз
иJIи BpeMlI (для развитиrI силовой вьшосливости).

4.Замиrпса, обязательНtUI растяжКа мышц спины, плеч и предпле!мй дrи
сЕятия Еапряжония после cTtuTo-

18 Тема З5-3б Раз"йаaобязательн{ц cycTaвHall гимнастика с акцеЕтом Еа плечевой



ПОЯС, ПОЯСЕИЦУ И КИСТИ РУК.
2.IIIкола гIФевого спорта: обуrение хвату (за дужrу мри)
техтшп<а толтка дву( гирь от груди: исходное положение, взятие на грудь,
подсед' вытаJIкивtlНие, фlжсацИЯ, ОГý/скание.
З.а) Общая физическая подгото"ка (д-." ОФП):

- прьDкки на скакалке
- беговая подготовка (бег с ускорениями, р€lзновидность перемещений

пристзlвным шiгом и т,п.)
- силовые упрiDкнениrI (отжимания, приседания, берпи, скJIепка и т.п.)
- упрalкгIения на растяжку и гибкость.

б) Специальная физическая подготовка (да.пее СФП):
-имитационные упрФкнениrI с гантеJuIмиили без веса для отработки
траектории движониrI
-вьшолноние ToJпIкa и рывка с легкими гирями (8-12 кг) на технику.
-вьшолнение упрФшений с гирями среднего веса на количество pajl
или время (для развития силовой выносливости).

4.Заминк4 обязательнЕUI растяжка мышц спины' плеч и предплеtIий длrя
снятия напряжения после стато-динамической

Тема 37-З8 Разшдrка: обязательнtш сустtlвнtш гимпастика с rжцоЕтой нББечевоИ
пояс, поясницу и кисти рук.
2.IIIкола гIФевого спорта: обуrение хвату (за дулсlсу гrари)
техншса толчка двух гирь от груди: исходное положение, взятие на грудь,
подсед, вытaUIкивание, фиксация, огtускание.
3.а) ОбщаЯ физическая подготовка (далее ОФП):

- прьDкки на скакапке
- беговая подготовка (бег с ускорениJIми, рrвновI,IдЕость перемещений

приставным шагом и т.п.)
- силовые упрIDкнениJI (отжимания, приседаниrI, берпи, скпепка и т.п.)
- упрФкнениrI на растяжку и гибкость.

б) Специаьная физическая подготовка (далее СФП):
-имитационные упрtDкrIениrI с гантеjulмиили без весадля отработки
траектории движения.
-вьшолЕеЕие толqка и рывка с легкими гирями (8-12 кг) на технику.
-вьшолнение упрtDкIIений с гирями среднего веса Еа количество раз
или BpeMrI (для развития силовой вьшосливости).

4.Замиrтса, обязательнtш растяжка мышц спины, плеч и предплечий для
снятия нЕlпряжения после стато-динаN{ической нагрузки.

Тема 39-40 Размrдлка: обязательнtш cycTaBHEUI гимнастика с акцонтом нi пйчевоИ
ПОЯС, ПОЯСЕИЦУ И КИСТИ РУК.
2.IIIкола гIфевого спорта: об5rчение хвату (за дужlу гири)
техншса толчка двух гирь от цруди: исходное положение, взятие на грудь,
подсед, вытЕtJIкивание, фшссация, опускание.
3.а) Общая физическая подготовка (далее ОФГt):

- прьDкки на скакалке
- беговая подготовка (бег с ускорениrIми, разновидность перемещений

приставным шагом и т.п,)
- силовые упр€DкненИя (отшлмаНия, приседаншI, берпй, скJIепка и т.п.)
- упра)кнениJI Ira растяжку и гибкость.

б) Специа.тьная физическtUI подготовка (далее СФП):
-имитационныо упра)кнения с гантеJUIмииIм без весадля отработки
траектории движения.
-выполнение тоJIчка и рывка с легкими гирями (8-12 кг) на технику.
-выполнение упражнений с гирями среднего воса на количество



или время (лля развитиrI силовои вынослиЙсти1.

4.Замшrк4 обязательнtш растяжка мышц спины, пл9ч и предплечий для
9нятия напрfжения посло стато-диIIЩ.
Размиrпса: о6@настика с акценто?йББББй
пояс, поясницу и кисти рук.
2.IIIкола гIФевогО спорта: обlчение хватУ (За дzжrqу гири)
Техrшrrа T.JFIKa двух гирь от груди: исходное положеЕие, взятие на грудЬ,
подсед, вытаJIкивание, фшссация, огtускание.
3.а) Общм физическая подготовка (далее ОФП):

_ пры)кки на скакшке
- беговая подготовка (бег с ускореншIми, р€вновидlость перемещений

приставным шiгом и т.п.)
- силовые упрa)кнениrl (отжлшrлания, приседаншI, бергпа, скJIепка и т.п.)
- упра)кнениJ{ на растяжщу и гибкость.

б) Специапьная физическм подготовка (далее СФП):
-имитациошБIе упрtDкнения с гантеJUIмииIм без веса для отработки
траектории движениrI.
-вьшолноние ToJItIKa и рывка с логкими гирями (S-12 кг) }Ia техЕику.
-вьшошIеЕие упрiDкнений с гирями среднего веса Еа количество раз
иJIи BpeMlI (для развитиrI силовой выносливости).

4.Замrrrка, обязательНiш растяжКа мышц спины, плеч и предплечий для
снятиrI нtlпряжения после стато-линамической нягпчqки

2| TeMa4I-42

22 Итоговая
аттестацIбI

l. rазминка
2. Подведение итогоВ курса, выполнение контрольного норматива по СФП
(толrчок или pbiBoK)

З. Заминка, растяжка
4. Вр}^rение сертификатов.

Используемые
образовате.тьные
технологии

интерактивнаrI форма с использованием мультимедшhlого обеспечения.
Электронные црезентации. .Щругое.

освоеrше теоретшIеского материала. fIодготовка к лабораторным работам.

самостоятельная
работа cJrymaTeJul

итого"*#;П;;н:#JJ^"#:тlшff::,J1;}оговоЙатгестации.
Лицаtrl, успешно освоившим и прошедIмм итоговую аттестацию, вьцается

сертификат.

ОРГАНИЗАЦИОННО_ПЕДАГОГИtIЕСКИЕ УСЛОВИrI РЕАЛИЗАЦИИ
IIРОГРАММЫ

Материально-технические обеспечение
Итоговая аттестация производится в формате зачета.
Лекционные и практические занятиrI проводятся в спортивном зале, оснащенном всом

необходимым спортивным инвентарем.
Месmа провеё енuя пракrпuческtм з аняrпuй :
-спортив}Iъй зшr дАс }lb 5 котделение единоборствD (г. Казань, ул. Товарищескiш д.

40 Б).



Учебно-методическое обеспечение
Литераryра:

При изучеЕии дисциплиЕы косновьт T"ffio.o спортun в качестве основЕыхистощIиков информации рекомеЕдуется использовать следующую литературу:
1. royallib.c-om: Воротынцев Алексей - Гири. Спорт сильных и здоровых...2. wиM.livelib.ru: Кrлга Гири. Спорт сиJIьцьrх и Здоровьrх 

- Воротытщев,..
З. meshok.net; Гири. СпортЪильлъгх и здоровьIх. Воротыrщев Д.И., 2002 год...j. rylе!.ru: Гири Спорт 

-"-ч"ро 
и здоровьж - А.И.Воро*rrщ"u 

'

5' old'bigenc,ru: ГИРЕВОй СПОРТ'БЙшая россш?скй эIщикJIопсдиII - электрошrая версия

Руководитель ДоП от "###"#ffi"ffi*изации назначается из числапрофессорско:преподаватеJъского bo.r*u (допrорЪ" и кtшдидатов наук) кафедрыкФизического воспит ания и спортal).
ОбразоваТельныЙ процесС пО дисциплинап{ (модулям) обеспечивается кадраN{и,имеющими базовое образование, соответствующее орофrй л".ц"|*r", (модуля), исистематическй заЕимtlющимися профессиона;rъноfл деятоJIъностью по профиrподисциплины.

условия функционирования электронпой информационпо-образовательной среды:При изуrении дисЦиппиЕЫ коЬновы ."р.Ъоiо спорта) испоJьзовztJIи электроЕныеистощIики информадии:
1, http://www,infosport.ru - Национальная информацио}IIIая сеть кСпортивнаlI Россия>.2, http://www.iasi.org/ - 

\IежлународнаlI ассоциадия спортивной информации.
З.. 

Jtttp 
:{{news. sportbox.rul - ежедне"н"rе новости спорта.

4.http://mon.gov.rul - Министерство образо"*Й 
" 

iаЙи РО.
5. Электронньй катапог униЦ http //www.rustan.KstuЫ.
6. http ://www.minsport. gоч.rul (сайт Министорства спорта России).
!. \ttrs:t ! ! vфs.ru. (сайт Всероссийской Федерiч"" ."рЪЪБ.о .oopru России).
8. https:/// girevik-online.ru (сайт Федерации гиревого спорта России).

ýководитель и разработчик программы:
доцент кафедры
кФизического воспит ания испортa>),
к.п.н.9 доцент, кандидат мастера спорта

u о ,fa/ r.zъ/ ?Е 8е
А.В.Куршев
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