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1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРСТИК ПРОГРАММЫ
1.1. Пояснительная записка
1.1.1. Направленность и уровень (профиль) программы. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду спорта «Гиревой спорт» (далее – Программа) является программой физкультурно-спортивной направленности. 
Гиревой спорт – исконно русский вид спорта, популярный во многих странах мира. Впервые упражнения с отягощением применялись в древней Руси для увеличения силы и выносливости богатырей. На праздниках и ярмарках, где собирался народ, проводились состязания в поднятии камней, переноске брёвен, метании различных тяжестей, поднимании мешков с зерном, наковален, жерновов, весовых гирь. Сила была и остаётся в почёте у народов многих стран мира. Этим удивительным качеством люди наделяли героев, слагая о них легенды, сказания, былины. Гиревой спорт как разновидность тяжёлой атлетики появился в России в конце прошлого столетия 10 августа 1885 г. было принято решение создать в Петербурге кружок любителей борьбы и силовых упражнений. Инициатором его создания стал известный петербургский врач В. Ф. Краевский. 

Большое внимание в нашей стране уделяется детскому и юношескому гиревому спорту. Данный вид спорта предъявляет высокие требования к функциональным возможностям обучающихся. Выполнение упражнений с гирями, требует плавных, согласованных действий всех частей тела и всего организма гиревика. В связи с этим спортсмен должен обладать высокой степенью координации движений, моментальной реакцией, большой скоростью сокращения и расслабления мышц, правильным ритмом дыхания, другими качествами в определенных их сочетаниях. Систематическое развитие физических качеств содействует успешному овладению приемами техники и тактически. В детском и подростковом возрасте физическая подготовка в основном направлена на развитие быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств, общей выносливости. В подростковом возрасте, когда идет упрочение навыков в технике и тактике их совершенствование, физическая подготовка создает основу для повышения уровня овладения техникой и жизненно важных умений и навыков.
Программа разработана в соответствии с:

1. Федеральным Законом «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29.12.2012 г.; 

2. Приказом Министерства просвещения РФ от 27.07.2022г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

3. Распоряжения Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 г. и плана мероприятий по их реализации; 

4. Письму Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09 3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые)»

5. Приказу Минобрнауки России от 23 августа 2017 года № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»; 

6. Постановлению Главного государственного санитарного врача РФ от 28 января 2021 г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» // Статья VI. Гигиенические нормативы по устройству, содержанию и режиму работы организаций воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи (Требования к организации образовательного процесса, таблица 6.6);
7.  Приказу Министерства образования и науки Российской Федерации и министерства просвещения Российской Федерации от 5.08.2020 г. № 882/391 «Об организации и осуществлении образовательной деятельности по сетевой форме реализации образовательных программ»;

8. Устава и локальных нормативных актов МАУ ДО «СШ Казанского района имени ГР Раизова Ж.Н».

Актуальность программы заключается в том, что она способствует решению таких важных проблем дополнительного образования как повышение занятости детей в свободное время, развитие морально-волевых качеств личности, физическое развитие и оздоровление, подготовка к сдаче норм ГТО.

Новизна программы состоит в удовлетворении возрастной потребности в идентификации личности, определении жизненных стратегий и обретении навыков их реализации; сохранении и культивировании уникальности личности несовершеннолетних, создании условий, благоприятных для развития спортивной индивидуальности личности ребенка.

Язык реализации Программы – русский.       
Адресат программы - программа рассчитана на детей в возрасте от 5 до 17 лет (включительно).

Принцип формирования учебно-тренировочных групп - для обучения принимаются девочки и мальчики вне зависимости от их способности и исходного уровня физического развития, имеющие медицинскую справку с допуском врача к занятиям, не имеющих противопоказаний к занятиям. Занятия проводятся в разновозрастных группах и содержат постоянный состав обучающихся на протяжении всего срока обучения.  Комплектование учебных групп проводится с учётом норм наполняемости: в каждой группе количество обучающихся составляет от 10 до 25 человек.
Объём и срок освоения программы. Программа рассчитана на 1 год обучения – 42 учебные недели. Реализуется в объеме 252 часов в год.
Форма обучения – очная с применением дистанционных технологий.

Особенности организации образовательного процесса. При очном обучении форма проведения учебных занятий - групповая (от 10 до 25 обучающихся в группе). 
Занятия проводятся в тренажерном зале и спортивном зале.

Весь учебный материал программы распределён в соответствии с возрастным принципом комплектования групп по гиревому спорту и рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, практических умений и навыков. 
 Организационное обеспечение занятия предусматривает:

1) со​здание санитарно-гигиенических условий; 

2) материально-техни​ческое обеспечение; 

3) выбор способа (метода) организации де​ятельности занимающихся на занятии, который позволит наилуч​шим образом выполнить поставленные задачи.

Санитарно-гигиеническое обеспечение условий для проведения занятия предусматривает весь комплекс мероприятий, обеспечиваю​щих оздоровительный эффект от занятий физическими упраж​нениями. В связи с этим санитарно-гигиеническое состояние мест заня​тий должно строго соответствовать установленным нормам (во вся​ком случае, этого следует добиваться).

 Материально-техническое обеспечение занятия предусматривает обеспечение учебно-воспитательного процесса таким количеством оборудования, инвентаря и мест выполнения учебных заданий, которое гарантировало бы полноценное решение всего комплекса задач при оптимальной плотности занятия.

Формы проведения занятий:
- групповые, индивидуальные и самостоятельные теоретические и практические занятия по заданию тренера (направленные на общую, специальную физическую и технико-тактическую подготовку);
- подвижные и спортивные игры, эстафеты;
- различные виды спорта;
- лекции и беседы;
- просмотр учебных кинофильмов и соревнований;
- участие в соревнованиях различного уровня (тренировочные, школьные,

муниципальные, региональные).

Определяющей формой организации образовательного процесса по данной программе является секционные, практические занятия и соревнования по гиревому спорту. Главная задача педагога дать учащимся основы выполнения упражнений с отягощением, тактики и техники гиревого спорта. Образовательный процесс, строится таким образом, чтобы учащиеся могли применить теоретические знания на практике, участвуя в соревнованиях и в бытовых условиях повседневной жизни. 

Программа включает в себя теоретическую и практическую часть. В теоретической части рассматриваются вопросы: теории развития физической культуры и избранного вида спорта; вопросы влияния физических упражнений и избранного вида спорта на организм; вопросы гигиены и здорового образа жизни (ЗОЖ); методики обучению техники и тактики упражнений в гиревом спорте. В практической части: развиваются необходимые физические качества;
При дистанционном обучении важную роль играет обратная связь, отслеживание и оценивание результатов работы учащихся. Контроль и обратная связь осуществляется посредствам общения с учащимися и родителями в чатах социальных сетей и мессенджерах, телефонных звонков, составлением дневника занятий.

Учащиеся совместно с родителями присылают тренеру-преподавателю фото или видеоотчет о выполненном задании, либо заполненный за прошедший день дневник занятий.

Дистанционное занятие предполагает работу с компьютером, что ведёт к зрительной нагрузке. Поэтому на каждом занятии необходима гимнастика для глаз. Для профилактики плоскостопия, используя имеющиеся дома предметы – небольшие пластиковые бутылки, маленькие мячи, пуговки и т.д., упражнения для мышечного корсета, суставная гимнастика. 

После занятия непосредственно за компьютером или с учебными пособиями, необходимо выполнить гимнастику для глаз, разминку и приступить к выполнению практических заданий.

Необходимые условия работы при дистанционном обучении. Для эффективного и комфортного дистанционного обучения необходимы:

- интернет с высокой скоростью;

- ноутбук, компьютер, планшет (менее предпочтителен – смартфон, так как его экран обычно имеет малую диагональ, которой недостаточно, чтобы разобрать текст на презентации или видео. К тому же, если во время занятия нужно будет выполнять самостоятельную работу или вести конспект, сделать это на клавиатуре мобильного будет непросто);

- гарнитура;

- веб-камера;

- принтер или многофункциональное устройство – для распечатки заданий, текстов, готовых работ;

- дополнительные гаджеты и аксессуары: подставка-вентилятор под ноутбук, которая поможет ему не перегреваться, усилитель сигнала wi-fi пригодится, если видеосвязь «тормозит» из-за слабого интернета и т.д.

Режим занятий. Занятия проводятся 3 раз в неделю. Продолжительность занятия – 2 академических часа (1 академический час = 45 минут - при очном и 30 минут – при дистанционном обучении). 

Период реализации программы –01.09.2025 – 31 августа 2026 г.

1.2. Цель и задачи программы

Цель программы - всестороннее физическое развитие, способствующее совершенствованию многих жизненно важных и необходимых двигательных навыков, умений и морально-волевых качеств.
Задачи программы:
Обучающие:

- освоить технику выполнения упражнений с отягощением в гиревом спорте;

- ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена;

- ознакомить с основами профилактики заболеваемости и травматизма в спорте;

- ознакомить с основными задачами физической культуры и спорта в России, историей развития гиревого спорта в Тюменской области, России и Мире.

Развивающие:

- содействие всесторонней физической подготовленности и укреплению здоровья занимающихся;

- повышение уровня физической подготовленности, морально-волевых качеств;

- совершенствование технико-тактического мастерства, практического опыта;

- развитие активной мотивации обучающихся к познанию, развитию и творчеству.

Воспитательные:

- подготовить физически крепких, с гармоничным развитием, физических и духовных сил юных спортсменов;

- воспитывать целеустремлённость, трудолюбие, волевой характер, командный дух детей, приобщить к общечеловеческим ценностям;

- воспитывать здоровую, социально активную личность, готовую к службе в рядах Российской армии и трудовой деятельности в будущем.
1.3. Планируемые результаты

Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта «Гиревой спорт», предусматривает достижение следующих результатов образования:

- личностные результаты – готовность и способность учащихся к саморазвитию, сформированность мотивации к учению и познанию, целостно-смысловые установки выпускников, отражающие их индивидуально-личностные позиции, социальные компетентности, личностные качества; сформированность основ российской, гражданской идентичности;

- метапредметные результаты – освоенные обучающимися универсальные учебные навыки и умения (двигательные, познавательные, регулятивные и коммуникативные);

- предметные результаты – освоенный учащимися в ходе изучения учебных предметов опыт специфической для каждой предметной области деятельности по получению нового знания, его преобразованию и применению.
Личностными результатами программы «Гиревой спорт» является формирование следующих умений:

- определять и высказывать простые и общие для всех людей правила поведения при сотрудничестве (этические нормы);

- в предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие для всех простые правила поведения, делать выбор при поддержке других участников группы и педагога, как поступить. 

Метапредметными результатами программы «Гиревой спорт» является формирование следующих универсальных учебных действий:

Регулятивные:

- определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью педагога, а далее самостоятельно;

- проговаривать последовательность действий;

- уметь высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, уметь работать по предложенному педагогом плану, а в дальнейшем уметь самостоятельно планировать свою деятельность;

- средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на этапе изучения нового материала;

- учиться совместно с педагогом и другими воспитанниками давать эмоциональную оценку деятельности команды на занятии.

Средством формирования этих действий служит технология оценивания образовательных достижений (учебных успехов).

Познавательные:

- добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии;

- перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы всей команды;

Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания.

Коммуникативные:

- умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль. Слушать и понимать речь других;

- совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать им;

- учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика).

Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых группах.

Оздоровительные результаты программы:

- осознание учащимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, уменьшить пропуски занятий по причине болезни, регулярно посещать спортивные секции и спортивно-оздоровительные мероприятия;

- социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта

взаимодействия с окружающим миром.

Первостепенным результатом реализации программы будет сознательное отношение учащихся к собственному здоровью.
2. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ

2.1. Учебный план Программы

Учебный план Программы составлен на 1 год из расчёта, которые включают изучение и освоение предметных областей программы и осуществляются в рамках проведения теоретических и практических занятий, включая тренировочные, физкультурные и спортивные мероприятия, а также 10%-20% работа по планам самостоятельной подготовки.

Учебный план программы содержит:

− Учебный план, включающий теоретические и практические занятия по предметным областям, в том числе участие в тренировочных мероприятиях, физкультурных и спортивных мероприятиях, самостоятельную работу

обучающихся, формы аттестации (таблица № 1).
Таблица 1

Учебный план Программы
	Содержание/предметные области
	Количество часов
	Форма аттестации/контроля 

	
	Всего 
	Теория 
	Практика 
	

	Теоретические основы физической культуры и избранного вида спорта
	10
	10
	0
	Беседа, опрос

	Общая физическая подготовка
	80
	10
	70
	Педагогическое наблюдение

	Специальная физическая подготовка
	50
	8
	42
	Педагогическое наблюдение

	Вид спорта:

                     - техника

                    - тактика
	64
50

14
	26
12

14
	38
38

0
	Педагогическое наблюдение

	Различные виды спорта и подвижные игры
	40
	8
	32
	Педагогическое наблюдение

	Судейская подготовка 
	4
	2
	2
	

	Контрольные нормативы 
	4
	0
	4
	Сдача контрольных нормативов

	Участие в соревнованиях
	По календарю

	Количество академических часов в неделю
	6

	Количество часов в неделю
	3

	Общее количество часов в год
	252
	64
	188
	


2.2.  Содержание учебного плана

Раздел 1. Теоретическая подготовка, охрана труда и техника безопасности. Цель и основное содержание данной предметной области Программы определяются необходимостью приобретения спортсменами определенного минимума знаний для понимания сущности спорта, тренировочного процесса и требований для безопасного его осуществления. 

Порядок проведения занятий может меняться на усмотрение планирующего и организующего проведение занятий. Рекомендуемый перечень тематических разделов и объемы программного материала по теории и методике физической культуры и спорта. 

Теоретическая часть (рекомендуемый перечень тем):

1.  История гиревого спорта.
2. Техника безопасности во время занятий.
3. Гиревой спорт в Тюменской области. 

4. Развитие гиревого спорта в России. 

5. Развитие гиревого спорта за рубежом.
6. Правила соревнований по гиревому спорту.
7. Квалификационные нормативы по гиревому спорту.
8. Инвентарь и оборудование.
9. Гигиена, режим питания и отдыха гиревика.
10. Влияние физических упражнений на здоровье.
Раздел 2. Общая физическая подготовка. Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на всестороннее физическое развитие, укрепление здоровья, подъем функциональных возможностей организма, совершенствование важнейших физических и волевых качеств, приобретение жизненно необходимых навыков. Такая подготовка создает базу для дальнейшего совершенствования. Поэтому, на первых этапах изучения используется широкий комплекс общеразвивающих упражнений, отличающихся естественностью движений и не требующих специального разучивания: различные виды ходьбы, бега, прыжков, простейшие гимнастические упражнения, броски мячей, упражнения с набивными мячами, скакалками, палками, подвижные и спортивные игры. 

Теоретическая часть. Понятия «Упражнение и система упражнений общей физической подготовки». Классификация упражнений по направленности воздействия. Влияние физических упражнений на развитие физических качеств и двигательных способностей. 

Практическая часть:
- Выполнение общеразвивающих упражнений без предметов, с предметами, на месте и в движении, с собственным весом и отягощениями.

- Выполнение строевых упражнений: основная стойка, построение в шеренгу и колонну по одному самостоятельно и по сигналу тренера на время, размыкание в колонне и шеренге, на месте и в движении. Повороты на месте и в движении. Упражнения на формирование осанки, профилактику плоскостопия.

- Разновидностей ходьбы: (на носках, пятках, внутреннем своде стопы, внешнем своде стопы, перекатами с пятки на носок, подскоками, в полуприседе, приседе, широкими шагами, выпадами влево-вправо, с поворотами туловища влево и вправо).

- Разновидностей бега: в различных направлениях, гладкий, с изменением ширины шага, скорости, приставными шагами, спиной вперед, семенящий, с остановкой по сигналу, по заданию, с предметом в руках.

- Разновидностей прыжков: на двух и на одной ноге на месте, с продвижением вперед, в длину, с высоты 20-30 см. Запрыгивание на гимнастический мат высотой не более 30-40 см.

- Выполнение акробатических и гимнастических упражнений: группировка, перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях, кувырки вперёд и назад; стойки на лопатках; голове и руках; соединение нескольких акробатических элементов в комбинации.

- Использование подвижных игр: «Мяч ловцу», «Два мороза», «Коршун и цыплята», «Салки», «Невод», «Попади в цель», «Пятнашки», «Зайцы в огороде», «Точный расчет», «Лиса и куры», «Метко в цель», «К своим флажкам», «Кто дальше бросит», подвижные игры с элементами волейбола.

- Использование эстафет: с элементами бега, метания, прыжков, с предметами и без предметов.
Раздел 3. Специальная физическая подготовка. Благодаря специальной физической подготовке у юных гиревиков развиваются качества и навыки, необходимые для овладения основными приемами техники и их закрепления. 

Теоретическая часть: Влияние СФП на развитие физических качеств и двигательных способностей. Основные средства ОФП. Основные физические качества гиревика (сила, быстрота, скоростно-силовые качества, выносливость). 

Практическая часть:

- Упражнения для развития силы: без отягощения и с отягощением; имитация подъёма одной гири с помоста на грудь; имитация подъёма двух гирь на грудь с помоста; имитация подъёма двух гирь с виса на грудь; выполнение подъёма на грудь одной и двумя гирями; выполнение маховых упражнений; рывок гири классический одной рукой поочерёдно; толчок гирь классический; толчок гирь по длинному циклу; рывок гири в быстром темпе; подъём гирь на грудь в быстром темпе; толчок гирь в быстром темпе; наклоны с гирей в висе; наклоны с гирей стоя на скамейке; махи гири двумя руками до груди; махи гири двумя руками выше головы; махи рывковые одной гирей поочерёдно; махи рывковые двумя гирями; полутолчок гирь от груди; полутолчок с толчком гирь от груди; жим лёжа; жим стоя; жим сидя; тяга с помоста; тяга с виса; приседания со штангой на плечах; приседания с гирями вверху; сведение-разведение рук лёжа.
- Упражнения на развитие быстроты: Бег с остановками и изменением направления. Бег под уклон 3-5*. Бег прыжками. Рывки на 5-8-10 м. из различных исходных положений. Бег за лидером. Бег с максимальной частотой шагов на месте, и перемещаясь. Челночный бег на 5-8-10 м. (общий пробег за одну попытку до 30 м.) Эстафетный бег. Подвижные игры: «День и ночь», «Вызов номеров», «Рывок за мячом», «Салочки» и т.д.

- Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: Упражнения с сопротивлением (в парах). Приседание и резкое выпрямление ног взмахом рук вверх. То же, с прыжком вверх. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения. Прыжки на одной и обеих ногах на месте и с продвижением лицом вперёд, спиной вперёд и боком. Прыжки по ступенькам. Прыжки в глубину с места. Спрыгивание с высоты (до 40 см.) с последующим прыжком вверх или рывком на 5-8 м. Броски мяча на дальность за счёт энергичного маха рукой вперёд. Эстафеты и подвижные игры с бегом и прыжками. Из упора, стоя у стены, одновременное и попеременное сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах. То же, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами. В упоре лёжа передвижение на руках по кругу (вправо, влево), носки ног на месте. Серии прыжков в основной стойке волейболиста толчком обеих ног в стороны; то же, с предварительным приставным шагом. Из основной стойки волейболиста многократные рывки на 3-4 м. с броском в сторону летящего мяча. Многократные броски мяча в стенку с последующей ловлей.

- Упражнения для развития выносливости: Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. Повторный бег с ведением мяча. Переменный бег (несколько повторений с переменной скоростью). Кроссы с переменной скоростью. Бег в колонне по одному вдоль границ игрового поля и выполнение по сигналу определённого задания (ускорение, остановка, изменение, направления и способа передвижения, поворот на 90*,180* или 360*, прыжок вверх, кувырок вперёд или назад и т.д.). Многократное повторение специальных технико-тактических упражнений. Игры с увеличением продолжительности. Учебные игры с уменьшенными по численности составами команд. Многократное выполнение в течение 3-5 мин. Приёмов приёма и передачи мячей, выполняемых 3-4 игроками с минимальными интервалами. Многократное повторение ловли мячей, набрасываемых несколькими партнёрами, в разные зоны площадки, в прыжке с минимальными
Раздел 4. Вид спорта.  Данный вид подготовки направлен на обучение спортсмена технике и тактике упражнений в гиревом спорте, и доведение их до совершенства. 

Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования спортсменом своих психофизических возможностей. 

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. Теоретическая часть: Классификация и терминология технических и тактических приёмов в гиревом спорте. Тактика как система специальных знаний и умений направлена на решение задач сбора и анализа информации и принятия решений при подготовке к соревнованиям.

Практическая часть: Толчок классический. Рывок классический. Длинный цикл. Жонглирование. Выполнение классических (соревновательных) упражнений различным темпом. Перехват (смена рук) в рывке. Выполнение классических упражнений на максимальный результат. Фиксация в классических упражнениях. Командные действия во время соревнований. Индивидуальные действия во время соревнований.
Раздел 5. Различные виды спорта и подвижные игры.  Огромную роль в развитии физических качеств и двигательным навыков играют различные виды спорта и подвижные игры. Они служат для укрепления здоровья, повышение работоспособности спортсмена и способствует повышению спортивных результатов. Используются как средство общей и специальной физической подготовки, а также как средство активного восстановления.

Теоретическая часть: классификация игр по направленности воздействия и развития физических качеств. Правила игры и терминология.

Практическая часть:

- Подвижные игры: «Два мороза», «Салки», «Охотники и утки», «Быстрые и ловкие», «Красные и белые» и другие.

- Спортивные игры: «Футбол», «Пионербол», «Волейбол», «Баскетбол», «Настольный теннис».

- Другие виды спорта: Гимнастика; Лёгкая атлетика; Тяжёлая атлетика.
Раздел 6. Судейская подготовка. Одной из задач СШ является подготовка обучающихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судьи.

Теоретическая часть: классификация и правила соревнований; права и обязанности участников соревнований; техника безопасности и профилактика травматизма во время соревнований.

Практическая часть: целевые лекции, беседы, практические занятия; судейство контрольных тестов и прикидок в учебной группе; заполнение протоколов контрольных тестов и соревнований, оформление текущих и итоговых таблиц по соревнованиям; ознакомление с функциями судейской коллегии по виду спорта; организация и проведения спортивного мероприятия в организации, в учебной группе, а также волонтерство во время официальных спортивных соревнований.
2.3. Календарный учебный график

Таблица 2

	Очная форма обучения
	Обучение с использованием дистанционных технологий

	Продолжительность обучения
	Количество учебных недель 
	Количество занятий в неделю
	Количество учебных часов в год/неделю
	Форма контроля
	Срок реализации
	Количество часов
	Количество учебных недель
	Количество занятий в неделю
	Форма контроля

	с 01.09.2025 по 31 августа 2026 г.
	42
	3
	252/6
	Педагогическое наблюдение,

беседа, опрос, 

сдача нормативов, 
	В период дистанционного обучения
	Тестирование, мониторитнг.


2.4. Виды и формы контроля
Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм, занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности. 

Контроль обучающихся по программе «Гиревой спорт» проводится с целью определения соответствия результатов освоения программы заявленным задачам и планируемым результатам. Промежуточная и итоговая аттестация учащихся строится с учетом индивидуальных и возрастных особенностей воспитанников и заключается в определении соответствия уровня подготовки обучающихся требованиям Программы. Промежуточная аттестация проводится в форме сдачи контрольных нормативов по общефизической и специальной физической подготовке в мае (по итогам обучения за год), согласно графику прохождения аттестации по отделениям видов спорта. По окончании обучения по Программе проводится итоговая аттестация. Она проводится в мае текущего года в форме сдачи контрольных нормативов, установленных настоящей Программой. 

Итоговая и промежуточная аттестация предполагает зачет в форме контрольного тестирования уровня подготовки обучающихся (тесты ОФП и СФП) и теоретических знаний «Основ теории и методики занятий гиревым спортом» (беседы по основам теории физической культуры и спорта). Форма контроля – сдача контрольных нормативов с фиксацией результата в Протоколе (Приложение 3).
2.5. Оценочные материалы

Итоговый контроль уровня освоения программного материала осуществляется при помощи тестов, разработанных для сдачи нормативов ГТО для соответствующей возрастной ступени (Таблица 3-8), 
На итоговом занятии проводится тестирование, результаты которого заносятся в протокол сдачи контрольных испытаний (Приложение 3). 

Программа считается освоенной, если обучающиеся выполняют все нормативы для своей возрастной группы. В протоколе сдачи контрольных испытаний в графе «Отметка об освоении программного материала» указывают «Освоена» или «Не освоена» Программа.

Нормативы для оценки уровня освоения Программы 

для мальчиков (м) и девочек (д) 5-7 лет
Таблица 3
	Контрольные упражнения
	Бег 30 м., сек.
	Прыжок в длину с места, 

м.
	Поднимание туловища из положения лежа за 30 сек.,

 кол-во раз.
	Наклон вперед из положения сидя на полу, см.

	
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	
	9,6-8,3
	10,1-8,8
	85-115
	77-107
	11-15
	10-14
	«+1» - «+7»
	«+3» - «+9»


Нормативы для оценки уровня освоения Программы 

для мальчиков (м) и девочек (д) 8-9 лет
Таблица 4
	Контрольные упражнения
	Бег 30 м., сек.
	Прыжок в длину с места, 

м.
	Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.,

 кол-во раз.
	Наклон вперед из положения сидя на полу, см.

	
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	
	7,1-5,9
	7,3-6,1
	108-142
	103-137
	20-37
	17-32
	«+1» - «+7»
	«+3» - «+9»


Нормативы для оценки уровня освоения Программы 

для мальчиков (м) и девочек (д) 10-11 лет
Таблица 5
	Контрольные упражнения
	Бег 30 м., сек.
	Прыжок в длину с места, 

м.
	Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.,

 кол-во раз.
	Наклон вперед из положения сидя на полу, см.

	
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	
	6,3,-5,3
	6,5-5,5
	128-162
	118-152
	26-43
	23-37
	«+2» - «+8»
	«+3» - «+11»


Нормативы для оценки уровня освоения Программы 

для мальчиков (м) и девочек (д) 12-13 лет
Таблица 6
	Контрольные упражнения
	Бег 30 м., сек.
	Прыжок в длину с места, 

м.
	Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.,

 кол-во раз.
	Наклон вперед из положения сидя на полу, см.

	
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	
	5,8-5,0
	6,1-5,2
	147-183
	132-167
	31-47
	27-41
	«+3» - «+9»
	«+4» - «+13»


Нормативы для оценки уровня освоения Программы 

для мальчиков (м) и девочек (д) 14-15 лет
Таблица 7
	Контрольные упражнения
	Бег 30 м., сек.
	Прыжок в длину с места, 

м.
	Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.,

 кол-во раз.
	Наклон вперед из положения сидя на полу, см.

	
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	
	5,4-4,6
	5,7-4,9
	167-218
	148-183
	34-50
	31-44
	«+4» - «+11»
	«+5» - «+15»


Нормативы для оценки уровня освоения Программы 

для мальчиков (м) и девочек (д) 16-17 лет
Таблица 8
	Контрольные упражнения
	Бег 100 м., сек.
	Прыжок в длину с места, 

м.
	Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.,

 кол-во раз.
	Наклон вперед из положения сидя на полу, см.
	Рывок гири 16 кг

(количество раз)

	
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д
	м
	д

	
	14,8-13,2
	17,9-15,8
	192-235
	157-188
	35-51
	32-45
	«+6» - «+13»
	«+7» - «+16»
	14 - 34
	- 


2.6. Методические материалы
Программа предусматривает применение различных приемов и методов организации образовательного процесса: обучение проходит в очной форме, в основном в групповых занятиях по теоретической и (или) практической подготовке. Учебный материал программы распределён в соответствии с возрастным принципом комплектования учебных групп и рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, формирование практических умений и навыков. 

Используются обучающие методы:

- словесный: объяснение, беседа, рассказ, обсуждение игровых моментов;

- наглядный: показ педагогом, обучающимся, работа по образцу, показ и просмотр видеоматериалов и игр;

- практический: тренировочные упражнения, контрольно-тестовые упражнения, учебные игры.

- методы строго регламентированного упражнения (равномерный, переменный, циклический и ациклический);

- соревновательный метод;

- игровой метод; 

Методы стимулирования и мотивации детской деятельности:
- эмоциональные методы: поощрение, порицание, создание ситуации успеха, стимулирующее оценивание;

- познавательные методы: познавательный интерес, выполнение творческих заданий, развивающая кооперация;

- волевые методы: предъявление учебных требований, информация об обязательных результатах обучения, познавательные затруднения, прогнозирование деятельности.

- социальные методы: создание ситуации взаимопомощи, поиск контактов и сотрудничества, заинтересованность в результатах. 

При реализации программы используются следующие формы организации занятий:

- учебно-тренировочные занятия (теоретические, практические, комплексные);

- открытые занятия;

- прикидки, контрольные тесты, соревнования, турниры;

- дидактические материалы (в качестве дидактического материала в программе используется видеофильм). 

Образовательный процесс осуществляется на основе общепедагогических и ряда специфических принципов, характерных для занятий физической культурой и спортом: 
- непрерывности тренировочного процесса;

- систематичности и последовательности;

- постепенного увеличения тренировочных нагрузок;

- цикличности;

- доступности и индивидуального подхода.

При реализации программы используются следующие педагогические технологии:

- технология индивидуализации обучения.

- технология группового обучения.

- технология развивающего обучения.

- коммуникативная технология обучения.

- здоровье-сберегающая технология.

2.7. Рабочая программа учебных дисциплин
Цель - создание благоприятных условий для развития физических качеств и формирования здорового образа жизни обучающихся, посредством занятий гиревым спортом.

 Задачи:

* обучающие: 
- обучить основам техники гиревого спорта;

- обучить применять полученные знания и навыки в повседневной и соревновательной деятельности;

 - обучение теоретическим знаниям по гиревому спорту;

* развивающие:

 - способствовать развитию физических качеств обучающихся;

 - повысить функциональные возможности организма обучающихся; 

- укрепить здоровье обучающихся.

* воспитательные:

 - сформировать потребность ведения здорового образа жизни у обучающихся; 

- способствовать проявлению волевых и лидерских качеств;

- воспитать у обучающихся чувств ответственности, поддержки и взаимопомощи.

 Планируемые результаты.

 Предметные результаты:

 - овладение техникой и тактикой в гиревом спорте;

 - овладение умением применять полученные знания и навыки в условиях повседневной и соревновательной деятельности;

- овладение знаниями о истории и развитии гиревого спорта.

 Метапредметные результаты:

- положительная динамика в развитии физических качеств обучающихся; 

- повышение функциональных возможностей организма обучающихся; 

- сохранение здоровья обучающихся. 

Личностные результаты:

 - формирование культуры здорового образа жизни; 

- положительная динамика в развитии лидерских и волевых качеств;

 - формирование чувств ответственности, поддержки и взаимопомощи.
2.8. Рабочая программа воспитания

Цель: создание условий, способствующих укреплению физического, нравственно-психического здоровья обучающихся, формированию культуры здорового и безопасного образа жизни.

Задачи программы:

1. овладения знаниями, ценностями и навыками здорового образа жизни;

2. развитие самодисциплины, самостоятельной организации занятий и режима дня;

3. создание условий для актуализации предприимчивости, инициативы, успешного саморазвития и самореализации;

4. формирование гражданственности, патриотизма и национального

самосознания детей и учащейся молодежи на основе государственной идеологии;

5. подготовка к самостоятельной жизни и труду.

 Ожидаемые результаты:

1. формирование личностных качеств, для самоопределения в области своих первоначальных профессиональных и познавательных интересов, позитивный опыт участия в общественно значимых делах;

2. приобщение обучающихся к соблюдению установленных правил личной гигиены, формирование личного опыта здоровье сберегающей деятельности и безопасного поведения;

3. приобщение обучающихся к уважительному отношению к истории России, традициям, духовным ценностям, к пониманию и сознательному принятию нравственных норм поведения в обществе;

4. понимание и сознательное принятие нравственных норм взаимоотношений в семье, осознание значения семьи в жизни человека. 

Формы работы: 
- организация и участие в социально-значимых мероприятиях;

-проведение профилактических бесед, лекций, просмотр видеоматериалов;

- профилактические акции, конкурсы, открытые занятия;

- работа с родителями.

Направления воспитательной работы: 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни и комплексная профилактическая работа;

- духовно-нравственное, гражданско-патриотическое воспитание, формирование общей культуры обучающихся, профилактики экстремизма и радикализма в молодежной среде;

- формирование и развитие творческих способностей обучающихся, выявление и поддержка талантливых детей и молодежи;

- социализация, самоопределение и профессиональная ориентация.

2.9. Календарный план воспитательной работы
Календарный план воспитательной работы представлен в Таблице 10

Таблица 10

	№ п/п
	Перечень мероприятий
	Сроки
	Ответственный

	1
	Участие в акции «Пусть осень жизни будет золотой» (оказание волонтерской помощи пожилым людям, поздравление людей пожилого возраста)
	Октябрь 2025
	Тренеры-преподаватели

	2
	Тематические воспитательные беседы по профилактике и обеспечению безопасности людей на водных объектах в осенне-зимний/весенний/летний период, по правилам дорожного движения, профилактике суицидального поведения, употребления ПАВ и алкоголя, профилактические мероприятия патриотической направленности, профилактика девиантного поведения, экстремизма и т.д.
	В течение учебного года
	Тренеры-преподаватели

	3
	Мероприятия о режиме дня, соблюдении санитарно-гигиенических требований, самоконтроль.
	В течение учебного года
	Тренеры-преподаватели

	4
	Профилактические мероприятия антидопинговой направленности.
	В течение учебного года
	Тренеры-преподаватели

	5
	Спортивное волонтерство (помощь в организации и проведении спортивных мероприятий, судействе и т.д.)
	В течение учебного года
	Тренеры-преподаватели

	6
	Торжественное вручение грамот, значков, классификационных книжек
	В течение учебного года
	Тренеры-преподаватели

	7
	Посещение соревнований, проводимых на территории Казанского района
	В течение учебного года
	Тренеры-преподаватели

	8
	Оформление информационных стендов, размещение информации на сайте учреждения и в социальных сетях по пропаганде ЗОЖ, по профилактике табакокурения и употребления алкоголя, психоактивных веществ и т.д.
	В течение учебного года
	Заместитель директора по УВР

	9
	Проведение спортивно-массовых мероприятий, спортивных акций и т.д.
	В течение учебного года
	Заместитель директора по ФСР

	10
	Участие в мероприятиях, проводимых Первичным Отделением «Движения Первых» на базе Учреждения
	В течение учебного года
	Заместитель директора по УВР,

заместитель директора по ФСР


2.10. Материально-технические условия реализации программы
Для успешной реализации программы к материально-техническим условиям, кадровому составу и информационно-методическому обеспечению предъявляются определенные требования.

2.10.1. Описание материально-технических условий. Материально-техническое обеспечение является одним из условий успешной организации занятий по легкой атлетике. Для реализации данной программы необходимы:

- спортивный зал или площадка, площадь которых должна быть не менее 4 м2 на одного занимающегося, высота потолка должна составлять не менее 3 метров;

- комната для переодевания (раздельно для девочек и мальчиков);

- комната для хранения инвентаря и оборудования;

- гантели весом от 1до 7 кг - 10 штук;

- гриф штанги – 5 штук;

-диски для штанги от 5 до 20 кг – 10 штук;

- диски для гантелей от 0,5 до 5 кг – 10 штук;

- гири весом от 6 до 16 кг - 10 штук;

- набивные мячи – 5штук;

- мячи баскетбольные – до 5 штук;

- мячи волейбольные – до 5 штук;

- скакалки, 10 штук;

- перекладины для подтягивания в висе – 5 штук;

- гимнастические маты – 10 штук;

- секундомер;

- часы настенные или электронные часы;

- свисток;

- планшет магнитный.
2.10.2 . Требования к кадровому составу. К реализации программы допускаются тренеры-преподаватели и инструкторы по спорту, имеющие средне-специальное или высшее образование в области ФКиС и/или прошедшие курсы по направлению «Гиревой спорт».
2.10.3. Информационно-методическое обеспечение включает в себя: учебные пособия, методические разработки тренеров-преподавателей, конспекты занятий, задания творческих работ, учебно-демонстрационные плакаты, видеофильмы.
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Приложение 1
ИНСТРУКЦИЯ

по технике безопасности при проведении занятий по гиревому спорту 
1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ

1.1. К занятиям гиревого спорта допускаются обучающие, прошедшие инструктаж по технике безопасности при проведении занятий по разделу "Гиревой спорта", медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

1.2. При проведении занятий по гиревому спорту обучающие обязаны соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.

1.3. Опасность возникновения травм:

- прямая угроза травмы - гиря может выскользнуть из слабых не натренированных пальцев и ударить в какую- либо часть тела, даже 8 или 16 кг веса при падении с высоты поднятой руки представляют серьезную опасность для тела человека;

- занятия с гирей, как и с другими силовыми тренажерами, таят в себе опасность травм, полученных от несоблюдения правильности выполнения упражнений и общих правил обращения со спортивным снарядом.

1.4. В процессе занятий обучающие обязаны соблюдать установленный порядок проведения учебных занятий, правильность выполнения упражнений и правила личной гигиены.

1.5. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом преподавателю.

1.6. При получении травмы обучающийся обязан немедленно поставить об этом в известность преподавателя, который сообщает об этом администрации.

1.7. У преподавателя должна быть аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим.

1.8. Обучающиеся должны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения и направления эвакуации при пожаре.

1.9. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по техники безопасности при проведении занятий по разделу "Гиревой спорт", привлекаются к ответственности, и со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по технике безопасности.
2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ

2.1. Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой.
2.2. Проходить инструктаж по технике безопасности при проведении занятий по разделу "Гиревой спорт".
3.ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ

3.1. Приступать к основной нагрузке только после разминки.

3.2. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) преподавателя.

3.3. Запрещаться заниматься с гирями в отсутствие преподавателя.

3.4. Выполнять упражнения с гирями только на специальном помосте.

3.5. Запрещаются громкие крики, возгласы, чтобы не отвлекать занимающегося о выполнения упражнения с гирями, не раздражать криком занимающихся.

3.6. Соблюдать дистанцию при выполнении упражнений, чтобы сорванная гиря не травмировала окружающих.

3.7. Не выполнять упражнения с гирями влажными ладонями, при наличии мозоли на них.
4.ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ

4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом преподавателю.

4.2. При получении обучающимися травмы, немедленно оказать ему первую помощь, сообщить о случившемся администрации и родителям; при необходимости доставить пострадавшего в ближайшую больницу.

4.3. При поломке или порче спортивного оборудования немедленно прекратить выполнение упражнения и сообщить об этом преподавателю
5.ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ

5.1. Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения.

5.2. Снять спортивный костюм и спортивную обувь.

5.3. Тщательно вымыть лицо и руки мылом.
 Приложение 2
ИНСТРУКЦИЯ ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ ПРИ ДИСТАНЦИОННОМ ОБУЧЕНИИ

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ

Во время проведения занятий дома необходимо исключить возможность:

- травм при падении на неровной поверхности;

- травм при нахождении на небезопасном расстоянии от мебели, бытовых приборов и т.п.;

- травм вследствие плохой разминки;

- травм при столкновении в ходе выполнения гимнастических упражнений;

- травм в ходе несоблюдения правил проведения подвижных игр в домашних условиях.

1.2. Для минимизации рисков необходимо выделить для себя хорошо освещенное, хорошо проветриваемое пространство, площадью не менее трех метров в радиусе.

1.3. Ученики обязаны заниматься в спортивной форме, не стесняющей движений, в спортивной обуви с нескользящей подошвой.

1.4. При выполнении упражнений запрещается жевать жевательную резинку и употреблять пищу.

1.5. После физической нагрузки нельзя пить холодную воду во избежание простудных заболеваний.

2. Требования безопасности перед началом занятий

2.1. Переодеться в спортивную обувь и форму. Одежда должна быть свободной и не стеснять движения учащегося во время проведения занятия. Длина спортивных штанов не должна быть ниже пятки. Спортивная обувь должна соответствовать размеру ноги и иметь нескользящую подошву. Обувь должна быть легкой.

2.2. Необходимо снять с себя все украшения, предметы, представляющие опасность: браслеты, перстни, ремни т.п.

2.3. Учащиеся должны ознакомиться с видеоматериалами и конспектами занятий, предстоящих к выполнению.

3. Требования безопасности во время проведения занятий

3.1. Необходимо строго выполнять инструкции и рекомендации преподавателя по технике безопасности при проведении занятий на дому.

3.2. Каждое занятие необходимо начинать с разминки и заканчивать восстановительными мероприятиями.

3.3. Запрещается выполнять прыжки, вращения, подскоки и другие сложно-координационные действия вблизи мебели и бытового оборудования, во избежание травм.

3.4. Запрещается выполнять прыжки, вращения, подскоки и другие сложно-координационные действия на неровной, нестабильной, скользкой поверхности (ковры, скользкий пол, плитка, кафель), нельзя приземлять после прыжка, переводя вес тела на верхние конечности.

3.5. Во время выполнения упражнений соблюдать дистанцию, избегать случайных падений, столкновений с мебелью, бытовыми приборами и т.п.

3.6. Для предотвращения столкновения частей тела с мебелью и бытовыми приборами, необходимо проверить недосягаемость всех предметов до себя во время выполнения движений.

3.7. Для профилактики травмоопасных ситуаций следует убрать с пола все мелкие предметы в радиусе трех метров.

3.8. При выполнении упражнения следуют соблюдать технику выполнения данного упражнения.

3.9. При ухудшении самочувствия во время занятия незамедлительно прекратить его, сообщив учителю дистанционно.

4. Требования безопасности по окончании занятий

4.1. Снять спортивную форму и спортивную обувь.

4.2. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

4.3. Убрать инвентарь, используемый на занятии, на место.

 Приложение 3
Протокол сдачи контрольных испытаний
Дата: «____»_________20____г.

	№ п/п
	ФИО обучающегося
	Возраст
	Бег
	Прыжок в длину с места,

м.
	Поднимание туловища из положения лежа.,

кол-во раз.
	Наклон вперед из положения сидя на полу, см.
	Рывок/толчок гири
	Отметка об освоении программного материала
	Примечание

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Тренер-преподаватель     ____________________/_____________________/
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