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I. ТРЕБОВАНИЯ ГОС ВПО ПО ДИСЦИПЛИНЕ

В результате изучения дисциплины студенты должны:

усвоить знания о:

· гиревом спорте как виде спорта и средстве физического воспитания;

· технике соревновательных упражнений гиревого спорта;

· методике обучения и тренировки гиревика;

· правилах соревнований по гиревому спорту;

· средствах и методах обучения технике и тактике гиревого спорта и ее совершенствования;

· методике судейства соревнований по гиревому спорту;

· планировании учебной работы по гиревому споту на уроках физической культуры и работы спортивной секции в школе;

· организации занятий гирями на уроках физической культуры и во внеучебное время;

· методах измерения и оценки соревновательной и тренировочной деятельности гиревиков.

уметь:

1) выполнять на уровне двигательного умения: 

· технику соревновательного упражнения «рывок» №1 (скоростной), №2 (традиционный), №3 (с выпрямлением ног в замахе) способами; 

· технику соревновательного упражнения «толчок по короткому циклу». Четыре приема двигательного состава техники толчка двух гирь двумя руками от груди: 1. Подъем гирь с помоста на грудь. 2. Толчок гирь от груди. 3. Опускание гирь на грудь. 4. Опускание гирь на помост. Части, фазы, элементы приемов;
· технику соревновательного упражнения «толчок по длинному циклу»;
· согласовать движение ног, туловища, рук с дыханием; 

· темп и ритм движений;

2) осуществлять качественный биомеханический и психолого-педагогический анализ технических приемов гиревого спорта;

3) планировать содержание и процесс обучения техническим приемам гиревого спорта;

4) создавать с помощью слова и показа у учащихся знания и представления о технике выполнения приемов гиревого спорта; 

5) обнаруживать и исправлять двигательные ошибки при выполнении технических приемов гиревого спорта;

6) контролировать и оценивать качество усвоения технических приемов гиревого спорта;

7) критически анализировать и корректировать свою деятельность по обучению техническим приемам в гиревом спорте;

8) проводить урок физической культуры по гиревому спорту;

9) выполнять обязанности главного судьи, судьи счетчика и судьи при участниках в судействе соревнований по гиревому спорту;

10) составлять документацию для проведения соревнований по гиревому спорту;

11) владеть методами исследования соревновательной деятельности в гиревом спорте.

выполнять следующие контрольные нормативы

по технике гиревого спорта:

1. Толчок двух гирь от груди двумя руками по длинному и короткому циклам. 

Качество усвоения техники толчка оценивается по девятибалльной шкале.

Выполняется по 10 подъемов. Учитывается количество технически правильно выполненных подъемов в баллах: 10/10 (90) – «5», 10/9 (81) – «4», 10/8 (72) – «3», 10/7 (63) – «2», 10/6 (54) – «1». То есть, если студент из 10 подъемов правильно выполнил 10 раз, то набирает 90 баллов и получает оценку «5», из 10/9 (81) – «4» соответственно и т.д. (таблица 1).
Правильное выполнение стартового положения оценивается в 0,5 балла. Учитываются основные ошибки, допускаемые гиревиками в фазе старта:

- сгибание рук в локтевых суставах;

- разгибание ног в коленных суставах без движения гирь вверх;

- излишний наклон головы вперед или запрокидывание назад.

За правильное выполнение тяги до подрыва дается 1 балл. Учитываются следующие ошибки:

- сгибание рук в локтевых суставах;

- перемещение общего центра тяжести вперед или назад;

- недостаточное разгибание ног в коленных суставах.

Безошибочное выполнение подрыва оценивается в 2,5 балла. Учитываются следующие ошибки:

- продолжение разгибания ног в коленных суставах;

- медленное разгибание ног в коленных суставах;

- перемещение центра тяжести атлет-снаряд вперед или назад;

- излишнее отведение плечевого пояса назад;

- раннее сгибание рук в локтевых суставах;

- недостаточный подъем на носки.

За правильное принятие исходного положения перед толчком от груди начисляется 0,5 балла. Учитываются следующие ошибки:

- локти не прижаты к туловищу;

- сгибание ног в коленных суставах;

- излишний наклон головы вперед или запрокидывание назад.

За правильность выполнения предварительного подседа дается 0,5 балла. Учитываются следующие ошибки:

- полуприсед с опорой не на обе ноги;

- наклон туловища вперед.

Безошибочное выполнение выталкивания оценивается в 1 балл. Учитываются следующие ошибки:

- выталкивание гирь попеременно;

- выталкивание гирь не строго вверх;

- дожим гирь.

Вставание из подседа и фиксация гирь оценивается в 1 балл. Учитываются следующие ошибки:

- сход с места;

- опускание гирь или гири до команды судьи.

Правильное опускание гирь на грудь оценивается в 1 балл. Учитываются следующие ошибки:

- постановка гирь на плечевые суставы;

- попеременное опускание гирь.

Безошибочное опускание гирь в вис-замах оценивается в 1 балл. Учитываются следующие ошибки:

- касание гирей помоста;

- сгибание рук в локтевых суставах;

- попеременное опускание гирь в вис.

2. Рывок гири поочередно каждой рукой (три способа – №1, №2, №3). Выполняется по 10 подъемов.

Оценка качества усвоения техники рывка осуществляется по шестибалльной шкале. Учитывается количество технически правильно выполненных подъемов каждой рукой в баллах: 10/10 (60) – «5», 10/9 (54) – «4», 10/8 (48) – «3», 10/7 (42) – «2», 10/6 (36) – «1». То есть, если студент из 10 правильно выполнил 10 подъемов, то набирает 60 баллов и получает оценку «5», из 10/9 (54) – «4» соответственно и т.д. (таблица 1).

Оценка качества выполнения всех фаз рывка, таких как старт, тяга, подрыв, фиксация и опускание в вис-замах проводится по той же шкале оценок, что и при толчке двух гирь от груди по длинному циклу. При этом учитывается, что ошибки, допускаемые в этих фазах, не отличаются от ошибок, совершаемых спортсменами при толчке двух гирь от груди по длинному циклу.

Как показала практика, при полном цикле выполнения упражнения, особенно в толчке, правильно оценить технику лучше при помощи видеомагнитоскопии или киноциклосъемки.

Необходимо набрать по результатам выполнения пяти контрольных упражнений не менее 15 баллов (таблица 1).

Таблица 1

Критерии оценивания выполнения контрольных нормативов 

по технике гиревого спорта

	Контрольные упражнения
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Толчок по короткому циклу, раз
	10/10 (90)
	10/9 (81)
	10/8 (72)
	10/7 (63)
	10/6

(54)

	Толчок по длинному циклу, раз
	
	
	
	
	

	Рывок (№1, №2, №3 способы), раз
	10/10 (60)
	10/9 (54)
	10/8 (48)
	10/7 (42)
	10/6 (36)


выполнять следующие контрольные нормативы на результат 

по правилам соревнований гиревого спорта (таблица 2):

1) классическое двоеборье (толчок по короткому циклу, рывок любым из трех способов);

2) толчок по длинному циклу (толчок двух гирь от груди двумя руками с последующим опусканием в положение виса после каждого подъема).

Таблица 2

Критерии оценивания результатов выполнения контрольных 

упражнений в очках по правилам соревнований 

(вес гири по выбору студента)

МУЖЧИНЫ

	Весовые категории, кг
	Классическое двоеборье
	Длинный цикл

	
	Вес гири
	Вес гири

	
	32 кг
	24 кг
	16 кг
	32 кг
	24 кг
	16 кг

	до 55
	-
	18
	26
	-
	15
	17

	до 60
	16
	23
	31
	13
	17
	19

	до 65
	19
	28
	36
	15
	18
	21

	до 70
	21
	33
	41
	16
	19
	23

	до 75
	24
	38
	46
	17
	20
	25

	до 80
	27
	43
	51
	18
	21
	27

	+ 80
	30
	48
	56
	19
	22
	28

	до 90
	32
	53
	61
	20
	23
	29

	+ 90
	33
	55
	66
	21
	24
	30


ЖЕНЩИНЫ

	Весовые категории, кг
	Рывок

	
	Вес гири 12 кг
	Вес гири 16 кг

	до 60
	30
	25

	до 70
	35
	30

	+70
	40
	35


Примечание. Результат в рывке определяется по сумме выполнения упражнения левой и правой рукой. 

II. РАБОЧАЯ УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Всего часов
	Семестр

	Общая трудоемкость
	36
	III 



	Аудиторные занятия
	18
	

	Лекции
	2
	

	Семинарские занятия 
	-
	

	Практические занятия
	16
	

	Лабораторные занятия
	-
	

	Методические занятия
	-
	

	Учебная практика
	-
	

	Самостоятельная работа
	18
	

	Вид итогового контроля
	зачет
	


2.2. Тематический план

	Наименование тем
	Всего часов
	Количество часов по видам 

аудиторных занятий
	Самостоятельная

работа (в часах)

	
	
	Лекции
	Семинарские

занятия
	Лабораторные занятия
	Практические занятия
	Методические занятия
	Учебная практика
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1. Характеристика гиревого спорта как вида соревновательной деятельности и средства физического воспитания
	12
	2
	
	
	
	
	
	2

	2. Классификация и анализ техники соревновательных упражнений гиревого спорта
	
	
	
	
	
	
	
	2

	3. Классификация и анализ тактики гиревого спорта
	
	
	
	
	
	
	
	2

	4. Обучение технике, тактике и методике тренировки гиревого спорта
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Правила соревнований по гиревому спорту
	
	
	
	
	
	
	
	2

	6. Организационные основы гиревого спорта
	
	
	
	
	
	
	
	2

	7. Измерение и оценка тренировочной и соревновательной деятельности в гиревом спорте
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Техника соревновательных упражнений гиревого спорта
	2
	
	
	
	2
	
	
	

	9. Техника толчка двух гирь от груди двумя руками по короткому циклу и методика обучения
	6
	
	
	
	4
	
	
	2

	10. Техника рывка гири поочередно каждой рукой способом №1 и методика обучения
	4
	
	
	
	2
	
	
	2

	11. Техника рывка гири поочередно каждой рукой способом №2 и методика обучения
	5
	
	
	
	4
	
	
	1

	12. Техника рывка гири поочередно каждой рукой способом №3 и методика обучения
	3
	
	
	
	2
	
	
	1

	13. Техника толчка двух гирь от груди двумя руками по длинному циклу и методика обучения
	4
	
	
	
	2
	
	
	2

	Всего часов
	36
	2
	
	
	16
	
	
	18


2.3. Содержание различных видов аудиторных занятий по дисциплине

	№

№
	Наименование и содержание занятий
	Литература

	1
	2
	3

	1
	Лекция 1

1. Характеристика гиревого спорта как вида соревновательной деятельности и средства физического воспитания

История, современное состояние и перспективы развития гиревого спорта. Содержание гиревого спорта и его характеристика как средства физического воспитания и вида спорта. Краткие сведения о развитии гиревого спорта в России и за рубежом

2. Классификация и анализ техники соревновательных 

упражнений гиревого спорта

Техника рывка гири поочередно каждой рукой №1, №2, №3 способами:

- первый прием – подъем гири вверх на выпрямленную руку: исходное положение старта, подъем до подседа, подсед-вставание, фиксация. Фазы: замах, тяга, подрыв, подсед и вставание из подседа. Элементы фаз: «замах» разгибание ног в коленных суставах, замах руки с гирей, замах свободной руки; «тяга до подрыва» разгибание ног и туловища; «подрыв» окончательное разгибание ног с вставанием на носки и подъем плечевого пояса; «подсед» опускание на всю ступню, сгибание ног и движение руки дугой вперед-вверх; «вставание из подседа» разгибание ног; «фиксация» удержание гири над головой в неподвижном положении; 

- второй прием – опускание гири в замах. Фазы: подсед. Элементы фазы: опускание работающей руки вниз по дуге, сгибание ног и наклон туловища вперед. Перехват. Подрыв и подсед при выполнении рывка другой рукой. Фиксация другой рукой. 

Опусканием гири на помост завершается рывковое упражнение. 

Техника соревновательного упражнения «толчок по короткому циклу». Четыре приема двигательного состава техники толчка двух гирь двумя руками от груди: 1. Подъем гирь с помоста на грудь. 2. Толчок гирь от груди. 3. Опускание гирь на грудь. 4. Опускание гирь на помост. Части, фазы, элементы приемов. Части первого приема (подъем на грудь): исходное положение старта (предварительный и динамический старт), подъем до подседа, подсед, вставание. Фазы первого приема: замах, тяга, подрыв, подсед и вставание из подседа. Элементы фаз: «динамический старт» разгибание ног; «замах» разгибание ног и отведение рук между ног назад; «тяга» разгибание ног и туловища; «подрыв» окончательное разгибание ног, вставание на носки, подъем плечевого пояса и сгибание рук; «подсед» сгибание ног; «вставание из подседа» разгибание ног. Части второго приема (толчок гирь от груди): исходное положение перед выталкиванием, подъем до подседа, подсед, вставание. Фазы второго приема: полуприсед, выталкивание, подсед, вставание из подседа, фиксация. Элементы фаз: «полуприсед» сгибание ног; «выталкивание» энергичное разгибание ног с возрастающей скоростью с выходом на носки; «подсед» сгибание ног, выпрямление рук; «вставание» разгибание ног; «фиксация» удержание гирь над головой в неподвижном положении. Часть третьего приема (опускание гирь на грудь): опускание. Фазы третьего приема: опускание до подседа, подсед, вставание. Элементы фаз: «опускание» сгибание рук в локтевых и разгибание их в плечевых суставах, вставание на носки, подъем плечевого пояса и опускание на всю ступню; «подсед» сгибание ног; «вставание» разгибание ног. Часть четвертого приема: (опускание гирь на помост): опускание – завершающий элемент толчкового упражнения. Фаза четвертого приема: подсед. Элементы фазы: разгибание рук в локтевых суставах, сгибание ног и наклон туловища вперед. 

Техника соревновательного упражнения «толчок по длинному циклу». При толчке двух гирь по длинному циклу гири после каждого выталкивания опускаются в вис с последующим непрерывным переходом в замах. Поэтому опускание гирь в вис-замах является составной частью (фазой) приема: опускание гирь в замах с последующим подъемом на грудь, наряду с последующими фазами замаха, тяги, подрыва и взятия на грудь.

Согласование движения ног, туловища, рук с дыханием.

Темп и ритм движений.

3. Классификация и анализ тактики гиревого спорта. 

Индивидуальные и групповые тактические действия в эстафете гиревого спорта (тактические действия первого и последующих этапов).

4. Обучение технике, тактике и методике тренировки гиревого спорта

Методика обучения технике соревновательных упражнений, тактике и тренировки гиревого спорта. Средства обучения технике, тактике гиревого спорта и ее совершенствования. Подводящие упражнения, их роль в освоении техники и тактики. Последовательность изучения техники и тактики гиревого спорта. Методы обучения технике, тактике и методике тренировки гиревого спорта

5. Правила соревнований по гиревому спорту

Характер и программа соревнований. Возраст участников. Весовые категории. Заявки. Порядок взвешивания участников. Права и обязанности участника. Форма спортсмена. Представители и капитаны команд. Оборудование и инвентарь. Разминочный зал. Главный судья и его заместители, главный секретарь, судья на помосте, судья-информатор, судья при участниках. Взаимодействие судей. Технический контролер. Врач соревнований. Комендант соревнований. Правила выполнения упражнений (общие положения). Требования к присвоению разрядов и званий в гиревом спорте

6. Организационные основы гиревого спорта

Планирование учебной работы по гиревому спорту на уроках физической культуры и работы спортивной секции в школе. Организация занятий с гирями на уроках физической культуры: постановка задач, выбор упражнений для проведения подготовительной, основной и заключительной частей урока, выбор методов обучения и способов организации деятельности студентов при выполнении упражнений

7. Измерение и оценка тренировочной и соревновательной деятельности в гиревом спорте
	6, с. 4-12;

7, с. 4-14

6. с. 13-43;

7. с. 15-60

1,с.1-16

1,с.1-16;

8, с.166-176.



	2
	Практическое занятие 1
Техника соревновательных упражнений гиревого спорта: разновидности подъема гири (гирь) 


	

	3
	Практическое занятие 2
Техника толчка двух гирь от груди двумя руками по короткому циклу и методика обучения


	

	4
	Практическое занятие 3
Техника толчка двух гирь от груди двумя руками по короткому циклу и методика обучения


	

	5
	Практическое занятие 4
Техника рывка гири поочередно каждой рукой способом №1 и методика обучения 
	

	6
	Практическое занятие 5
Техника рывка гири поочередно каждой рукой способом №2 и методика обучения


	

	7
	Практическое занятие 6
Техника рывка гири поочередно каждой рукой способом №2 и методика обучения


	

	8
	Практическое занятие 7
Техника рывка гири поочередно каждой рукой способом №3 и методика обучения
	

	9
	Практическое занятие 8
Техника толчка двух гирь от груди двумя руками по длинному циклу и методика обучения 

	


2.4. Самостоятельная работа

	Наименование и содержание тем
	Часы
	Литература

	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗНАНИЯ

1.1. Характеристика гиревого спорта как вида спорта 

1.2. Крупнейшие соревнования и сильнейшие команды. Терминология
	2
	6, с. 4-6;

2, с. 3-15; 

4, с.

	1.3. Классификация и анализ тактики гиревого спорта.

Командные тактические действия первого и последующих этапов в эстафете гиревого спорта. Современные тактические системы ведения соревновательной борьбы. Зависимость постановки тактических задач от уровня владения техникой. Характеристика гиревого спорта как вида спорта и средства физического воспитания
	2
	

	1.4. Правила соревнований по гиревому спорту

Особенности правил соревнований по гиревому спорту
	2
	1,с.1-16

	ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ЗНАНИЯ

2.2. Обучение тактике гиревого спорта

Особенности методики обучения тактике гиревого спорта в различных возрастных группах
	2
	

	2.3. Организационные основы гиревого спорта

Организация занятий гиревым спортом во внеучебное время: формы внеклассной и внешкольной работы по гиревому спорту

Составление документации для проведения соревнований по гиревому спорту. Проведение массовых соревнований по гиревому спорту
Оборудование и инвентарь для обучения технике и тактике и проведения соревнований по гиревому спорту
Спортивные залы, расстановка помостов и табло для занятий и проведения соревнований по гиревому спорту
	2
	1,с.1-16;

8, с.166-176.

	ДВИГАТЕЛЬНЫЕ УМЕНИЯ И НАВЫКИ

Раздел 1. Техника гиревого спорта
Техника рывка, толчка по короткому и длинному циклам, жонглирования 
	4
	6, с. 13-43;

7, с. 15-60

	ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УМЕНИЯ И 

НАВЫКИ

Составление документации для проведения соревнований по гиревому спорту

Качественный биомеханический и психолого-педагогический анализ технических приемов гиревого спорта

Планирование содержания и процесса обучения техническим приемам гиревого спорта
	4
	6, с. 13-43;

7, с. 15-60

	Всего часов
	18
	


III. ОБЕСПЕЧЕННОСТЬ ДИСЦИПЛИНЫ ЛИТЕРАТУРОЙ

Основная литература

	Литература
	Количество 

экземпляров

	1. Гиревой спорт: Правила соревнований. – М.: Международная федерация гиревого спорта, 1996. – 16 с.
	300

	2. Гиревой спорт: Справочник-календарь. – М., 1998. – 46 с.
	ежегодник

	3. Пальцев В.М. Гиревой спорт в вузе: Монография. – Екатеринбург: УГТУ-УПИ, 1994. – 148 с.
	300

	4. Поляков В.А., Воропаев В.И. Гиревой спорт: Методическое пособие. – М.: Физкультура и спорт, 1988. – 80 с.
	500

	5. Сальников В.А., Ефимов Н.М. Элементы техники и тренировки для самостоятельных занятий гиревым спортом: Методические указания для студентов отделения спортивного совершенствования и занимающихся самостоятельно гиревым спортом. – Омск: СИБАДИ им. В.В. Куйбышева, 1987. – 35 с.
	300

	6. Симень В.П. Техническая подготовка спортсменов-гиревиков: Учебное пособие. – Чебоксары: Чувашгоспедуниверситет им. И.Я. Яковлева, 2005. – 121 с.
	300

	7. Симень В.П. Гиревой спорт и методика его преподавания: Учебное пособие. – Чебоксары: ЧГПУ им. И.Я. Яковлева, 2002. – 107 с.
	300

	8. Симень В.П. Методические рекомендации по учебно-тренировочным занятиям в гиревом спорте // Сборник научных трудов. – Чебоксары: ЧГПУ им. И.Я. Яковлева, 2006. – С. 166–176
	300

	9. Ягодин В.В. Методические указания для студентов, занимающихся гиревым спортом. – Свердловск: СГИ им. В.В. Вахрушева, 1989. – 45 с.
	300

	Дополнительная литература
	

	
	

	Литература
	Количество 

экземпляров

	10. Воропаев В.И. Гиревой спорт как эффективное средство физического воспитания // Тяжелая атлетика: Ежегодник. – М.: Физкультура и спорт, 1984. – С. 71–73
	

	11. Гиревой спорт: Программа для секций коллективов физической культуры и спортивных клубов. – Воронеж: СХИ, 1985. – 28 с.
	

	12. Глинкин Б.Н. Гиревой спорт: Методическое пособие. – Чебоксары, 1999. – 31 с.
	

	13. Зайцев Ю.М. Занимайтесь гиревым спортом. – М.: Советский спорт, 1991. – 46 с.
	

	14. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки: [Учебное пособие для институтов физической культуры]. – М.: Физкультура и спорт, 1977. – 280 с.
	

	15. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры: Учебник для институтов Ф.К. – М.: Физкультура и спорт, 1991. – 543 с.
	

	16. Пальцев В.М. Методика и организация занятий гиревым спортом в техническом вузе: Методические указания. – Свердловск: УПИ им. С.М. Кирова, 1989. – 35 с.
	

	17. Ромашин Ю.А. Гиревой спорт. Техника, методика обучения, тренировка и планирование // Гиревой спорт и силовые шоу-программы. – Изд.: НПО «Инспорт», 1992. – № 1. – С. 3–44
	


IV. ТЕМАТИКА РЕФЕРАТОВ И КУРСОВЫХ РАБОТ

1. История, современное состояние и перспективы развития гиревого спорта. 

2. Характеристика гиревого спорта как вида спорта и средства физического воспитания. 

3. Современные тенденции развития тактики первого и последующих этапов эстафеты гиревого спорта.

4. Характеристика индивидуальных тактических действий в гиревом спорте.

5. Методика обучения индивидуальным тактическим действиям в гиревом спорте.

6. Характеристика групповых тактических действий (первого и последующих этапов) в эстафете гиревого спорта.

7. Методика обучения групповым тактическим действиям в эстафете гиревого спорта.

8. Характеристика техники соревновательных упражнений гиревого спорта.

9. Особенности техники толчка двух гирь от груди по длинному циклу.

10. Средства обучения технике гиревого спорта и ее совершенствования. 

11. Методы обучения технике и тактике гиревого спорта. 

12. Особенности методики обучения технике гиревого спорта в различных возрастных группах. 

13. Методика судейства соревнований по гиревому спорту. 

14. Проведение массовых соревнований по гиревому спорту.
15. Организация и проведение соревнований по гиревому спорту.

16. Отбор и прогнозирование способностей к занятиям гиревым спортом.

V. ФОНД КОНТРОЛЬНЫХ РАБОТ

1. Подводящие упражнения как средство обучения технике гиревого спорта.

2. Последовательность обучения техническим приемам гиревого спорта.

3. Подводящие упражнения как средство обучения технике и тактике гиревого спорта.

4. Последовательность обучения технике и тактическим приемам гиревого спорта.

5. Организация занятий гиревым спортом в школе. 

6. Формы внеклассной и внешкольной работы по гиревому спорту. 

7. Методика судейства соревнований по гиревому спорту. 

8. Средства и методические особенности обучения технического приема «взятие гирь на грудь» в толчковом упражнении с учетом дидактических принципов и этапов обучения.

9. Средства и методические особенности обучения технического приема «толчок гирь от груди» с учетом дидактических принципов и этапов обучения.

10. Средства и методические особенности обучения технического приема «опускание гирь на грудь» в толчковом упражнении с учетом дидактических принципов и этапов обучения.
11. Средства и методические особенности обучения технического приема «опускание гирь на помост» в толчковом упражнении с учетом дидактических принципов и этапов обучения.

12. Средства и методические особенности обучения технического приема «подъем гири вверх над головой на выпрямленную руку» в рывковом упражнении с учетом дидактических принципов и этапов обучения.

13. Средства и методические особенности обучения технического приема «опускание гири в вис-замах» в рывке с учетом дидактических принципов и этапов обучения.

14. Средства и методические особенности обучения технического приема «опускание гири на помост» в рывке с учетом дидактических принципов и этапов обучения.

15. Проведение массовых соревнований по гиревому спорту.
16. Оборудование и инвентарь для проведения занятий и соревнований по гиревому спорту.
17. Методы измерения и оценки соревновательной деятельности гиревиков.

VI. ВОПРОСЫ ДЛЯ ТЕКУЩЕЙ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ

Тестовые задания второго уровня усвоения

Тема1: Характеристика гиревого спорта как вида соревновательной 

деятельности и средства физического воспитания

1. Каменные гири применялись для развития силовых качеств еще олимпийцами Древней Греции. Подтверждением этому может служить хранящийся в Афинском Олимпийском музее камень, форма которого напоминает гирю весом:

· А – 134 кг;

· Б – 143 кг;

· В – 125 кг.

2. На хранящемся в Афинском Олимпийском музее камне сохранилась надпись, говорящая о том, что некий Бибон поднял его:

· А – одной рукой над головой;

· Б – двумя руками на грудь;

· В – двумя руками над головой.

3. По данным П.Я. Черных (1994), толкование слова «гиря», заимствованного из персидского языка, упоминается в русских словарях с:

· А – 1703 года;

· Б – 1704 года;

· В – 1705 года.

4. Чемпионаты мира по гиревому спорту стали проводиться с:

· А – 1993 года;

· Б – 1994 года;

· В – 1995 года. 

5. Первый чемпионат мира был проведен в России, в городе Липецке. Чемпионами в различных весовых категориях стали: 4 спортсмена из России, 1 – из Украины, 1 – из Казахстана. В соревнованиях из 5 стран (Россия, Казахстан, Украина, Беларусь, Латвия) участвовали:

· А – 86 спортсменов;

· Б – 80 спортсменов;

· В – 83 спортсмена.

6. Второй чемпионат мира проходил в России, г. Усть-Каменогорск, где в весовой категории до 70 кг Борис Глинкин – спортсмен из Чувашии (село Тойси, Батыревского района) завоевал бронзовую медаль. В этих соревнованиях приняли участие 57 гиревиков из России, Украины, Казахстана, Беларуси, а Татарстан выступил отдельной командой. В различных весовых категориях 4 российских спортсмена-гиревика, 1 – украинский и 1 – татарский стали чемпионами. Было установлено:

· А – 9 рекордов мира;

· Б – 10 рекордов мира;

· В – 8 рекордов мира.

7. Четвертый чемпионат мира был проведен в г. Минске. Соревнования проходили в 7 весовых категориях. В них участвовало 106 гиревиков из 7 стран (Россия, Украина, Казахстан, Татарстан, Беларусь, Латвия, Эстония). Было установлено 7 рекордов мира. Чемпионами соревнований в различных весовых категориях стали: 

· А – 5 спортсменов-гиревиков из России и 2 из Татарстана;

· Б – 3 спортсмена гиревика из России и 4 из Татарстана;

· В – 6 спортсменов-гиревиков из России и 1 из Татарстана.

8. С какого года в программу чемпионатов России по гиревому спорту включены эстафеты в толчке двух гирь от груди?:

· А – с 1996 г;

· Б – с 1998 г;

· В – с 1999 г.

9. С какого года Всероссийская Федерация гиревого спорта включила в свой календарь турнир на призы всечувашской народной газеты «Хыпар» с присвоением звания «Мастер спорта России»?:

· А – с 1989 г;

· Б – с 1990 г;

· В – с 1994 г.

10. Третий чемпионат мира прошел в:

· А – 1995 г. в Чебоксарах;

· Б – 1995 г. в Москве;

· В – 1997 г. в Йошкар-Оле.

Тема 2: Классификация и анализ техники гиревого спорта

В соответствии с официальными правилами соревнований в современном гиревом спорте соревнования проводятся по следующей программе:

· А – классическое двоеборье, длинный цикл, эстафета, жонглирование;

· Б – классическое двоеборье, толчок по короткому циклу, толчок по длинному циклу, рывок, эстафета, силовое жонглирование;

· В – толчок, рывок, эстафета, силовое жонглирование.
Классическое двоеборье включает в себя:

· А – толчок двух гирь от груди двумя руками по короткому циклу и рывок гири поочередно правой и левой рукой;

· Б – толчок двух гирь от груди двумя руками по длинному циклу и рывок гири поочередно правой и левой рукой;

· В – эстафета и жонглирование гирями.

Упражнение толчок выполняется:

· А – в два приема;

· Б – в три приема;

· В – в четыре приема.

Упражнение рывок выполняется:

· А – в один прием;

· Б – в два приема;

· В – в четыре приема.

5. Толчок по длинному циклу представляет по содержанию:

· А – толчок двух гирь от груди двумя руками с последующим опусканием их в положение виса после каждого подъема;

· Б – рывок двух гирь одновременно над головой с последующим опусканием их в положение виса после каждого подъема;

· В – рывок двух гирь поочередно над головой с последующим опусканием их в положение виса после каждого подъема.

6. Упражнение рывок представляет по содержанию:

· А – рывок гири одной рукой;

· Б – рывок гири поочередно одной и другой рукой;

· В – рывок гири одновременно двумя руками.

7. Эстафета в гиревом спорте представляет по содержанию:

· А – соревнования в парах;

· Б – одиночные соревнования;

· В – командные соревнования.

8. Гиревое жонглирование представляет по содержанию:

· А – одиночное, парное, групповое состязание, спортсмены выступают под музыкальное сопровождение, в соответствующих музыке костюмах. Оценки выставляются как за технику выполнения упражнений, так и за артистизм. Женщины выступают с гирей весом 8 кг, мужчины – 16 кг;

· Б – одиночное состязание. Оценки выставляются как за технику выполнения упражнений, так и за артистизм. Женщины выступают с гирей весом 12 кг, мужчины – 16 кг;

· В – групповое состязание, спортсмены выступают под музыкальное сопровождение, в соответствующих музыке костюмах. Оценки выставляются как за технику выполнения упражнений, так и за артистизм. Женщины выступают с гирей весом 8 кг, мужчины – 16 кг.

9. Порядок проведения эстафеты: 

· А – выполнение упражнений проводится по общим правилам. Перед началом эстафеты участники выстраиваются на представление по командам, по этапам. За 5 секунд до старта производится отсчет контрольного времени: 5, 4, 3, 2, 1, после чего подается команда «Старт» участникам первого этапа. За 15 секунд до старта очередного этапа судья при участниках выводит следующих спортсменов. За 5 секунд до окончания очередного этапа производится отсчет контрольного времени: 5, 4, 3, 2, 1;

· Б – определяет капитан команды;

· В – определяет судья при участниках.

10. В эстафете вес гирь (гири), упражнение, временной фактор, количество этапов определяются:

· А – протоколом соревнования;

· Б – положением о соревнованиях;

· В – карточкой участника.

Тема 3: Классификация и анализ тактики гиревого спорта

1. Тактика это:

· А – искусство ведения соревновательной борьбы;

· Б – методика обучения технике гиревого спорта;

· В – средство физического воспитания.

2. По характеру тактические действия в гиревом спорте делятся на:

· А – индивидуальные;

· Б – в гиревом спорте нет тактических действий;

· В – индивидуальные и командные.

Тема 4: Обучение технике, тактике и методике тренировки 

гиревого спорта

1. Целью этапа начального разучивания техники соревновательных упражнений гиревого спорта является:

· А – формирование знаний и представлений об условиях и способах выполнения соревновательных упражнений в гиревом спорте;

· Б – формирование двигательного умения выполнять отдельные приемы и соревновательные упражнения в полной координации;

· В – формирование навыка выполнения соревновательных упражнений.

2. Средства, методы и формы организации учебно-тренировочной деятельности, применяемые на начальном этапе разучивания техники соревновательных упражнений гиревого спорта:

· А – преподаватель знакомится с группой, рассказывает о задачах работы секции, содержании учебно-тренировочных занятий, требованиях к занимающимся, программе и расписании занятий;

· Б – основным средством формирования двигательного образа соревновательных упражнений выступают имитационные и подводящие упражнения, выполняемые в рамках метода расчлененного практического упражнения, все упражнения выполняются в рамках метода стандартно-повторного упражнения, широко применяются методы рассказа и показа и их сочетание – комментированный показ. Учебно-тренировочная деятельность осуществляется на основе организационной структуры коллективного способа обучения, который включает коллективно-фронтальную форму и работу в парах сменного состава;

· В – комплекс средств и методов, используемый на этом этапе обучения, в основном остается тем же, что и на этапе формирования навыка.

3. Результаты обучения на этапе детализированного разучивания (формирования умения) техники соревновательных упражнений гиревого спорта достигнуты и характеризуется:

· А – нормальным состоянием функционирования органов дыхания и кровообращения у начинающих спортсменов-гиревиков;

· Б – наличием у гиревиков определенных представлений об основных компонентах техники на основе зрительных и двигательных ощущений; слабой устойчивостью двигательного умения к действию различных сбивающих факторов; способностью к выполнению упражнения в целом при существенных недостатках в выполнении отдельных его деталей. Поэтому цель этого этапа заключается в формировании двигательного умения выполнять отдельные приемы и соревновательные упражнения в полной координации, т.е. способности успешно решать двигательные задачи при условии подробного сознательного контроля действия по всем ООТ. Если предыдущий этап был направлен на создание предпосылок, необходимых для формирования умения, то на данном этапе происходит его становление; 

· В – сосредоточенностью внимания занимающихся, подготовленностью сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной, мышечной и костной системы к последующей более повышенной нагрузке.

4. Средства, методы и формы организации учебно-тренировочной деятельности, используемые на этапе детализированного разучивания техники соревновательных упражнений гиревого спорта:

· А – основным средством выступают целостные соревновательные упражнения и составляющие их содержание приемы. Основным методом выступает метод целостного стандартного повторного упражнения. Расчленение действия для избирательной отработки деталей его техники применяется лишь как вспомогательный методический прием. По мере закрепления основного механизма техники выполнения действия наряду со стандартно-повторным упражнением вводятся определенные разновидности вариативного упражнения, методического приема контрастных заданий. В качестве дополнительного применяются методы идеомоторного упражнения, фиксированных положений, прием «проводки по движению», не утрачивают значения средства и методы обеспечения наглядности, словесные методы обучения. Выполнение упражнений осуществляется через организацию работы в парах сменного состава, нецелесообразно выполнять упражнения в полную силу;

· Б – ноги с нарастающей скоростью сгибаются в коленных суставах до полуприседа, вес тела переносится на переднюю часть стоп без отрыва пяток, ось туловища совпадает с осью бедра и слегка отклонена назад от вертикали

· В – одновременно с быстрым сгибанием ног в коленных суставах руки выпрямляются вверх с предварительным подъемом лопаток вокруг сагиттальной оси. Туловище наклонено вперед, с небольшим прогибом в поясничном отделе. Закрепление мышц ног в подседе осуществляется в момент выпрямления рук.

Целью этапа закрепления и дальнейшего совершенствования (формирования навыка) техники соревновательных упражнений гиревого спорта является:

· А – формирование навыка выполнения соревновательных упражнений;

· Б – формирование двигательного умения выполнять отдельные приемы и соревновательные упражнения в полной координации;

· В – формирование знаний и представлений об условиях и способах выполнения соревновательных упражнений в гиревом спорте.

Средства, методы и формы организации учебно-тренировочной деятельности, применяемые на этапе закрепления и дальнейшего совершенствования техники соревновательных упражнений гиревого спорта:

· А – выбираются от настроения студентов;

· Б – атлет, расслабляя руки, встает на носки навстречу падающим гирям. Плечевой пояс и грудь приподнимаются. Туловище отклоняется слегка назад, таз подается вперед. Гири опускаются на грудь без остановки в момент касания гирями плеч. Падение гирь амортизируется уступающим движением грудной клетки на выдохе и опусканием на стопы при выпрямленных ногах;

· В – применяются разнообразные по темпу и ритму движения, изменяются усилия и скорости движения при выполнении отдельных элементов соревновательных упражнений гиревого спорта. Наряду с методами стандартно-повторного упражнения шире, чем на предыдущем этапе, применяются методы вариативного упражнения с разнообразными приемами изменения параметров и условий действия. Изменяют внешние условия действия, внутреннее состояние обучаемого: варьируют степень его утомления, вводят помехи эмоционального характера. Возрастает и удельный вес метода повторно-переменного упражнения со ступенчато-повышающейся и волнообразной динамикой нагрузки, метода интервального упражнения с жесткими и иными интервалами отдыха и т. д. Шире используются игровой и соревновательный методы. Словесные методы реализуются в форме сопроводительных пояснений и замечаний, лаконичных направляющих комментариев, одобряющих или не одобряющих высказываний по ходу выполнения заданий (непосредственно во время упражнений, либо в интервалах между ними), оценочных суждений (оценка выполнения заданий с пояснением ошибок, если они допущены, причин удач или неудач), самопроговаривания, самоприказов и самооценки. Дополнительно используются методы психорегулирующего упражнения, проявляющиеся в сознательной эмоциональной самонастройке на предстоящее действие (с помощью актуализации живых волнующих образов, привлекаемых из жизненного опыта, литературы, кино и т. д., самовнушения, самоприказов) с тем, чтобы создать необходимый эмоциональный фон для полной мобилизации своих возможностей. Учебно-тренировочная деятельность организовывается в рамках индивидуально-фронтальной формы обучения: тренер-преподаватель наблюдает за качеством выполнения соревновательного упражнения каждым из спортсменов в отдельности, обнаруживает и распознает двигательные ошибки и дает указания, направляющие деятельность спортсменов на их устранение. 

Объем физической нагрузки в гиревом спорте это:

· А – количественная характеристика тренировочной нагрузки. Общее количество поднятых за тренировку килограммов в различных упражнениях и составляет общий объем нагрузки;

· Б – исходные положения, определяющие деятельность преподавателя и студентов;

· В – способ или путь достижения цели.

Интенсивность физической нагрузки в гиревом спорте это:

· А – способность человека выполнять физические упражнения с максимальной амплитудой;

· Б – качественная характеристика тренировочной нагрузки, это процент от максимального результата в толчке и рывке. Например, лучший результат в толчке и рывке составил 50 подъемов. Тогда работа с интенсивностью 80 % будет равна 40 подъемам, 70 % – 35 подъемам и т. д.;

· В – способность человека преодолевать внешнее сопротивление посредством мышечных усилий.

Методы спортивной тренировки, применяемые в современном гиревом спорте:

· А – сознательности и активности, индивидуализации, наглядности и др;

· Б – рассказ и показ;

· В – непрерывный, интервальный, повторный, соревновательный и игровой. 

Задачи на первом этапе разучивания действия решены, и результаты обучения достигнуты, если:

· А – обучаемые более или менее ясно представляют его ориентировочную основу во всех основных опорных точках (ООТ), могут описать и проанализировать их и не допускают грубых ошибок в основных операциях, входящих в действие. Если допускаются ошибки, переходить на следующий этап разучивания действия нецелесообразно, ибо они будут автоматизироваться и закрепляться в двигательной структуре разучиваемых упражнений.

· Б – гиревик при работе в умеренном темпе сохраняет устойчивую структуру движений. Это свидетельствует о том, что взаимодействие спортсмена с гирями достигло нужного уровня устойчивости и можно перейти к совершенствованию отдельных элементов движений или определенных параметров техники.

· В – повысилось качество освоения всех сторон соревновательных упражнений (ориентировочной, собственно исполнительной и контрольной) до уровня двигательного навыка; обеспечена необходимая степень стабильности и вариативности, надежности и экономичности техники соревновательных упражнений; обеспечено необходимое соответствие между техническими характеристиками движений и уровнем развития двигательных качеств применительно к условиям эффективного использования действия.

Тема 5: Правила соревнований по гиревому спорту

1. В соответствии с официальными правилами соревнований в современном гиревом спорте соревнования проводятся с гирями весом:

· А – 8, 12, 24 кг;
· Б – 16, 24, 32 кг;
· В – 28, 32, 36 кг.
2. В эстафете соревнования по этапам начинается:

· А – с легких весовых категорий;

· Б – с тяжелых весовых категорий;

· В – с средних весовых категорий.

3. В эстафете участнику разрешается выступать:

· А – только в одном этапе;

· Б – на двух этапах;

· В – в три и более этапах.

4. В гиревом жонглировании женщины выступают с гирями весом:

· А – 5 кг;

· Б – 12 кг;

· В – 8 кг.

5. В гиревом жонглировании мужчины выступают с гирями весом:

· А – 12 кг;

· Б – 16 кг;

· В – 24 кг.

6. Соревнования по гиревому спорту проводятся на помостах размером:

· А – не менее 1,5 на 1,5 м;
· Б – 1,0 на 1,0 м;

· В – по выбору главного судьи соревнований.

7. Для проведения соревнований по гиревому спорту гири должны быть покрашены в цвета:

· А – 16 кг – желтый, 24 кг – зеленый, 32 кг – красный.

· Б – 16 кг – красный, 24 кг – зеленый, 32 кг – желтый.

· В – 16 кг – зеленый, 24 кг – красный, 32 кг – желтый.

8. Взвешивание участников начинается:
· А – за 3 часа до начала соревнований и длится 3 часа;
· Б – за 2 часа до начала соревнований и длится 1 час;
· В – за 1 час до соревнований и длится 1 час.
9. По характеру соревнования по гиревому спорту делятся на: 

· А – личные, командные, лично-командные;

· Б – личные;

· В – командные.

10. Соревнования в одной весовой категории по программе классического двоеборья проводятся в течение:

· А – одного дня, вначале выполняется толчок, затем – рывок, время отдыха между упражнениями не менее 30 минут;

· Б – двух дней, в первый день выполняется толчок, во второй – рывок;

· В – двух дней, в первый день выполняется рывок, во второй – толчок.

Тема 6: Организационные основы гиревого спорта

1. Правильное планирование учебно-воспитательной работы на уроках физической культуры и работы спортивной секции в школе содействует:

· А – четкой организации всей учебной, физкультурно-массовой и спортивной деятельности;

· Б – повышению здоровья у родителей;

· В – ухудшению здоровья детей и подростков.

2. При организации занятий по гиревому спорту на уроках физической культуры необходимо поставить обучающие, развивающие и воспитывающие задачи в количестве:

· А – от 1 до 3;

· Б – 4 – 5;

· В – 5 – 6.

3. При организации занятий по гиревому спорту для проведения подготовительной части урока необходимо выбрать следующие упражнения:

· А – повороты головы в левую, правую стороны, дыхательные упражнения;

· Б – в разминку должны быть включены упражнения, разогревающие все суставы рук, ног и поясницу, а также бег и прыжки. В гиревом спорте вторая часть разминки проводится с использованием гири весом 8, 12, 16 кг в зависимости от физической подготовленности атлета;

· В – нет необходимости проводить разминку.

4. При организации занятий по гиревому спорту для проведения основной части урока необходимо выбрать следующие упражнения:

· А – различные махи, выпады, приседы, наклоны, прыжки;

· Б – подтягивание на перекладине, сгибание разгибание рук из упора лежа на полу;

· В – подводящие упражнения с гирями и без гирь, изучение элементов техники, выполнение соревновательных упражнений различной интенсивности.

5. При организации занятий по гиревому спорту для проведения заключительной части урока необходимо выбрать следующие упражнения:

· А – медленная ходьба, упражнения на расслабление, дыхательные и отвлекающие упражнения;

· Б – выполнение соревновательных упражнений с различной интенсивностью;

· В – бег от 100 до 1000 м. в максимальном темпе.

Тема 7: Измерение и оценка тренировочной и соревновательной 

деятельности в гиревом спорте

1. Двигательная плотность занятия по гиревому спорту это:

· А – педагогически оправданное время (время, затраченное на объяснение и показ двигательного действия, выполнение заданий, отдых между физическими упражнениями, ожидание очереди и др.);

· Б – время, проведенное занимающимися в движении в течение занятия;

· В – время, предоставляемое занимающимся на отдых.

2. Общая плотность занятия по гиревому спорту это:

· А – педагогически оправданное время (время, затраченное на объяснение и показ двигательного действия, выполнение заданий, отдых между физическими упражнениями, ожидание очереди и др.);

· Б – кривая изменения частоты сердечных сокращений в течение всего занятия;

· В – увеличение меры воздействия физических упражнений на организм студентов.

3. Методика определения общей плотности занятия:

· А – рационально затраченное время умножается на 100 и делится на продолжительность урока;

· Б – определяется она секундомером, выбирается один средний ученик. Если он (ученик) находится в движении, то секундомер включается, если нет – выключается. Так до конца занятия. Затем это время умножается на 100 % и делится на продолжительность занятия. Полученная цифра и обозначает двигательную плотность занятия в процентах;

· В – с помощью кистевого динамометра по общепринятой методике.

4. Моторная плотность учебно-тренировочного занятия считается нормальной, если составляет:

· А – 30 – 80 %;

· Б – 10-30 %;

· В – 100 %.

5. Кривую изменения частоты сердечных сокращений в течение всего занятия и, следовательно, фактическую интенсивность физической нагрузки занимающихся на учебно-тренировочных занятиях определяют на основе:

· А – пульсовых данных;

· Б – объема бицепсов;

· В – частоты дыхания.

6. При занятиях с начинающими и слабо подготовленными группами наиболее рациональна такая кривая нагрузки урока, которая:

· А – повышается интенсивно и увеличение меры воздействия физических упражнений на организм студентов в подготовительной части урока достигает пика и к концу урока ЧСС не приходит в норму;

· Б – повышается постепенно, причем лучше, если она идет волнообразно, т.е. увеличение меры воздействия физических упражнений на организм студентов периодически сопровождается некоторым ее понижением и к концу урока ЧСС приходит в норму;

· В – повышается постепенно и к концу занятия достигает довольно высокого плато.

Тема 8,9: Техника толчка по короткому циклу в гиревом спорте и методика обучения

1. Толчок двух гирь от груди выполняется из исходного положения: 

· А – стойка ноги врозь, согнутые руки опущены вниз максимально до касания локтевыми суставами подвздошных тазовых костей, спина округлая, гири лежат на предплечьях и плечах; 
· Б – широкая стойка ноги врозь, согнутые руки опущены вниз, но не прижаты к туловищу, спина прямая, гири лежат на плечах; 
· В – сомкнутая стойка ноги врозь, согнутые руки опущены вниз максимально до касания локтевыми суставами подвздошных тазовых костей, спина округлая, гири лежат на предплечьях и плечах.
2. Двигательной задачей, решаемой в фазе старта, является принятие гиревиком исходного положения, которое по своим кинематическим и динамическим характеристикам должно обеспечивать эффективное выполнение следующей фазы упражнения: 

· А – фазы подрыва;
· Б – фазы замаха;
· В – фазы тяги.
3. В фазе замаха в толчке по короткому циклу решается задача:

· А – подъема гирь на грудь;

· Б – опускания гирь на грудь;

· В – накопления гирями потенциальной механической энергии и подготовки силовых звеньев рук, ног и туловища для последующей работы.
4. Фаза тяги начинается:

· А – после замаха от «мертвой точки» и заканчивается в момент обратного прохождения гирь между ног;

· Б – сразу после команды старт;

· В – после подрыва.

5. Подрыв направлен на решение двигательной задачи подъема гирь вверх, в связи с этим руки:

· А – остаются прямыми, что дает возможность полнее передать гирям усилие мышц ног и туловища;

· Б – сгибаются в локтевых суставах;

· В – сгибаются в кистевых суставах. 

6. Двигательная структура выталкивания гирь от груди состоит из следующих фаз:

· А – замаха, тяги, подрыва;

· Б – фиксации и опускания;

· В – принятия исходного положения перед выталкиванием, полуприседа, выталкивания, подседа, вставания из подседа, фиксации.

7. Длительность пребывания в исходном положении перед выталкиванием зависит от:

· А – темпа выполнения упражнения;

· Б – судейской коллегии;

· В – общего времени, выделяемого на выполнение упражнения.

8. Задачей фазы полуприседа перед выталкиванием является:

· А – создание условий для последующего мощного сгибания рук;

· Б – создание условий для последующего мощного разгибания ног;

· В – создание условий для последующего взятия гирь на грудь.

9. В фазе выталкивания решается двигательная задача:

· А – разгона гирь вверх;

· Б – перевода потенциальной энергии гирь в форму кинетической энергии движения, направленного вниз-вперед;

· В – принятия гиревиком исходного положения старта.

10. Амортизация падения снарядов на грудь выполняется:

· А – сгибанием ног в коленных суставах; уступающим движением грудной клетки на выдохе и опусканием на всю ступню при выпрямленных ногах;

· Б – силой широчайших мышц груди;

· В – силой ягодичных мышц.

Тема 10,11,12: Техника соревновательного упражнения рывок №1, №2, №3 способами в гиревом спорте и методика обучения

1. Основной двигательной задачей, решаемой с помощью исходного положения старта, является:

· А – создание оптимальных условий для эффективной реализации физических возможностей при подъеме гири вверх на выпрямленную руку;

· Б – создание оптимальных условий для эффективной реализации физических возможностей при подъеме гири на грудь;

· В – создание оптимальных условий для эффективной реализации физических возможностей при опускании гири вниз на выпрямленную руку.

2. Замах выполняется из стартового положения:

· А – оторвав гирю от помоста (разгибанием ног), сделать замах гири между ног назад, свободную руку назад;

· Б – оторвав гирю от помоста (разгибанием ног), сделать подрыв, свободную руку вперед;

· В – оторвав гирю от помоста (разгибанием ног), сделать тягу, свободную руку назад.

3. Для сообщения дополнительного ускорения снаряда, свободно падающего вниз из «мертвой точки» до нижнего положения, выполняется тяга следующим образом:

· А – гиревик, разгибая ноги и спину, тянет снаряд вперед-вверх (по дуге);

· Б – атлет, выпрямляя спину, тянет снаряд вперед-вверх (по дуге);

· В – гиревик, сгибая руки, тянет снаряд вперед-вверх (по дуге).

4. Двигательной задачей, решаемой через подрыв, является:

· А – сообщить гире максимальное ускорение;

· Б – максимально быстро согнуть руки;

· В – максимально быстро согнуть ноги.

5. После подрыва гиревик начинает сгибать ноги и уходит в подсед, задачей которого является:

· А – подсед выполняется для смягчения ударной нагрузки на руку перед фиксацией;

· Б – фаза подседа выполняется для отвода глаз;

· В – задачей подседа является прием гири на выпрямленную вверх руку после недостаточно приложенного усилия в подрыве.

6. Подсед перед фиксацией выполняется:

· А – после подрыва гиря по инерции движется вверх. Атлет на мгновение освобождает работающую руку от нагрузки, сгибает ее в локтевом суставе и ноги голеностопном и коленном суставах;

· Б – после подрыва гиря по инерции движется вверх. Атлет на мгновение освобождает работающую руку от нагрузки, незначительно сгибает в локтевом суставе, а затем, сгибая ноги, выпрямляет навстречу гире, достигшей «мертвой точки»;

· В – после подрыва гиря по инерции движется вверх, в это время атлет уходит в подсед и сгибает работающую руку.

7. Характеристика фазы фиксации в рывке:

· А – гиря поднята вверх на прямую руку над головой, ноги и туловище выпрямлены, свободная рука отведена в сторону, атлет при этом неподвижен;

· Б – гиря поднята на грудь, ноги и туловище выпрямлены, атлет при этом неподвижен;

· В – гиря поднята за голову, ноги и туловище выпрямлены, атлет при этом неподвижен.

8. Вторым приемом в рывковом упражнении является:

· А – опускание гири в замах;

· Б – опускание гири на грудь;

· В – опускание гири на плечевые суставы.

9. При опускании гири на плечо, во время выполнения рывка первой рукой, подается команда:

· А – «Стоп»;
· Б – «Переложить»;
· В – «Не считать».
10. При постановке гири на плечо при выполнении рывка второй рукой подается команда:

· А – «Не считать»;

· Б – «Переложить»;

· В – «Стоп».

11. Техника рывка гири способом № 1 (скоростной вариант) включает следующие фазы:

· А – и.п. старта, замах, тяга, подрыв, фиксация, опускание;

· Б – и.п. старта, замах, тяга, подрыв, подсед, фиксация, опускание;

· В – и.п. старта, подрыв, фиксация, опускание.

12. Техника рывка гири способом № 2 (традиционный способ) включает следующие фазы:

· А – и.п. старта, замах, тяга, подрыв, фиксация, опускание;

· Б – и.п. старта, замах, тяга, подрыв, подсед, фиксация, опускание;

· В – и.п. старта, подрыв, фиксация, опускание.

13. Техника рывка гири способом № 3 (с выпрямлением ног в замахе) включает следующие фазы:

· А – и.п. старта, замах с выпрямлением ног, тяга, подрыв, фиксация, опускание;

· Б – и.п. старта, замах с выпрямлением ног, тяга, подрыв, подсед, фиксация, опускание;

· В – и.п. старта, подрыв с выпрямлением ног, фиксация, опускание.

Тема 13: Техника толчка двух гирь от груди двумя руками 

по длинному циклу и методика обучения

1. В толчке по длинному циклу в фазе опускания гирь с груди в вис-замах решается задача:

· А – набора кинетической энергии движения гирь и принятие исходного положения, обеспечивающих эффективное выполнение замаха;

· Б – принятия позы для выталкивания гирь;

· В – разгона гирь в верх.

2. Движение в фазе опускания гирь с груди в вис-замах осуществляется следующим образом: 

· А – атлет, разгибая руки в локтевых суставах, сгибая ноги в коленных и голеностопных суставах и наклоняя туловище вперед, опускает гири вниз по оптимальной траектории в положение вис-замах. Спина при этом остается прямой;

· Б – атлет, разгибая руки в локтевых суставах, опускает гири вниз по оптимальной траектории в положение виса. Спина при этом остается прямой;

· В – атлет, разгибая руки в локтевых суставах, опускает гири на плечи.

3. Выполнение толчка двух гирь от груди по длинному циклу завершается:

· А – опусканием гирь на плечевые суставы;

· Б – опусканием гирь на помост;

· В – опусканием гирь на грудь.

VII. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ПО ДИСЦИПЛИНЕ

(вопросы для оценки знаний к зачету)

1.  Характеристика гиревого спорта как вида соревновательной деятельности.

2. История возникновения и развития гиревого спорта.

3. Выступление сборной команды СССР и России в международных соревнованиях.

4. Классификация способов поднятия гирь (гири) в гиревом спорте.

5. Особенности техники упражнений гиревого спорта.

6. Педагогическая оценка техники соревновательных упражнений гиревого спорта.

7. Тактические действия первого и последующих этапов в эстафете гиревого спорта.

8. Методика обучения технике рывка одной гири. 

9. Методика обучения технике толчка двух гирь от груди по короткому циклу.

10. Методика обучения технике толчка двух гирь от груди по длинному циклу.

11. Методика обучения технике жонглирования гирями.

12. Упражнения для развития специальной (скоростно-силовой) выносливости гиревика.

13. Методы тренировки в гиревом спорте.

VIII. ИНФОРМАЦИЯ О МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЙ 

ОБЕСПЕЧЕННОСТИ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА

Для качественной организации учебного процесса по дисциплине кафедра располагает: 

· гирями – 16 штук;

· магнезией – 2 кг;

· комплектом формы гиревика (футболки, трусы, ботинки штангиста, пояса штангиста) – 7 штук;

· спортивным залом размером 5 х 15 м; 

· помостами – 4 штуки;

· учебной аудиторией на 50 посадочных мест.

IX. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ                         КОНТРОЛЬНЫХ РАБОТ, ОРГАНИЗАЦИИ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ     РАБОТЫ СТУДЕНТОВ

Контрольная работа представляет реферативной обзор современной учебной и учебно-методической литературы по выбранной теме. В работе должен быть осуществлен сравнительный теоретический анализ знаний по рассматриваемой теме, имеющийся в учебниках, учебных и учебно-методических пособиях с последующим обобщающим заключением по каждому разделу работы. Объем работы – не менее 15 страниц.

Выбор темы осуществляется студентом самостоятельно. Студенту разрешается контрольную работу по дисциплине связать с курсовой работой. 

Структура контрольной работы:
1) план;

2) теоретический обзор учебно-методической литературы;

3) заключение;

4) список литературы.

План отражает основные структурные элементы (разделы работы), которые в своей совокупности раскрывают содержание темы контрольной работы.

В теоретическом обзоре подробно раскрываются основные положения по каждому разделу работы, представленные в анализируемых литературных источниках, выделяются общие моменты, имеющиеся противоречия и то особенное, что имеется в том или ином литературном источнике. В работе должен быть осуществлен реферативный обзор не менее 10 литературных источников, при этом в тексте должны обязательно содержаться ссылки на эти источники. Текст, заимствованный из литературных источников, должен быть представлен в форме цитирования, заключен в кавычки с указанием номера (ов) страниц, на которых он содержится в соответствующем литературном источнике.

В заключении отражаются основные результаты теоретического анализа последовательно по каждому разделу.

Список литературы  составляется в соответствии с требованиями ГОСТа.

Требования к оформлению: Работа должна быть набрана в текстовом редакторе Microcoft Word, шрифт 14, поля сверху и снизу – 2,5 см, справа – 1,5 см, слева – 3 см, интервал – полуторный.

Самостоятельная работа проводится в соответствии с тематическим планом. Студенты получают задание самостоятельно изучить соответствующие темы учебной дисциплины и представить реферативный обзор литературы. Остальные студенты усваивают содержание данной темы без написания реферата. На аудиторных занятиях каждый из студентов выступает с кратким сообщением по заданной теме. Остальные студенты принимают активное участие в обсуждении темы. Контроль качества усвоения учебного материала по теме проводится в письменной форме с применением системы тестовых заданий (см. раздел VII). 
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