
 

 

 

 

 

Папка педагогических достижений 

 

 

 

Тренера – преподавателя по гиревому спорту 

МБУ ДО ДЮСШ №1 

 

 

 

Ивановой Елены Николаевны 

 

 

 

 

 

 

Якутск 2021 



 

 

 

 «Сведения о педагоге» 

 

 

1.   Иванова Елена Николаевна, 19.11.1986г.р. 

2. Среднее – профессиональное  - диплом Якутского педагогического 

колледжа №1 г.Якутска, 2007г. присуждена квалификация Учитель 

физической культуры с дополнительной подготовкой в области 

спортивной тренировки по специальности «Физическая культура» 

Высшее – диплом г.Якутск федеральное автономное образовательное 

учреждение высшего профессионального образования «Северо – 

Восточный федеральный университет имени  М.К.Аммосова» 2011г. 

присуждена квалификация специалист по физической культуре и 

спорту по специальности «Физическая культура и спорт». 

Диплом о профессиональной переподготовке ООО «Инфоурок» 

г.Смоленск по программе «Биология: теория и методика преподавания 

в образовательной организации» 2019г. Присвоена квалификация – 

Учитель биологии. 

Диплом о профессиональной переподготовке ООО «Инфоурок» 

г.Смоленск по программе «Организация тренерской деятельности по 

физической культуре и спорту» 2020г. Присвоена квалификация – 

Тренер – преподаватель. 

Диплом о профессиональной переподготовке ООО «Инфоурок» 

г.Смоленск по программе «Психологическое сопровождение 

физической культуры, спорта и рекреационной деятельности» 2021г. 

Присвоена квалификация – Психолог. 

3. Общий трудовой  стаж – 13 лет, из них педагогический – 12 лет, стаж 

работы в МБУ ДО ДЮСШ№1 - 7 лет. 

4. - Удостоверение о повышении квалификации на фундаментальных 

курсах ФГБОУ ВО «Чурапчинский государственный институт 

физической культуры и спорта» по теме «Теория и методика 

избранного вида спорта «Гиревой спорт»», в количестве 152 часа с 09 

марта по 02 апреля 2021г; 



- Сертификат - ИНФОФОРУМ infourok.ru за активное участие в 1 

Международном педагогическом «Инфофоруме» «Современные 

тенденции в воспитании и социализации детей» 26 – 28 октября 

2019г; 

- Сертификат -  Международный образовательный портал 

«Солнечный свет» за активное участие в деятельности жюри 

Международного педагогического портала «Солнечный свет» 30 мая 

2020г;  

- Свидетельство за активное участие в конкурсе «Методическая 

неделя» от проекта «Инфоурок» в период с 25 по 31 мая 2020г; 

- Благодарность – Проекта «Инфоурок» за существенный вклад в 

методическое обеспечение учебного процесса по преподаваемой 

дисциплине в рамках крупнейшей онлайн – библиотеки методических 

разработок для учителей. 26 марта 2020г; 

- Сертификат участника  республиканского учебно – методического     

онлайн – семинара по гиревому спорту на тему: «Нравственное 

воспитание на примере гиревого спорта». 10 ноября 2020г; 

- Свидетельство Инфоурок за активное участие в онлайн – 

конференции «Роль спорта в формировании здорового поколения в 

современном мире». 15 -17 октября 2019г. (6 академических часов); 

- Свидетельство Инфоурок за активное участие в онлайн – 

конференции «Развитие эмоциональной сферы у детей, ресурсы, 

проблемы и пути их разрешения. Эффективное родительство». 21 – 23 

апреля 2020г. (6 академических часов); 

- Сертификат участника вебинара «Экспресс Школа Инструкторов» 

на тему: «Составление официальных писем и деловой переписки. 

Ведение деловой переписки», ноябрь 2020г. «Спорт норма жизни»; 

- Сертификат участника вебинара «Экспресс Школа Инструкторов» 

на тему: «Спортивный менеджмент в спорте», ноябрь 2020г. «Спорт 

норма жизни»; 

- Сертификат за участие в вебинаре, проводимом на педагогическом 

портале «Солнечный свет» «Организация досуга школьников в рамках 

дистанционного взаимодействия с педагогом», 04 июня 2020г.  

(1 академический час); 

- Свидетельство за участие в вебинаре доктора Мясникова «Здоровое 

общество. Как простые действия одних людей спасают жизни 

других». 10.06.2020г. 

      5. Аттестационный лист от №12-17/5 от 26.04.2019г; присуждена  

         первая        категория; 

6.Награждена нагрудным знаком «Надежда Якутии» - г.Якутск, решение  



   №08-20/24 от 13.09.2019г. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Представление собственного 

инновационного педагогического опыта» 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

План-конспект 

открытого урока  по  гиревому спорту УТГ-1 года обучения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



План-конспект 

занятия   по  гиревому спорту  

 

Тренер – преподаватель: Иванова Елена Николаевна 

Тема: Техника толчка двух гирь и рывка гири. 

Мастер – класс от Призерки Кубка России, Чемпионки Игр Манчаары, 

Чемпионки спортивных игр народов РС(Я), Абсолютной чемпионки и 

рекордсменки РС(Я) по гиревому спорту Ивановой Елены Николаевны. 

 Задачи:  1.Обучение технике толчка двух гирь и рывка гири; 

                2.Способствовать развитию физических качеств: Общей и силовой                             

                   выносливости; 

                 3.Воспитание  самостоятельности, дисциплинированности. 

Тип  занятия: обучение 

Метод  проведения: индивидуальный, групповой. 

Место  проведения: спортивный зал Эбяхской СОШ 

Инвентарь: гири, свисток, секундомер. 

Время  проведения: 11.00-12.30мин. 

Дата проведения: 02.08.2021г. 

№ Содержание  урока Д\З ОМУ 

I  Подготовительная часть  

1. Построение, сообщение 

задач. 

2. Разминка: прыжково-

беговая часть, ОРУ, 

упражнения на растяжку 

основных мышечных групп.  

3. Выполнение подводящих и 

вспомогательных упражнений: 

махи с гирями, выпрыгивания 

с гирей между ног, выжимания 

гирь, приседания с гирями на 

плечевых суставах.  

20 

мин 

 

5 мин 

 

 

8мин 

 

 

 

 

7мин 

 

Обратить внимание на 

форму. 

 

 

 

Упражнения выполнять 

с гирями весом 12-16 кг 

в 1-2 подход..  

Обращать внимание на 

работу рук и правильное 

положение туловища 

при ловле гири. 

II  Основная  часть 

1.Обучение технике 

выполнения рывка гири 

а) объяснение и показ техники 

60 

мин 

10мин 

 

 

 

 

Применять 

«интервальный метод» с 

лимитированным 

интервалом времени 



(полуприсед с последующим 

выпрямлением ног, опускание 

в И.П.); 

б) самостоятельное 

выполнение.  

 

2. Мастер класс от Мастера 

спорта РФ по гиревому спорту, 

призерки Кубка России, 

Чемпионки Игр Манчаары, 

Чемпионки спартакиады 

народов РС(Я), Абсолютной 

чемпионки и Рекордсменки 

РС(Я) по гиревому спорту 

Ивановой Елены Николаевны. 

 

3. Обучение техники толчка 

двух гирь от груди (обучение 

подъему гирь на грудь, 

выталкивание), гири весом 

12кг, 14кг, 16кг. 

4. Выполнение 

общеразвивающих 

упражнений на общую и 

силовую выносливость: 

поднос ног в висе на 

перекладине, отжимания от 

пола, хождение с гирями в 

поднятых вверх руках.  

 

 

 

 

 

 

 

20мин 

 

 

 

 

 

 

15мин 

 

 

 

 

15мин 

 

между подходами 2-4 

минуты (в зависимости 

от индивидуальных 

особенностей учащихся 

и их подготовленности).  

 

Показательное 

выступление с 

объяснением техники 

толчка двух гирь и 

рывка гири.  

 

 

Следить за правильным 

дыханием во время 

выполнения толчка двух 

гирь от груди. Следить 

за правильным 

выполнением 

упражнений. 

III Заключительная часть 

 

1. Медленный бег, ходьба, 

упражнения на расслабление 

мышц и восстановление 

дыхания. 

2. Подведение итогов занятия 

      -построение 

      -подведение  итогов 

      -организованный  уход  из  

зала 

10 

мин 

 

4мин 

 

 

6 мин 

 

 

 

Выполнять в колонну по 

одному. 

 

 

Вопросы к гостю. Общее 

фотографирование с 

приглашенным гостем. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Наличие инструментария и осуществление 

набора в спортивную школу, секцию, группу 

спортивной и оздоровительной 

направленности детей и подростков, 

желающих заниматься физической культурой 

и спортом и не имеющих медицинских 

противопоказаний» 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Учебный план комплектования 

по гиревому спорту 
 

 

Общеразвивающая программа 

 
Этапы подготовки  Спортивно-

оздоровительный этап 

Этап начальной подготовки 

Период подготовки  весь период до 2 лет свыше 2 лет 

Возраст учащихся   10-17 10-11 12-13 

Кол-во уч-ся в группах (min)  15 12 12 

Недельная нагрузка  6 6 9 

Режим работы  
3х2 3х2 3х3 

4х2-2,5 

Кол-во часов за 46 недель   276 276 414 

Кол-во учебно- трен. занятий  
138 138 138 

184 

 

Предпрофессиональная программа 

 
Этапы подготовки  Начальная 

подготовка  

Учебно-тренировочная подготовка  Спортивное 

совершенствование  

Период подготовки  
 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

  

1 

 

2 

Возраст зачисления 
 

10 

 

11 

 

12 

 

13 

 

14 

 

15 

  

16 

 

17 

Кол-во учащихся 

 в группах  

 

12 

 

10 

 

8 

 

8 

 

6 

 

6 

  

4 

 

4 

Недельная нагрузка  
 

6 

 

9 

 

12 

 

12 

 

15 

 

18 

  

24 

 

27 

Режим работы 

 

3х2 

 

3х3 

4х2-3 

 

4х3 

 

4х3 

 

5х3 

 

6х3 

  

6х4 

 

6х4,5 

Разрядные 

требования  

___   

б/р-3 юн 

 

2 юн 

 

 

2-1 юн 

 

 

III - II 

 

 

 

I 

 

 

КМС 

Кол-во часов за 46 

недель   
276 414 552 552 690 828  1104 1242 

Кол-во учебно- 
трен. занятий  

   138 138 
184 

184 184 230 276  276 276 

  

 
Зам. директора по УВР                                                                                           О.Е. Качановская  

 



СПИСОК УЧАЩИХСЯ   на 2019-2020 учебный год. 

Иванова Е.Н. гиревой спорт 

 

УТГ-1 
№ 

п/п 
фамилия имя год 

рождения 

школа  класс спортивный 

разряд 

1. Апросимов Алексей 2002 ОШИ   10  

2. Иванов Петр 2002 ЯГНГ 11  

3. Яковлева Мария 2003 ЯПК I  

4. Апросимов Эдуард 2004 30 8  

5. Марков Альберт 2004 СПЛ 9 2 юн. 

6. Николаев Арчыл 2004 2 9 3 юн. 

7. Гуляев Сабир 2006 10 6  

8. Яковлев Дмитрий 2006 СПЛ 6  

9.      

10.      

11.      

12.      

13.      

14.      

15.      

 

                                                     ГНП-1 
№ 

п/п 
фамилия имя год 

рождения 

школа  класс спортивный 

разряд 

1.      

2.      

3.      

4.      

5.      

6.      

7.      

8.      

9.      

10.      

11.      

12.      

13.      

14.      

15.      

 

 

 

 

 

 



СПИСОК УЧАЩИХСЯ   на 2020-2021 учебный год. 

Иванова Е.Н. гиревой спорт 

 

ГБУС-3 
№ 

п/п 
фамилия имя год 

рождения 

школа  класс спортивный 

разряд 

1 Андреева Евдокия 2003    

2 Яковлева Мария 2003 ЯПК II III спортивный 

3 Апросимов Эдуард 2004 30 9  

4 Марков Альберт 2004 СПЛ 10 1 юн. 

5 Николаев Арчыл 2004 2 10 3 юн. 

6 Гуляев Сабир 2006 10 7  

7 Черемных Владимир 2006 26 8  

8 Яковлев Дмитрий 2006 СПЛ 7 3 юн. 

9      

10      

11      

12      

13      

14      

15      

 

                                                     СОГ-1 
№ 

п/п 
фамилия имя год 

рождения 

школа  класс спортивный 

разряд 

1 Гусейнов Руслан 2006 10 8  

2 Михальская Софья 2006 3 8  

3 Рогачев Егор 2006 10 8  

4 Сысунова Елена 2006 24 8  

5 Карбовский Ратмир 2007 30 7  

6 Колесов Александр 2007 АйКы-та 7  

7 Крупко Милена 2007 3 8  

8 Стручков Богдан 2007 6 6  

9 Спиридонов Михаил 2008 6 5  

10 Данилова Виктория 2010 15 4  

11 Карбовский-Николаев Роберт 2010 30 4  

12 Дюнин Ярослав 2011 5 4  

13 Алексеев Эдриан 2012 27 2  

14 Захаров Айсен 2012 СПЛ 2  

15 Сухомясов Ренат 2012 27 2  

 
 

 

Директор: ______________________________ 

 



СПИСОК УЧАЩИХСЯ   на 2021-2022 учебный год. 

Иванова Е.Н. гиревой спорт 

 

ГБУС-3 
№ 

п/п 
фамилия имя год 

рождения 

школа  класс спортивный 

разряд 

навигатор 

1 Апросимов Эдуард 2004 30 10  + 

2 Марков Альберт 2004 СПЛ 11 1 юн. + 

3 Николаев Арчыл 2004 2 11 3 юн. + 

4 Гуляев Сабир 2006 10 8  + 

5 Рогач Егор 2006 10 9  + 

6 Черемных Владимир 2006 23 9  + 

7 Яковлев Дмитрий 2006 СПЛ 8 3 юн. + 

8 Колесов Александр 2007 АйКы-та 8  + 

9       

10       

11       

12       

13       

14       

15       

 

                                                     ГБУС-2 
№ 

п/п 
фамилия имя год 

рождения 

школа  класс спортивный 

разряд 

навигатор 

1 Иванов Эдуард 2004 17 11  + 

2 Сибиряков Александр 2004 ЯКСТ II  + 

3 Чягалысов Александр 2004 10 10  + 

4 Солдатов Эрчимэн 2005 2 10  + 

5 Аттокурова Айзурек 2006 10 9  + 

6 Гусейнов Руслан 2006 10 9  + 

7 Михальская Софья 2006 3 9  + 

8 Сысунова Елена 2006 24 9  + 

9 Карбовский Ратмир 2007 30 8  + 

10 Крупко Милена 2007 3 9  + 

11       

12       

13       

14       

15       

 

 

 

Директор: ______________________________ 

 



СПИСОК УЧАЩИХСЯ   на 2021-2022 учебный год. 

Иванова Е.Н. гиревой спорт 

 

ГБУС-1 

 
№ 

п/п 
фамилия имя год 

рождения 

школа  класс спортивный 

разряд 

навигатор 

1 Григорьев Сандал 2008 2 7  + 

2 Лиханов Владимир 2008 ЯГЛ 7  + 

3 Лиханов Константин 2008 ЯГЛ 7  + 

4 Спиридонов Михаил 2008 6 6  + 

5 Данилова Виктория 2010 15 5  + 

6 Карбовский-Николаев Роберт 2010 30 5  + 

7 Протопопов Александр 2010 29 5  + 

8 Дюнин Ярослав 2011 5 5  + 

9 Алексеев Эдриан 2012 27 3  + 

10 Захаров Айсен 2012 СПЛ 3  + 

11 Карчебанов Кирилл 2012 25 3  + 

12 Сухомясов Ренат 2012 27 3  + 

13       

14       

15       

 

Резерв 
 

№ 

п/п 
фамилия имя год 

рождения 

школа  класс спортивный 

разряд 

навигатор 

1 Стручков Богдан 2007 6 7   

2 Гурулева Юлия 2005 ЯКИТ 1курс   

3 Бурнашев Вячеслав 2009 21 6   

4       

5       

6       

7       

8       

9       

10       

11       

12       

13       

14       

15       

 

 

Директор: ______________________________ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Использование современных информационных, 

компьютерных технологий в своей 

деятельности, в осуществлении контроля и 

аттестации обучающихся, воспитанников» 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Владение современными образовательными ИКТ технологиями 

 

Использование ИКТ в образовательном процессе – тренер – 

преподаватель Иванова Е.Н. 

В наше время использование информационно – компьютерных 

технологий (ИКТ) в различных сферах деятельности стало частью 

культуры и необходимой нормой. Владение ИКТ помогает педагогу 

чувствовать себя комфортно в новых социально – экономических  

условиях, а образовательному учреждению – перейти на режим ее 

функционирования и развития как открытой образовательной 

системы. 

В своей работе, на занятиях, я использую ИКТ ноутбук, на котором 

составляю презентации, показываю фрагменты выступлений 

именитых спортсменов по гиревому спорту, правильное выполнение 

техники толчка и рывка гири. И во время пандемии как и все учителя и 

тренера занятия проводила через ZOOM. 

Положительные стороны: 

- наглядный материал всегда можно найти в интернете, он красивый 

и крупный, можно детально видеть элементы демонстрируемой  

картины; 

- удобно материал находить и включать именно с того места, 

которое необходимо обсудить; 

- интересно и удобно создавать презентации самой, так как в 

презентацию я вставляю именно тот материал, который мне нужен 

для данного занятия; 

Компьютерные технологии – это средство для реализации целей и 

задач поставленных перед педагогом. Они стали уже не новинкой, а 

необходимостью для проведения, подготовки занятий для организации 

работы с детьми, родителями, саморазвития. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

«Обеспечение повышения уровня физической, 

теоретической, морально – волевой, 

технической и спортивной подготовки 

обучающихся, воспитанников; укрепление 

здоровья через разнообразные виды 

деятельности» 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



В основу учебной программы заложены нормативно – правовые 

основы, регулирующие деятельность спортивных школ и 

основополагающие принципы спортивной подготовки юных 

спортсменов, результаты научных исследований и передовой 

спортивной практики. Основополагающими принципами являются: 

комплектность, преемственность, вариативность. 

Формирование групп: 

- Спортивно – оздоровительная группа  1 – го года обучения; 

- Спортивно – оздоровительная группа 2 – го года обучения; 

- Группа базового уровня сложности - 1 –го года обучения; 

- Группа базового уровня сложности – 2 –го года обучения; 

- Группа базового уровня сложности – 3 –го года обучения; 

- Группа спортивного совершенствования. 

 

Задачи спортивно – оздоровительного этапа: 

1. Привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 

регулярным занятиям гиревым спортом, формирование у них 

устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям 

спортом и здоровому образу жизни; 

2. Укрепление здоровья и закаливание; 

3. Коррекция недостатков в физическом развитии; 

4. Обучение основам техники упражнений гиревого спорта, бега, 

лыжных гонок и обогащения двигательного опыта; 

5. Приобретение разносторонней физической подготовленности: 

развитие силовых и скоростных возможностей, общей физической 

выносливости (аэробной).ю показателей ловкости и гибкости; 

6. Воспитание морально – волевых качеств, формирование 

спортивного характера; 

7. Поиск одареннных в спортивном отношении детей по их 

морфофункциональным показателям и двигательной одаренности. 



Задачи базового уровня сложности: 

1. Укрепление здоровья, закаливание; 

2. Освоение и совершенствование техники соревновательных 

упражнений и тактики участия в соревнованиях по гиревому 

спорту; 

3. Формирование интереса к целенаправленной многолетней 

спортивной подготовке, совершенствование психологической 

подготовки; 

4. Повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности, особенно специальной физической 

выносливости (аэробно – анаэробных возможностей); 

5. Воспитание морально – волевых качеств, профилактика вредных 

привычек. 

 

Задачи этапа совершенствования спортивного мастерства: 

1. Дальнейшее совершенствование технической, тактической и 

психологической подготовленности; 

2. Повышение общего функционального уровня, максимальное  

развитие к концу этапа общей физической выносливости и 

дальнейшее совершенствование специальной физической 

выносливости в соревновательных упражнениях; 

3. Постепенная подготовка организма спортсменов – гиревиков 

к максимальным нагрузкам, рекомендуемым на этапе 

совершенствования спортивного мастерства; 

4. Формирование устойчивой мотивации для преодоления 

больших тренировочных нагрузок, как в отдельных 

упражнениях, так и суммарных физических нагрузок в ходе 

учебно – тренировочной деятельности; 

5. Создание необходимых условий для формирования целевой 

установи на дельнейшее спортивное совершенствование. 



Поэтому показатели сохранности групп для тренера – преподавателя очень 

важны. 

 

Общее количество 

 Количество 

групп 

Количество 

воспитанников 

Всего  

2019 – 2020 

учебный год 

УТГ -1 

 

8 

 

8 

2020 – 2021 

учебный год 

СОГ – 1 

ГБУС – 3 

15 

8 

 

23 

2021 – 2022 

учебный год 

ГБУС – 1 

ГБУС – 2 

ГБУС - 3 

12 

10 

8 

30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

«Обеспечение и анализ достижений и 

подтверждений обучающимися, воспитанниками 

уровней спортивной (физической) подготовки, 

оценивание эффективности их обучения с 

использованием современных информационных и 

компьютерных технологий, в.т.ч. текстовых 

редакторов и электронных таблиц в своей 

деятельности» 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Сдача нормативов ОФП и СФП  

за 2019 – 2020 учебный год  

Отделение гиревого спорта 

 группа УТГ-1 (экспериментальная группа) 

Тренер: Иванова Елена Николаевна 
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1 Апросимов Алексей 2002 8 20 31 2,01 38 

2 Апросимов Эдуард 2004 12 26 40 1,87 66 

3 Гуляев Сабир 2006 16 22 36 1,80 69 

4 Иванов Петр 2002 10 29 42 1,92 63 

5 Марков Альберт 2004 13 28 47 2,07 67 

6 Николаев Арчыл 2004 10 26 41 1,99 60 

7 Яковлев Дмитрий 2006 15 24 35 1,81 60 

8 Яковлева Мария 2003 17 30 29 1,91 71 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Сдача нормативов ОФП и СФП (дистанционно) 

за 2020 – 2021 учебный год  

Отделение гиревого спорта 

 группа ГБУС-3 (экспериментальная группа) 

Тренер: Иванова Елена Николаевна 
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1 Апросимов Эдуард 2004 10 25 38 1,88 64 

2 Гуляев Сабир 2006 17 20 33 1,77 69 

3 Карбовский Ратмир 2007 11 20 34 1,79 60 

4 Марков Альберт 2004 14 27 45 2,00 65 

5 Николаев Арчыл 2004 11 26 42 1,95 57 

6 Черемных Владимир 2006 15 21 30 1,80 55 

7 Яковлев Дмитрий 2006 13 20 35 1,82 52 

8 Яковлева Мария 2003 18 28 27 1,88 70 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Сдача нормативов ОФП и СФП  

за 2021 – 2022 учебный год  

Отделение гиревого спорта 

 группа ГБУС-3 (экспериментальная группа) 

Тренер: Иванова Елена Николаевна 

 

№ ФИ Год 

рождения 

Г
и

б
к
о
ст

ь
  

(с
м

) 

П
о
д
н

и
м

ан
и

е 

ту
л

о
в
и

щ
а 

за
 

 3
0
 с

ек
 

(к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 р

аз
) 

О
тж

и
м

ан
и

е 
 

(к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 р

аз
) 

П
р
ы

ж
о
к
 в

 д
л
и

н
у
 

с 
м

ес
та

 (
см

) 

П
р
ы

ж
к
и

 н
а 

ск
ак

ал
к
е 

за
  

3
0
 с

ек
 

(к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 р

аз
) 

1 Апросимов Эдуард 2004 10 26 37 2,01 66 

2 Гуляев Сабир 2006 19 22 33 1,97 69 

3 Колесов Александр 2007 13 24 34 1,87 56 

4 Марков Альберт 2004 13 28 44 2,20 66 

5 Николаев Арчыл 2004 15 28 43 2,31 60 

6 Черемных Владимир 2006 14 23 34 2,05 54 

7 Яковлев Дмитрий 2006 10 22 35 1,80 55 

8 Рогач Егор 2006 17 28 28 1,92 67 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Диаграмма отслеживания средних показателей 

контрольных испытаний по ОФП за 3 года 
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Поднимание туловища за 30 секунд 
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Прыжок в длину с места 
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«Проведение профилактической работы по 

противодействию применению обучающимися, 

воспитанниками различных видов допингов, по 

пропаганде здорового образа жизни» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Отчет 

Тренера – преподавателя по гиревому спорту 

Ивановой Елены Николаевны 

О проведении профилактической работы по противодействию 

применению обучающимися, воспитанниками различных видов допингов и 

по пропаганде ЗОЖ. 

Профилактическая работа по противодействию применению 

обучающимися различных видов допингов для 5 – 11 классов ведется 

систематически во время учебно – тренировочных занятий. Основная цель – 

раскрыть суть проблемы допинга. Основное внимание уделяется допингу как 

проблеме личности и общества, а также проведению параллелей между 

допингом в спорте и профилактикой зависимого поведения подростковой 

среде. Плановая работа ведется по основным темам: «Допинг история и 

современность», «Антидопинговые правила», «Допинг - контроль», «Допинг 

как глобальная проблема современного спорта». 

Кроме того, имеется план по профилактике правонарушения, 

алкоголизма, наркомании, табакокурения, пропаганде ЗОЖ. 

 

План воспитательной работы 

 

№ Мероприятия  Сроки выполнения 

1 Разговор о вреде наркотиков и ПАВ Октябрь  

2 Беседа на тему: Допинг история  и 

современность 

Ноябрь  

3 Беседа на тему: Правонарушения и 

ответственность 

Декабрь  

4 Беседа на тему: Что мне следует знать о 

курении? 

Январь  

 Беседа на тему: Антидопинговые правила Февраль  

5 Беседа на тему: Допинг - контроль Март  

6 Беседа на тему: Моя  жизнь.  Мои права. Апрель  

 Работа с родителями является одним из важнейших направлений 

социально – педагогической деятельности, установление партнерских 

отношений с родителями ради успешности ребенка. Ведется плановая работа 

с родителями, проводятся родительские собрания, по темам: знакомство со 

школой, ее традициями, местом занятий; требования и правила посещения 

спортивной школы; требования к учебно – тренировочному процессу. 



Здоровый образ жизни включает в себя целый комплекс 

составляющих компонентов. Это не просто какая-то диета или занятия 

спортом. ЗОЖ — стиль жизни, направленный на омоложение и оздоровление 

всего организма, отказ от вредных привычек, создание режима дня, в 

котором есть место для полноценного отдыха, продуктивной работы и 

физической активности. Регулярно проводятся беседы с обучающимися по 

ЗОЖ. 

 

Тренер – преподаватель  

по гиревому спорту                                                     Иванова Е.Н. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

«Результаты организации деятельности 

обучающихся (личное и командное участие 

обучающихся в спортивных соревнованиях, 

конкурсах, смотрах») 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ГИРЕВОЙ СПОРТ 

2021 год 
Учебно-тренировочные сборы г. Якутск 26-30.01.2021г. (6) 
Лично – командный республиканский турнир «Кубок Федерации Чурапчинского улуса по 

гиревому спорту» памяти Отличника ФКиС Н.Н.Решетникова  с.Чурапча 06.02.2021г. (5) 
Яковлева Мария 1 место девушки свыше 60 кг. (16кг.)  Иванова Е.Н. 

Андреева Евдокия 5 место девушки до 60 кг. (16 кг.) Иванова Е.Н. 

Марков Альберт 4 место юноши свыше 65 кг. (24 кг.) Иванова Е.Н. 

Первенство города Якутска по гиревому спорту г. Якутск 21.02.2021г. (4) 

Николаев Арчыл 3 место юноши до 65 кг. (16 кг.) Иванова Е.Н. 

Апросимов Эдуард 5 место юноши свыше 65 кг. (24 кг.) Иванова Е.Н. 

Яковлева Мария 1 место 

3 место 

девушки абсолютное (16кг.)  

женщины свыше 63 кг. (16кг.) 

Иванова Е.Н. 

Андреева Евдокия 2 место девушки абсолютное (16 кг.) Иванова Е.Н. 

Лично-командное Первенство РС(Я) по гиревому спорту г. Якутск «Модун» 19-20.03.2021 

Марков Альберт 1 место юноши свыше 73 кг. (24 кг.) Иванова Е.Н. 

Яковлева Мария 3 место девушки свыше 63 кг. (16кг.)  Иванова Е.Н. 

Николаев Арчыл 5 место юноши до 63 кг. (24 кг.) Иванова Е.Н. 

XXI Спартакиада по национальным видам спорта «Игры Манчаары» Горный улус 

с.Бердигестях 06 – 10.07.2021 

Яковлева Мария 2 место Девушки до 60кг (16кг) Иванова Е.Н. 

Марков Альберт 5 место Юноши свыше 65кг (24кг) Иванова Е.Н. 

Всероссийский турнир по гиревому спорту на призы Заслуженного мастера спорта 

Сергея Леонова г.Улан-Удэ Республики Бурятия 17-20.2021 

Марков Альберт 6 место  Старшие юноши свыше 85кг 

(24кг) 

Иванова Е.Н. 

Яковлева Мария 2 место Старшие девушки до 58кг 

(16кг) 

Иванова Е.Н. 

 

2020 год 
Учебно-тренировочные сборы г. Якутск 02-10.01 2020г. (10) 

Лично-командный республиканский турнир «Кубок федерации Чурапчинского улуса по 

гиревому спорту» памяти Н.Н.Решетникова, с. Алагар 31.01-01.02.2020г. (4) 

Яковлева Мария 2 место девушки до 60 кг. (16кг.)  Иванова Е.Н. 

Марков Альберт 3 место юноши свыше 48 кг. (16 кг.) Иванова Е.Н. 

Иванов Петр 3 место юноши свыше 65 кг. (24 кг.) Иванова Е.Н. 

Апросимов Алексей 4 место юноши свыше 65 кг. (24 кг.) Иванова Е.Н. 

Лично-командное первенство РССС среди студентов СПО РС(Я) по гиревому спорту, 

 г. Якутск 14-15.02.2020г. (1) 

Яковлева Мария 3 место девушки до 63 кг. (16 кг.) 51 Иванова Е.Н. 

Чемпионат и Первенство города Якутска по гиревому спорту г. Якутск 15.03.2020г. (7) 

Яковлев Дмитрий 1 место юноши свыше 65 кг. (16 кг.) Иванова Е.Н. 

Николаев Арчыл 1 место юноши до 65 кг. (16 кг.) Иванова Е.Н. 

Апросимов Эдуард 2 место юноши до 65 кг. (16 кг.) Иванова Е.Н. 

Марков Альберт 1 место юноши свыше 65 кг. (16 кг.) Иванова Е.Н. 

Апросимов Алексей 1 место юноши свыше 65 кг. (24 кг.) Иванова Е.Н. 

Марков Альберт 2 место юноши свыше 65 кг. (24 кг.) Иванова Е.Н. 

Яковлева Мария 3 место девушки до 63 кг. (16 кг.) 51 Иванова Е.Н. 

Контрольные нормативы по ОФП, СФП май 2020 г (дистанционно) 



Контрольные нормативы по ОФП, СФП октябрь 2020 г (дистанционно) 

 

2019 год 
Чемпионат и Первенство города Якутска по гиревому спорту г. Якутск 10.02.2019г. (8) 

Яковлев Дмитрий 1 место юноши 2006г.р. (12 кг.) Иванова Е.Н. 

Банников Михаил 2 место юноши 2006г.р. (12 кг.) Иванова Е.Н. 

Черемных Владимир 3 место юноши 2006г.р. (12 кг.) Иванова Е.Н. 

Тимофеев Антон 1 место 

3 место 

юноши до 65 кг. (16 кг.) 

юноши свыше 65 кг. (24 кг.) 

Иванова Е.Н. 

Николаев Арчыл 2 место юноши до 65 кг. (16 кг.) Иванова Е.Н. 

Апросимов Эдуард 3 место юноши до 65 кг. (16 кг.) Иванова Е.Н. 

Апросимов Алексей 1 место юноши свыше 65 кг. (24 кг.) Иванова Е.Н. 

Миронов Антон 2 место юноши свыше 65 кг. (24 кг.) Иванова Е.Н. 

Лично-командное Первенство РС(Я) и Республиканский турнир по гиревому спорту 

памяти Георгия Попова г. Якутск СК «Модун» 21-22.03.2019г. (5) 

Марков Альберт  юноши свыше 73 кг. (24 кг.) Иванова Е.Н. 

Контрольные нормативы по ОФП, СФП май 2019 г. (18) 

Контрольные нормативы по ОФП, СФП октябрь 2019 г. (20) 

Кубок Федирации гиревого спорта РС(Я) с. Нам 06-08.12.2019г. (4) 

Первенство ДЮСШ №1 по национальным видам на призы «Деда Мороза» г. Якутск 

20.12.2019г. (12) 

  

 

 

Присвоение спортивных разрядов 

ПРИКАЗ по МБУ ДО ДЮСШ №1 от 01.06.2021 г.  

 

Иванова  Е.Н. 

1 юношеский   Марков Альберт 2004 до свыше 73 кг.(16кг) 172  

III юношеский   Николаев Арчыл 2004 Ьрдо 58кг (16кг) 60 

III юношеский   Яковлев Дмитрий 2006 Свыше 73кг (16кг) 85 

II юношеский   Андреева Евдокия 2003 Р  до  53кг (16кг) 35 

II спортивный   Яковлева Мария 2003      До 58кг (16) 80 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

«Участие в работе педагогических, 

методических советов, других формах 

методической работы, в подготовке и 

проведении родительских собраний, 

оздоровительных, воспитательных и других 

мероприятий, предусмотренных 

образовательной программой, в организации и 

проведении методической и консультативной 

помощи родителям, лицам, их заменяющим» 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

С 2016 года назначена старшим тренером г.Якутска по 

гиревому спорту сборной команды города Якутска. Ежегодно 

проводится Чемпионат и Первенство города Якутска по гиревому 

спорту. Во – время работы старшим тренером сборной команды 

города Якутска команда на высоком уровне выступает на всех 

республиканский чемпионатах, турнирах и по возможности на 

соревнованиях Российского и Мирового уровня. В составе команды 

есть чемпионы Кубка Мира, призеры российских турниров, чемпионы и 

призеры Игр Манчаары, чемпионы и призеры республики. На высоком 

уровне выступили на VI Спортивных Играх народов РС(Я), ХХI 

Юбилейных Играх Манчаары и XXI Играх Манчаары. 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

«Участие в научно – исследовательской, 

инновационной, проектной (в т.ч. в реализации 

социокультурных проектов) деятельности» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Выступила со своим проектом на тему: «Влияние занятий 

гиревым спортом на выносливость девушек», перед курсантами и 

аттестационной комиссией во время фундаментальных курсов ФГБОУ 

ВО «Чурапчинский государственный институт физической культуры и 

спорта» по теме: «Теория и методика избранного вида спорта «Гиревой 

спорт»» 09 марта по 02 апреля 2021г. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 МИНИСТЕРСТВО СПОРТА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

ФЕДЕРАЛЬНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ 

БЮДЖЕТНОЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ВЫСШЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ 

«ЧУРАПЧИНСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ ИНСТИТУТ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ И СПОРТА» 

 

 

 

 

 

Слушатель курсов повышения квалификации  

Иванова Елена Николаевна 

 

 

 

 

ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ГИРЕВЫМ СПОРТОМ НА ВЫНОСЛИВОСТЬ 

ДЕВУШЕК 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Чурапча 2021 



ВВЕДЕНИЕ  

Актуальность. Гиревой спорт – это хорошая работа над собой, можно 

подтянуть все группы мышц, отличная кардио-тренировка, а главное 

возможность работать с небольшим весом, что совсем не вредит женскому 

здоровью. Все это в результате дает рельеф, силу и выносливость. 

Тренировка с гирей – это циклический вид нагрузки. Можно  повторять даже 

одно и то же упражнение на протяжении 30 минут и при этом задействовать 

сразу все тело. Если говорить про занятия с гирей в целом и для юношей, и 

для девушек, то одним из главных параметров является, конечно же, желание 

к непрерывной работе, которого у многих иногда просто не хватает.  

Цель работы. Раскрыть влияние занятий гиревым спортом на выносливость 

девушек  

Задачи: 

- применение упражнений с гирями  на развитие выносливости  

- совершенствование техники выполнения упражнений  гирями 

- воспитание трудолюбия, самосовершенствования.  

Возраст обучающихся: от 14 до 17 лет. 

Срок проекта: 2 года 

Описание проекта. В проекте проведены исследования влияния упражнений 

с гирями на развитие выносливости у девушек, изучено их влияние на 

организм в целом. Рассмотрены процессы работы групп мышц в гиревом 

спорте. Изучены такие понятия, как нагрузка, техника, цели и задачи 

тренировок. Рассмотрены техники работы в гиревом спорте, их влияние на 

организм в целом в тренировочном процессе Разработан комплекс 

упражнений на развитие выносливости. 

Гиревой спорт – это хорошая работа над собой, можно подтянуть все 

группы мышц, отличная кардио-тренировка, а главное возможность работать 

с небольшим весом, что совсем не вредит женскому здоровью. Все это в 

результате дает рельеф, силу и выносливость.  



Тренировка с гирей – это циклический вид нагрузки. Можно  

повторять даже одно и то же упражнение на протяжении 30 минут и при этом 

задействовать сразу все тело. Если говорить про занятия с гирей в целом и 

для мужчин, и для женщин, то одним из главных параметров является, 

конечно же, желание к непрерывной работе, которого у многих иногда 

просто не хватает. Тренировки с гирей. Зачем нужны тренировки с гирей? 

Во-первых, при выполнении такого задания как рывок, можно задействовать 

абсолютно каждую мышцу своего тела. Ведь работать будет не только руки, 

спина, как люди привыкли слышать, но и ноги (стопы, бедра, икры и даже 

ягодичные мышцы), весь плечевой пояс (не только кисти и бицепсы).  

Следующим фактором может стать нагрузка. Ведь в таких видах, как 

волейбол или баскетбол необходимая нагрузка уже определена: мяч (а 

именно способность быстро и далеко дать пас). Если же мы берем тяжелую 

атлетику (поднятие штанги), то здесь как правило, нагрузка меняется 

довольно радикально начиная от 10 кг, т.е. если мы хотим увеличить вес 

штанги, то должны сразу прибавлять большой вес, что может негативно 

сказаться для девушек на их физическое и моральное состояние. В гирях же 

совсем наоборот, мы можем варьировать нагрузку с разницей в 2 кг, а значит 

постепенно увеличивать, физически расти. Говоря о гирях, как же не 

поговорить о доступности. Сейчас по статистике каждая 2 девушка либо 

ходит в тренажерный зал, либо занимается спортом сама. По всей стране 

открыто большое количество залов, и в каждом, я уверена, есть хотя бы одна 

гиря. Поэтому можно со 100%-ной уверенностью сказать, что найти гирю не 

проблема, а значит не проблема и начать заниматься, главное захотеть.  

Техника. Всех пугает это определение. Ведь порой в гиревом спорте 

результат больше зависит не от силы, а от правильности выполнения 

упражнения. Но не стоит пугаться. Да, поначалу тяжело: мозоли на руках, 

уставшие мышцы плечевого пояса и поясницы, но вскоре неделя или две и 

вы втягиваетесь, усталость проходит, а главное нарабатывается техника 



выполнения упражнения. Техника для девушки главнее силы, ведь девушки – 

слабый пол, но за счет правильности смогут поднять гирю ни одну сотню раз.  

Выносливость. Упражнение с гирей – это хорошая кардио-

тренировка, а главное результативнее, чем беговые упражнения. При 

выполнении с высокой интенсивностью, прокачивается самая главная мышца 

– сердце, а также, что для девушек намного интереснее, сжигается большое 

количество калорий, причем по всему телу. Если у девушки есть опыт в 

гиревых занятиях, то она смело может начинать с гирь 12 или 16 кг, ведь, как 

известно техника остается в памяти. Если же перед нами новичок, то 

рекомендуется начинать с 12 кг, а иногда можно брать и гирю 8 кг. Но 

многие девушки пугаются этого вида спорта, а именно боятся, что в процессе 

организм будет работать «как-то не так».   

Начальная цель тренировок – укрепление мышц спины и плечевого 

пояса, а также наработка основных упражнений всего тела. Поэтому 

занятиям силовыми упражнениями должна предшествовать отличная 

общефизическая подготовка (ОФП). Если говорить о некоторых 

особенностях женского организма, то тут есть много плюсов:  

– Количество мышечной массы меньше, чем у мужчин. Поэтому под 

действием силовых тренировок девушкам можно не бояться роста своего 

тела.  

– Девушки намного быстрее достигают желаемых результатов, чем 

мужчины.  

– Гибкость девушек лучше мужчин, а значит, вероятность надорвать 

связки намного ниже.  

– Женщины более терпеливы (т.е. иногда бывает так, что на 

соревнованиях, не важно, мужчина или женщина, спортсмены рвут мозоли 

на ладонях при выполнении максимального результата, но отличие в том, что 



мужчины практически сразу ставят гирю, тогда как женщины, продолжают 

работать и выполняют высокий результат).  

Наука давно доказала, что силовая тренировка при учете 

индивидуальных особенностей человека, положительно влияет на весь 

организм в целом. Если говорить о девушках, то улучшается фигура, 

подтягивается лишняя кожа, укрепляются мышцы спины и тазового дна. 

Главное излишне не нагружаться, а желаемый результат наработать можно и 

с небольшим весом. Предпочтения надо отдавать упражнениям, благотворно 

влияющим на позвоночник, т.е. выполняемым облегченными гирями.  

Женский организм намного лучше переносит нагрузки, направленные 

на развитие выносливости. Поэтому, в тренировочных занятиях женщин 

широко применяются методы развития силовой выносливости: они связаны с 

небольшими отягощениями (в данном случае примером может стать рывок с 

гирей 16 кг, для начинающих – 12 кг), быстро снижают жировой процент 

массы тела, способствует получению желаемой массы и рельефности тела. 

Для эффективного результата, женщинам необходимо уделять повышенное 

внимание развитию аэробной выносливости, гибкости и в конце концов силе. 

В гиревом спорте существуют такие движения, как «рывок», «толчок» 

и «длинный цикл». В основном девушки выполняют рывок и длинный цикл.  

Немаловажную роль в рывке играет работа ног. Классическое движение 

«толчок» девушкам не рекомендуется по физиологическим соображениям. 

 Одним из неприятных моментов при выполнении упражнения рывок 

происходит срыв мозолей на ладонях рук – это происходит при 

существенных нагрузках на занятиях. Но в дальнейшем, как правило, 

поверхности ладоней грубеют, и срыв происходит намного реже, чаще всего 

при выполнении максимального результата.  

В гиревом спорте первые тренировки направлены на скоростно-

силовую выносливость со стабильным весом. Рывок на помосте в течение 10 



минут – это как хорошая кардиотренировка, которая сопоставима с 10 км 

бега. В результате мышечная масса не наращивается, а тело наоборот 

«высушивается». Поэтому девушкам не нужно бояться увеличения массы 

тела. Наоборот, со временем девушки только сбрасывают лишний вес. После 

большого количества тренировок с гирями появляются ощущения легкости и 

исчезает страх перед железом, боязнь подъема тяжести. Через сравнительно 

короткое время занятий укрепляется спина, становится эстетичным переход 

от спины к ягодицам (это особенно должно привлекать девушек), улучшается 

форма рук, укрепляются также грудные мышцы.  

Железо требует не только хорошей физической подготовки, желания, 

но и выполнения определенных правил:  Во-первых, следует заботиться о 

своем здоровье, постоянно проверяться, а в молодом возрасте не выполнять 

упражнения с максимальным весом. Во-вторых, так как гиревой спорт – это 

хорошая тренировка на силу и выносливость, не нужно забывать про 

отдельные упражнения на гибкость и укрепление спины. Ведь спина здесь – 

главный помощник в достижении высоких результатов. В-третьих, делать 

тренировку для себя интересной: менять вид упражнений, время выполнения, 

а также вес, ведь от этого желание работать только возрастет. И в-четвертых, 

необходимо следить за своей техникой: положение спины, движение рук и 

ног. Ведь работать должно все тело! При многократном выполнении 

упражнения происходит кардионагрузка, что способствует улучшению 

сердечнососудистой системы, а постоянные наклоны , как перед, так и во 

время тренировки, с интенсивным выпрямлением спины хорошо 

«прокачивают» кровь в тазовом отделе и вокруг позвоночника, что 

оздоравливает не только позвоночник, но и почти все внутренние органы, 

функционирование которых находится в прямой зависимости от состояния 

позвоночника.  Конечно, в начале своего тренировочного пути появляется 

дискомфорт в районе поясницы. Но буквально через 2 месяца регулярных 

тренировок, негативные ощущения в области спины постепенно проходят.  



 

 

 

Практический этап. 

Нами разработан комплекса упражнений с гирями на развитие 

выносливости у девушек. Данные комплексы упражнений будут схематично 

введены  тренировочный процесс. Каждое упражнение делается от 10-20 раз 

в зависимости от интенсивности тренировки, комплекс по 3-5 подходов. 

Комплекс круговой тренировки (далее ККТ) №1. Направлен на 

повышение  выносливости мышц ног. 

1. Полуприсед с гирями на вытянутых вверх руках 2*10кг. 

2. Жим гирь стоя 2*8кг 

3. Становая тяга гири весом 20кг 

4. Толчок гирь 2*10кг 

5. Закидывание (подъем) гирь на грудь 2*10кг 

ККТ №2. Направлен на повышение выносливости мышц спины. 

1. Приседания с гирей на груди 1*10кг 

2. Толчок по длинному циклу 2*10кг 

3. Тяга гири 20кг  

4. Ходьба с удержанием внизу гирь 2*16кг 

5. Наклоны с гирей 12кг  

ККТ №3. Направлен на повышение выносливости мышц рук и верхнего 

плечевого пояса. 

1. Жим гирь сидя 2*8кг 

2. Рывок гири поочередно на обе руки 1*14кг 

3. Приседания с гирями на выпрямленных руках над головой 2*10кг 



4. Удержание гирь на выпрямленных руках над головой (фиксация) – 

2*10кг 

5. Сгибание и разгибание туловища на наклонной скамье 

Далее представлена схема, по которой вводились в тренировочный 

процесс комплексы круговых тренировок по неделям и дням недели. 

Комплекс упражнения выполняется в основное время занятия, после 

разогрева и упражнений по ОФП 

Таблица 1. Схема применения разработанных комплексов в течение 

шести недель. 

 1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 5 неделя 6 неделя 

Понедельник  ККТ№1 ККТ№2 ККТ№3 ККТ№1 ККТ№2 ККТ№3 

Вторник  ККТ№2 ККТ№3 ККТ№1 ККТ№2 ККТ№1 ККТ№2 

Четверг  ККТ№3 ККТ№3 ККТ№2 ККТ№1 ККТ№3 ККТ№1 

Пятница  ККТ№1 ККТ№1 ККТ№2 ККТ№3 ККТ№2 ККТ№3 
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«Наличие публикаций, включая интернет - 

публикации» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

«Внедрение методических разработок, игр, 

электронных пособий» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

«Выступления на научно – практических 

конференциях, педчтениях, семинарах, 

секциях, проведение открытых 

непосредственно образовательной 

деятельности, совместной игровой 

деятельности, мастер классов и др.» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

«Участие в профессиональных конкурсах» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

«Общественная деятельность (работа в 

профкоме, экспертной комиссии общественной 

организации, методических объединениях, 

выполнение функций наставника 

(результативность стажера - 

подопечного)и.т.д.)» 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Елена Николаевна бессменный участник профсоюзной спартакиады  

работников ДЮСШ г.Якутска, чемпионка республиканской спартакиады 

трудящихся РС(я) в составе команды образования и чемпионка 

Всероссийской спартакиады трудящихся  РФ в составе сборной команды 

РС(Я). 

 2019 году в республиканской спартакиаде трудящихся РС(Я) под ее 

руководством команда образования и науки РС(Я) заняла 1 место по 

гиревому спорту. 

Елена Николаевна является старшим тренером г.Якутска по 

гиревому спорту и членом тренерского состава Республики Саха (Якутия) 

по девушкам и юношам, членом сборной команды Республики Саха (Якутия) 

и сборной команды г.Яутска по гиревому спорту. Активно участвует в 

судействе и проведении соревнований по гиревому спорту на уровне города и 

республики. 

   Принимает участие в судействе приема нормативов 

Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО.) 

Выполняет функцию куратора для прохождения учебно – 

производственной практики студентов института по ФКиС. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Звания,  награды, поощрения, благодарность, 

грант» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Участие в соревнованиях 

2020 год 

1. Лично – командный Чемпионат РС(Я) по гиревому спорту памяти 

И.И.Кулачикова, 7 марта – 2 место 

2. Чемпионат и Первенство города Якутск по гиревому спорту, 15 

марта – 1 место  

3. Онлайн – Абсолютное Первенство РС(Я) по гиревому спорту, 

гиревой спорт против Ковид – 19, 7 июля – 1 место 

4. Онлайн – Кубок Федерации РС(Я) по гиревому спорту, 

посвященном 65 – летию мастера спорта РС(Я) и РСФСР 

В.Н.Рожина, 

11– 12 декабря – 1 место 

5. Новогодний онлайн – турнир Академии гиревого спорта г.Москва 

21 – 26 декабря – 1 место 

2021 год 

1. Лично – командный республиканский турнир «Кубок Федерации 

Чурапчинского улуса по гиревому спорту» памяти отличника ФКиС 

РФ Н.Н.Решетникова, 5-6 февраля – 1 место 

2. Лично – командный республиканский турнир «Кубок Федерации 

Чурапчинского улуса по гиревому спорту» памяти отличника ФКиС 

РФ Н.Н.Решетникова, 5-6 февраля – Абсолютный победитель среди 

женщин 

3. Чемпионат и Первенство города Якутск по гиревому спорту,  

10 февраля – 1 место 



4. Лично – командный Чемпионат РС(Я) по гиревому спорту памяти 

И.И.Кулачикова, 5 – 7 марта – 1 место 

5. Чемпионат ДФО, УФО, СФО по гиревому спорту, 16 – 18 апреля – 

 4 место 

6. 2 этап Кубка Мира по гиревому спорту, 5 мая – 4 место 

7. Чемпионат России по гиревому спорту, 14 – 15 июня, 5 место 

8. XXI Спартакиада по национальным видам спорта «Игры 

Манчаары», 9 июля – 1 место 

9. Легкоатлетическая этноэстафета «То5ус туруйа уолаттар, сэттэ 

кыталык кыргыттар», приуроченной к XXI Спартакиаде по 

национальным видам спорта РС(Я), посвященной 90 – летию 

образования Горного улуса, 10 июля – 3 место 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Повышение квалификации» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 


