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Аннотация
 Подводящие упражнения помогают начинающему спортсмену  преодолеть чувство неуверенности в себе, научиться принимать рациональное положение туловища и конечностей при поднимании гири и выполнять упражнение в правильной технике. Такие упражнения создают у спортсмена двигательный фундамент, который позволит  эффективному  обучению техники. В данную группу включаются имитационные упражнения без гирь, упражнения с облегченными гирями и упражнения с гантелями.  Эти упражнения выполняются без отягощения и не создают тех физических ощущений, которые испытывает спортсмен с гирями, поэтому выполнять эти движения многократно не рекомендуется - они могут сформироваться как навык и затормозить освоение движений с гирями. К специальным упражнениям для развития силы и гибкости относят упражнения на растягивание мышц и повышение подвижности в суставах  упражнения с резиновыми амортизаторами, с гантелями и набивными мячами. Упражнения данной группы  необходимо  применять  на этапе совершенствования техники упражнений путем освоения наилучшего варианта техники толчка и рывка гирь.
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Жалпы білім беретін мектептер базасында гір спорты секцияларын бастапқы даярлау топтары үшін оқу-жаттығу процесінде жүргізілетін жаттығулардың әдістемесі мен міндеттері  
Өзектілігі:
Жетекші жаттығулар бастаушы спортшыға өз-өзіне күмәндану сезімін жеңуге, салмақ көтеру кезінде магистраль мен аяқтың ұтымды жағдайын қабылдауға және жаттығуды дұрыс техникада орындауға көмектеседі. Мұндай жаттығулар спортшыда техниканы тиімді оқытуға мүмкіндік беретін қозғалтқыш негізін жасайды. Бұл топқа салмақсыз Имитациялық жаттығулар, жеңіл салмақтармен жаттығулар және гантельдермен жаттығулар кіреді. Бұл жаттығулар салмақсыз орындалады және спортшының салмағы бар физикалық сезімдерін тудырмайды, сондықтан бұл қимылдарды бірнеше рет орындау ұсынылмайды - олар шеберлік ретінде қалыптасып, шайнектермен қимылдарды игеруді баяулатуы мүмкін. Күш пен икемділікті дамытуға арналған арнайы жаттығуларға бұлшықеттерді созуға арналған жаттығулар және резеңке амортизаторлармен, гантельдермен және толтырылған шарлармен буындардағы қозғалғыштықты арттыру кіреді. Бұл топтың жаттығулары салмақ көтеру және тарту техникасының ең жақсы нұсқасын игеру арқылы жаттығу техникасын жетілдіру кезеңінде қолданылуы керек.
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Введение.
Основными средствами обучения  спортсменов в гиревом спорте  на базе секций ДЮСШ по гиревому спорту в общеобразовательных школах относятся общеразвивающие, подводящие и специальные физические упражнения. Общеразвивающие упражнения развивают основные физические качества: силу, быстроту, выносливость, гибкость и ловкость. Они являются прекрасными средствами лечебной физической культуры, способным успешно корригировать развитие позвоночника, грудной клетки, конечностей, исправлять осанку, воздействуя на развитие отдельных мышечных групп. Подводящие упражнения развивают функциональные возможности организма, формируют  двигательные навыки в группах начальной  подготовки подготавливая спортсменов к эффективному освоению техники движений в толчке и рывке. Ходьба с гирями, бег с отягощением, прыжки на тумбу можно отнести в группу подводящих упражнений позволяющих развить силовые способности спортсмена на начальном этапе обучения. Специальные упражнения развивают физические качества, которые применяются для обучения навыкам в упражнениях толчок гирь, рывок гирь и совершенствования отдельных элементов техники. Выделим виды подводящих упражнений: изучение технике облегченного толчка одной гири с поддержкой противоположной рукой, выполнение рывка гири с поддержкой свободной рукой, выполнение рывка гири с перемахом . Упражнения этой группы помогают начинающему спортсмену  преодолеть чувство неуверенности в себе, научиться принимать рациональное положение туловища и конечностей при поднимании гири и выполнять упражнение в правильной технике. Такие упражнения создают у спортсмена двигательный фундамент, который позволит  эффективному  обучению техники. В данную группу включаются имитационные упражнения без гирь, упражнения с облегченными гирями и упражнения с гантелями.  Эти упражнения выполняются без отягощения и не создают тех физических ощущений, которые испытывает спортсмен с гирями, поэтому выполнять эти движения многократно не рекомендуется - они могут сформироваться как навык и затормозить освоение движений с гирями. К специальным упражнениям для развития силы и гибкости относят упражнения на растягивание мышц и повышение подвижности в суставах  упражнения с резиновыми амортизаторами, с гантелями и набивными мячами. Специальные упражнения необходимо  применять  на этапе совершенствования техники упражнений путем освоения наилучшего варианта техники толчка и рывка гирь. В зависимости от целей учебно-тренировочного занятия упражнения с гирями подразделяются: на подготовительные, специально-подготовительные и соревновательные. Наиболее эффективными подводящими упражнениями при обучении в начальной группе показали себя различные махи гирь с перемахом, выполнение заброса одной гири на грудь, выполнение заброса гири над головой двумя руками . Процесс  общей физической подготовки реализуется в процессе тренировок, включающие в себя: упражнения общего физического развития; подводящие и специальные  упражнения; упражнения, выполняемые на тренажере при этом по вопросу системы периодизации необходимо указать, что в основе программы лежат принципы концентрации и суперпозиции тренировочных нагрузок  [3.с.56-58].
Методы и организация исследования.
 Основными методами по организации исследований в учебно-тренировочной группе является процесс обеспечения разносторонней физической подготовки начинающего спортсмена - гиревика  при  подборе средств и методов тренировок, которые позволят реализовать эту подготовку при  учёте специфики этого вида спорта. Основными направлениями  исследования будут: развитие ловкости, развитие общей выносливости, воспитание силовой выносливости, гибкости, изучение и закрепление основы техник гиревого спорта с  приобретением тактического опыта. В  годичном цикле подготовки учебно-тренировочной группы должны быть выделены три периода подготовительный, соревновательный и переходный период. Вместе с тем в ходе исследования необходимо акцентировать внимание на  наиболее слабое звено в системе управления тренировочным процессом, требующее особого внимания при  осуществление контроля за состоянием спортсмена, прежде всего, за результатом воздействия подводящих упражнений и тренировочной нагрузки, который выражается в их кумулятивном тренировочном эффекте, как результате накопления адаптационных изменений в организме человека под воздействием физической работы [9, с. 29]. 
 Результаты исследования и их обсуждение.
 Опираясь на исследования науки в области спорта , которые позволяют получать данные,  свидетельствующие  о благоприятном влиянии дозированных подводящих упражнений с гирями в сочетании с другими видами упражнений на здоровье и физическое развитие молодого организма, можем утверждать, что устойчивость психологической и  физической систем спортсменов-гиревиков  дает им возможности по быстрому и эффективному освоению упражнений классического двоеборья и эффективно готовить основу для дальнейшего физического совершенствования при целеноправленном использовании групп подводящих упражнений для гиревого спорта. Основой в тренировочной работе в этот период должна составлять нагрузка при использовании оздоровительного режима и ОФП при котором силовую выносливость целесообразно оценивать в процессе выполнения движений имитационного характера, близких по форме и особенностям функционирования нервно-мышечного аппарата к соревновательным упражнениям [5, с.567]. Очень актуальны силовые тренировки.В таких тренировках идет набор силовой базы и куется запас мощности. На этапе начальной специализации в качестве такого фактора выступает сила мышц, затем на этапе специализации начинает преобладать гибкость и специальная выносливость, внося свои коррективы в морфологический портрет спортсмена. При этом значение фактора специальной выносливости постоянно растет [13, с. 50-51; 89].    Восстановительная тренировка после силовой нагрузки. Работа идет на эластичность и развитие гибкости. Основой в тренировочной работе должна составлять нагрузка при которой силовую выносливость целесообразно оценивать в процессе выполнения движений имитационного характера, близких по форме и особенностям функционирования нервно-мышечного аппарата к соревновательным упражнениям так как тренировка в неправильной тренировочной зоне или использование неподходящего тренировочного метода не позволяет добиться желаемого результата [4, с. 40-43]. Исследование учебно-тренировочного процесса процесса секции гиревого спорта ДЮСШ на базе КГУ «Карагайлинская общеобразовательная школа отдела образования Алтынсаринского района» в соревновательные периоды 2019-2022 г на основе достигнутых результатов в ходе которых спортсмены из числа  учащихся Карагайлинской общеобразовательной школы регулярно становились Чемпионами и призерами Чемпионатов мира, Чемпионатов Азии и Чемпионатов Республики Казахстан по гиревому спорту ,подтверждая свои успехи квалификационными категориями Мастеров спорта и КМС по гиревому спорта при стабильном показателе занятости в спортивной секции в 84% от общего количества учащихся образовательного учреждения.
Выводы.  Эффективная модель реализации физической подготовки в группе начальной подготовки должна опираться   на развитие  базовых и функциональных способностей, стремиться к большим  объемам физической нагрузки  и низкой интенсивности при продолжительности от 2 до 4 недель; развивать силовые  способности,  при этом,  наращивая интенсивность физических упражнений при помощи подготовительных упражнений, с длительностью мезоцикла от 2 до 4 недель; адаптировать тренировочный процесс к соревновательной нагрузке при помощи минимума специальных упражнений, при длительности от 6 до 12 дней. 
1.Выстроить процесс физической подготовки спортсменов гиревиков с учетом узконаправленной  специализации тренировочного процесса, в котором предполагается  использовать свойства подводящих упражнений  воздействовать  на развитие силовых способностей и способности к противостоянию утомления мышц.
2.Выделять специально-подготовительные упражнения,  дополняя эффект  с применением соревновательных упражнений  .
          Рекомендуется использовать такое упражнение, как «заброс гири на грудь» с последующим опусканием в замах, при этом противоположная рука отпускается в контролируемый полет по типу маятника. В группу  специально-подготовительных упражнений , которые наиболее предпочтительный с учениками возраста 10-14 лет это выполнение упражнения классический толчок с одной гирей, швунги, упражнение рывок гирями легких весов, выполнение рывка гири с махом. Особое внимание необходимо уделять подводящим упражнениям которые развивают функциональные возможности организма, формируют  двигательные навыки в группах начальной  подготовки подготавливая спортсменов к эффективному освоению техники движений в толчке и рывке. 
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