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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «гиревой спорт» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке  

с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «гиревой спорт», утвержденным 

приказом Минспорта России от 09.11.2022 № 944  (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки.  

 

II.  Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 10 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 1 

 

 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Этапный 

норматив 
Этапы и годы спортивной подготовки 



Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

  

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

Учебно-тренировочные занятия. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа проводится круглогодично (52 недели) на основе данной программы. 

Основной формой проведения занятий является занятие продолжительностью от 2 до 4 

часов. Теоретический раздел программы изучается как на отдельных занятиях, так и 

путем проведения бесед на практических занятиях. Спортсмены юношеских и старших 

возрастных групп должны также самостоятельно знакомиться с литературой по 

соответствующим темам тренировочного плана. 

Кроме занятий по расписанию, обучающимся следует выполнять домашние 

индивидуальные задания, по улучшению общей и специальной физической 

подготовленности, специализированную утреннюю зарядку, осваивать отдельные 

элементы техники. 

При организации и проведении занятий с юными спортсменами и участии их в 

соревнованиях должны строго соблюдаться установленные в России требования по 

врачебному контролю за обучающимися, меры профилактики спортивного травматизма, 

обеспечиваться должное санитарно - гигиеническое состояние мест занятий и 

оборудования. 

В процессе работы с юными спортсменами в целях закаливания организма 

необходимо широко использовать естественные силы природы (солнце, воздух, воду), 

повседневно воспитывать навыки в соблюдении гигиенического режима на тренировках, 

во время учебы, работы и в быту. 

Каждой группой руководит тренер-преподаватель на протяжении всего периода 

подготовки в спортивной школе. 



Для обеспечения непрерывности освоения обучающимися образовательных 

программ в Учреждении на период летних каникул могут организовываться 

физкультурно-спортивные лагеря, а также обеспечиваться участие в учебно- 

тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и (или) 

физкультурно-спортивными организациями. 

Работа, организуется с учетом режима дня и занятости учащихся в 

общеобразовательной школе. Учитывая успеваемость каждого юного спортсмена по 

общеобразовательным предметам, тренер-преподаватель может уменьшить для 

отдельных обучающихся количество и длительность занятий в предэкзаменационный и 

экзаменационный периоды, давая им индивидуальные домашние задания. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  
(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 
другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

- 14 14 14 



соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 
и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 
медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 
период 

До 21 дня подряд и не более двух 

учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Объем соревновательной деятельности  

 
Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Контрольные 1 2 2 3 4 4 

Отборочные  - - 2 2 2 2 

Основные - - 1 1 1 2 

   

              

6. Годовой учебно-тренировочный план 
К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 



учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки 

по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 
на этапе начальной подготовки – двух часов;  

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская 

и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия спортивных 

соревнований.   

 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
60-65 55-60 40-47 37-41 26-32 11-15 

2. Специальная 11-15 12-17 12-17 18-24 26-31 39-44 



физическая 

подготовка (%) 

3. 

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%) 

- 0-1 3-10 3-10 5-11 5-11 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
20-25 22-27 20-24 17-23 15-20 15-18 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

1-2 1-2 1-2 1-3 2-4 3-6 

6. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

- - 8-10 8-10 9-11 9-11 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 

 

 

 

                     Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

(лыжные гонки) 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного    

мастерства 

До  

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

Свыше 

трех 
  

лет лет   

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 16 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4--8 

Наполняемость групп (человек) 



12 12 10 10 4 1 

1 
Общая физическая  

подготовка 
140 188 218 298 264 224 

2 
Специальная  

физическая подготовка 
46 83 154 266 384 465 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
2 3 10 82 124 200 

4 Техническая подготовка  40 32 93 98 124 124 

5 Тактическая подготовка 1 1 10 28 46 67 

6 
Психологическая  

подготовка 
1 1 2 2 4 6 

7 
Теоретическая под 

готовка 
1 1 8 10 12 14 

8 
Инструкторская 

практика 
0 0 5 12 21 24 

9 Судейская практика 0 0 5 12 21 24 

10 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

1 1 5 6 8 10 

11 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

1 1 4 6 8 10 

12 
Восстановительные 

мероприятия 
1 1 6 12 24 80 

Общее количество часов в год 234 312 520 832 1040 1248 

 

7. Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

В течение года 



судей; 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 



спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведен

ия 

Рекомендации по проведению  

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Веселые старты «Честная 

игра» 

 

1-2 раза в 

год 
Пример программы мероприятия 

 (приложение №1)  

 

Проверка лекарственных          

препаратов (знакомство 

с международным 

стандартом 

«Запрещенный            список») 

1 раз в 

месяц 

Научить юных 

спортсменов проверять лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке препаратов 

 в виде 

домашнего задания (тренер 

 называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 



Сервис по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2). 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

 

 

 

 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн- курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового  образования. 

Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 
Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов  

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ (приложение №2). 

Собрания можно проводить в  

онлайн формате с показом презентации 

(приложения №3 и 

№4).  

Учебно-

тренировоч

ный 

этап (этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Веселые старты «Честная 

игра» 

 

1-2 раза в 

год 
Пример программы        

   мероприятия (приложение №1) 

 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в 

год 
Прохождение онлайн- курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

 

Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

1-2 раза в        

год 
Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов  

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ (приложение №2). 

  

Этапы 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

и 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн- курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triago/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/


Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в 

перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее 

также - запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод).  

2. Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, 

и антидопинговыми правилами, утвержденными международными антидопинговыми 

организациями (далее также - антидопинговые правила).  

3. Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько 

следующих нарушений:  

1) использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции и (или) запрещенного метода;  

2) наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или маркеров в пробе, 

взятой в соревновательный период или во внесоревновательный период из организма 

спортсмена, а также из организма животного, участвующего в спортивном соревновании; 

46 Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ». 

Ст.26. 52 3) отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на взятие 

пробы без уважительных причин после получения уведомления в соответствии с 

антидопинговыми правилами или уклонение иным образом спортсмена от взятия пробы;  

4) нарушение требований антидопинговых правил, касающихся доступности 

спортсмена для взятия у него проб во внесоревновательный период, в том числе 

непредоставление информации о его местонахождении и его неявка для участия в 

тестировании;  

5) фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг-контроля;  

6) обладание запрещенными субстанциями и (или) запрещенными методами без 

разрешения на их терапевтическое использование, выдаваемого в соответствии с 

Международным стандартом для терапевтического использования запрещенных 

субстанций Всемирного антидопингового агентства;  

7) распространение запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода;  

8) использование или попытка использования запрещенной субстанции в 

отношении спортсмена, либо применение или попытка применения в отношении его 

запрещенного метода, либо иное содействие, связанное с нарушением или попыткой 

нарушения антидопинговых правил.  

4. Не допускаются нарушение антидопинговых правил спортсменами, а также 

тренерами, специалистами по спортивной медицине, иными специалистами в области 

физической культуры и спорта в отношении спортсменов, использование в отношении 

животных, участвующих в спортивном соревновании, запрещенной субстанции и (или) 

запрещенного метода. Факт использования запрещенной субстанции и (или) 

запрещенного метода спортсменом, а также в отношении животного, участвующего в 

спортивном соревновании, подтверждается только результатами исследований, 

проведенных в лабораториях, аккредитованных Всемирным антидопинговым агентством. 

(в ред. Федерального закона от 06.12.2011 N 413-ФЗ)  

5. Допинг-контроль представляет собой процесс, включающий в себя 

планирование проведения тестов, взятие проб, их хранение, транспортировку, 

лабораторный анализ проб, послетестовые процедуры, а также проведение 

соответствующих слушаний и рассмотрение апелляций.  



6. Тестирование представляет собой элементы допинг-контроля, включающие в 

себя планирование проведения тестов, взятие проб, их хранение и транспортировку в 

лабораторию, аккредитованную Всемирным антидопинговым агентством.  

7. Тестирование осуществляется как в соревновательный период, так и во 

внесоревновательный период. Под соревновательным периодом понимается период, 

связанный с участием спортсмена и (или) животного в конкретном соревновании, если 

правилами международной спортивной федерации по соответствующему виду спорта 

или иной международной антидопинговой организацией либо общероссийской 

антидопинговой организацией не предусмотрено иное. Время, не включенное в 

соревновательный период, является внесоревновательным периодом.  

8. Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в себя:  

1) проведение допинг-контроля;  

2) установление ответственности спортсменов, тренеров, иных специалистов в 

области физической культуры и спорта за нарушение антидопинговых правил;  

3) предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) запрещенных 

методов;  

4) повышение квалификации специалистов, проводящих допинг-контроль;  

5) включение в дополнительные образовательные программы образовательных 

организаций, осуществляющих деятельность в области физической культуры и спорта, 

разделов об антидопинговых правилах, о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; (в ред. 

Федерального закона от 02.07.2013 N 185-ФЗ)  

6) проведение антидопинговой пропаганды в средствах массовой информации;  

7) проведение научных исследований, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним;  

8) проведение научных исследований по разработке средств и методов 

восстановления работоспособности спортсменов;  

9) оказание федеральным органом исполнительной власти в области физической 

культуры и спорта, общероссийской антидопинговой организацией содействия органам 

исполнительной власти субъектов Российской Федерации в антидопинговом 

обеспечении спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации;  

10) установление ответственности физкультурно-спортивных организаций за 

нарушение условий проведения допинг-контроля, предусмотренных порядком 

проведения допинг-контроля;  

11) осуществление международного сотрудничества в области предотвращения 

допинга в спорте и борьбы с ним.  

9. Федеральный орган исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта в целях реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним:  

1) утверждает общероссийские антидопинговые правила;  

2) утверждает перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте;  

3) утверждает порядок проведения допинг-контроля;  

4) принимает в установленном порядке решение об исключении общероссийской 

спортивной федерации из реестра общероссийских и аккредитованных региональных 

спортивных федераций в случае неисполнения общероссийской спортивной федерацией 

обязанностей, предусмотренных пунктами 1 - 6 части 10 настоящей статьи;  



5) осуществляет иные полномочия в соответствии с настоящим Федеральным 

законом. 10. Общероссийские спортивные федерации в целях реализации мер по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним обязаны:  

1) опубликовывать в общероссийских периодических печатных изданиях и (или) 

размещать на своих официальных сайтах в сети Интернет общероссийские 

антидопинговые правила и антидопинговые правила, утвержденные международными 

спортивными федерациями по соответствующим видам спорта, на русском языке;  

2) предоставлять в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами 

необходимую общероссийской антидопинговой организации информацию для 

формирования списка спортсменов в целях проведения тестирования как в 

соревновательный период, так и во внесоревновательный период;  

3) уведомлять спортсменов в соответствии с общероссийскими антидопинговыми 

правилами о включении их в список спортсменов, подлежащих тестированию как в 

соревновательный период, так и во внесоревновательный период;  

4) содействовать в проведении тестирования в соответствии с порядком 

проведения допинг-контроля;  

5) применять санкции (в том числе спортивную дисквалификацию спортсменов) на 

основании и во исполнение решения соответствующей антидопинговой организации о 

нарушении антидопинговых правил спортсменами, а также тренерами, иными 

специалистами в области физической культуры и спорта в отношении спортсменов, в 

отношении животных, участвующих в спортивном соревновании;  

6) информировать о примененных санкциях федеральный орган исполнительной 

власти в области физической культуры и спорта, органы исполнительной власти 

соответствующих субъектов Российской Федерации, общероссийскую антидопинговую 

организацию, международную спортивную федерацию по соответствующему виду 

спорта;  

7) выполнять иные требования настоящего Федерального закона и 

антидопинговых правил.  

11. Организаторы спортивных мероприятий в целях реализации мер по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним обязаны:  

1) обеспечивать условия для проведения допинг-контроля на спортивных 

мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, а также 

содействовать проведению тестирования на указанных спортивных мероприятиях в 

соответствии с порядком проведения допинг-контроля;  

2) выполнять иные требования настоящего Федерального закона и 

антидопинговых правил. 

  

9. Планы инструкторской и судейской практики. 
Примерный план инструкторской и судейской практики 

 

№ 

п/п 

Задачи обучения Виды работы Сроки 

реализации 



1 1. Освоение методики 

проведения тренировочных 

занятий по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами 

2. Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания инструктора 

1. Самостоятельное 

проведение подготовительной 

части учебно-тренировочного 

занятия. 

2. Самостоятельное проведение 

занятий по физической подготовке. 

3. Обучение основным 

техническим элементам и приемам. 

4. Составление комплексов 

упражнений для развития физических 

качеств. 

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники в данном 

виде спорта. 

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой 

этапа 

спортивной 

подготовки 

2 Освоение методики 

проведения спортивно- 

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

Организация и проведение спортивно- 

массовых мероприятий под 

руководством тренера-преподавателя. 

3 Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по спорту 

Судейство соревнований по виду 

спорта 

 

10.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Планы восстановительных мероприятий 

 
Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие 

физических 
качеств с 

учётом 

избранного 
вида спорта 

Восстановление 
функционального 

состояния организма 

и работоспособности 

Педагогические: рациональное 

чередование нагрузок и отдыха на 

тренировочном занятии в течении 
дня и в циклах подготовки. 

Гигиенический душ ежедневно, 

ежедневно водные процедуры 
закаливающего характера, 

сбалансированное питание 

Чередование различных 

видов нагрузок и 
отдыха, облегчающих 

восстановление, 

проведение занятий в 
игровой форме 

Тренировочный этап 

Перед 

тренировочным 
занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 
готовности к 

нагрузкам, 

повышение 
эффективности 

разминки, 

тренировки, 

предупреждение 

Массаж 
 

Искусственная активизация мышц 

 
 

 

 

Упражнения на растяжение 

5-15 мин 
 

Растирание массажным 

полотенцем с 
подогретым пихтовым 

маслом 38-43 С 3 мин 

 

3 мин 



перенапряжений и 

травм. Рациональное 
построение 

тренировки и 

соответствие её 

объёма и 
интенсивности 

уровню 

подготовленности 
спортсменов 

 

Разминка 
 

Психорегуляция мобилизующей 

направленности 

 

10-20 мин 
 

Само-и гетерорегуляция 

Во время 

тренировочного 
занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 
переутомления, 

перенапряжения 

Чередование тренировочных 

нагрузок по характеру и 

интенсивности. 
 

Восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный массаж 
в сочетании с классическим 

массажем (Встряхивание, 

разминание). 
 

Психорегуляция мобилизующей 

направленности 

В процессе тренировки 

 

 
 

 

3-8 мин 
 

 

 
 

Само-и гетерорегуляция 

3 мин 

Сразу после 
тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление 
функции           

кардио 

респираторной 

системы, 
лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс восстановительных 

упражнений – ходьба, 
дыхательные упражнения, 

 

Душ: 

–тёплый/прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 часа 

после 

тренировочного 
занятия 

Ускорение 
восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, массаж мыщц 
спины(включая шейно 

воротниковую зону и 

паравертебрально). 

Душ 
-тёплый/умеренно 

-умеренно-холодный/тёплый. 

 
Сеансы аэроионотерапии. 

Психорегуляция реституционной 

направленности 

8  – 10 мин 

 
 

 

 

5  – 10 мин 
5 мин 

 

Саморегуляция, 
гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, в 
соревнованиях 

Восстановление 

работоспособности, 

Профилактика 
перенапряжений 

 

Упражнения ОФП 

восстановительной 
направленности. 

 

Сауна, фито сауна,   общий 
массаж 

Восстановительная 
тренировка. 

 

 
После 

восстановительной 

тренировки 

После 

микроцикла, 
соревнований 

Физическая и 

психологическая к 
новому циклу 

тренировок, 

профилактика 
перенапряжений 

Упражнения ОФП 
восстановительной 

направленности. 

 
Сауна, общий массаж, душ 

Шарко, подводный массаж, 

 
 

Психорегуляция реституционной 

направленности 

Восстановительная 
тренировка, туризм. 

 

 
После 

восстановительной 

тренировки. 
 

Саморегуляция и 

гетерорегуляция 



После 
макроцикла, 

соревнований 

Физическая и 
психологическая к 

новому циклу 

Средства те же, что и после 

микроцикла, применяются в 
течении нескольких дней. 

 

Сауна 

Восстановительные 

тренировки ежедневно 
 

 

1 раз в 3-5 дней 

Перманентно 

Обеспечение 
биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных 
процессов 

Сбалансированное питание, 

витаминизация, щелочные 

минеральные воды 

4500-5500ккал/день, 

режим сна, аутогенная 

саморегуляция 

 
Педагогический контроль: определение эффекта педагогических воздействий, т.е. 

сравнение запланированного и реально достигнутого. Внесение регулярной коррекции в 

план и процесс его реализации в случае наличия несоответствия. Центральное место в 

педагогическом контроле занимает двигательная деятельность. Она контролируется по 

трем направлениям:  

- формирование и совершенствование двигательных умений и навыков (оценка 

техники);  

- воспитание физических качеств (тесты);  

- изменение состояния организма (например, проба Руфье, Штанге и др.). 

Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе 

тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает:  

- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учетом 

возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и 

тренированности спортсменов;  

- формирование мотивации занятий спортом;  

- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки;  

- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;  

- формирование психологической совместимости и срабатываемости спортсменов;  

- совершенствование быстроты реагирования;  

- совершенствование специальных умений и навыков;  

- регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях;  

- выработка толерантности к эмоциональному стрессу;  

- управление предстартовыми состояниями.  

В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее:  

- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких 

спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на 

достижение наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, 

способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность 

к самоконтролю и др.);  

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;  

- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях;  

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям);  

- степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), 

способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и 

переработке информации;  

- возможность осуществления самоанализа деятельности, самоанализа физического 

и эмоционального состояний, проявления сенсомоторных реакций в пространственно-



временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в 

условиях дефицита времени и др. Биохимический контроль включает:  

- текущие обследования;  

- этапные комплексные обследования;  

- углубленные комплексные обследования;  

- обследования соревновательной деятельности. 
 

                                                                      III.  Система контроля  

 
11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «гиревой спорт»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «гиревой спорт»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гиревой 

спорт»; 

изучить антидопинговые правила;  

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  



и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гиревой спорт»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза 

в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки  



 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «гиревой спорт» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Нормативы общей физической подготовки 

1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 6,0 6,2 

2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 6.10 6.30 

3. 
Челночный бег  

3х10 м 
с 

не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 

4. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

5. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

6. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

130 120 135 125 

 

 

Нормативы общей физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«гиревой спорт» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

11.10 13.00 

1.3. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,0 10,4 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+3 +4 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.6. Прыжок в длину с места с толчком двумя см не менее 



 

Нормативы общей физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «гиревой спорт» 

 

 

Нормативы общей физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «гиревой спорт» 

 

ногами 150 135 

2. Уровень спортивной квалификации  

2.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

2.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,2 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.10 10.10 

1.3. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

35 31 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 +8 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.6. 
Прыжок в длину с места с толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 170 

2. Уровень спортивной квалификации  

2.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

39 34 

1.4. Наклон вперед из положения стоя  см не менее 



 

IV.Рабочая программа по виду спорта «гиревой спорт»  

 

 

14.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

 
                  Предлагаемая Программа по гиревому спорту является основой, обеспечивающей научно 

    обоснованную методическую базу для работы с детьми в рамках тренировочного процесса, и        

может дополняться и детализироваться для достижения конкретной цели. 

Программа основана на общепринятых методических положениях спортивной подготовки, к 

которым относятся: 

            - строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и 

            взрослых спортсменов; 

            - возрастание объёма средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между 

           которыми постепенно изменяются: из года в год удельный вес ОФП сокращается по отношению к 

           СФП; 

           - непрерывное совершенствование качества технических действий; 

           - соблюдения принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в 

           тренировочном процессе; 

          - учёт возрастных особенностей занимающихся в планировании тренировочных и соревновательных 

          нагрузок; 

          - развитие основных физических качеств на всех этапах подготовки спортсменов в сочетании с 

         преимущественным развитием отдельных физических качеств в наиболее благоприятный возрастной 

         период; 

          - многолетняя подготовка спортсмена – единый процесс, подчиняющийся определённым 

          закономерностям; сложная специфическая система с множеством переменных и динамикой  

          возрастных особенностей спортсмена. 

Основные сенситивные периоды развития двигательных качеств 

Морфофункциональные показатели, 

физические качества 

Возраст (лет) 

8 9 10  11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота  + +  +    + + + 

Скоростно-силовые качества + + +  + + + + +   

Сила       + +  + + 

Выносливость (аэробные возможности) + + +      + + + 

Анаэробные возможности         + + + 

Гибкость + + +   +      

Координационные способности  + +  + +      

Равновесие + + +  + + + +    

         

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
+11 +15 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.6. 
Прыжок в длину с места с толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 170 

2. Уровень спортивной квалификации  

2.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 



           Учебно-тренировочный процесс по гиревому спорту в спортивных школах строится в 

    соответствии с задачами, стоящими перед каждой учебной группой. 

    Изучаемый материал программы распределяется по годам обучения в определенной 

    последовательности в соответствии с физической и технической подготовленностью гиревиков. 

    Занятия по теории проводятся в форме лекций или бесед с демонстрацией наглядных пособий. 

    Некоторые вопросы теоретической подготовки можно разбирать и на практических занятиях, на 

    которых отводится несколько минут для беседы. 

   Уроки по вопросам гигиены, медицинского контроля, строения и функций человеческого организма, 

    питания и оказания первой медицинской помощи должны проводится врачом. 

   Занятия необходимо проводить с учетом возраста и объема знаний занимающихся. В старших  

    группах вопросы теории должны раскрываться более подробно и углубленно, с использованием 

    современных научных данных. 

    Общая физическая подготовка гиревиков осуществляется в процессе учебно-тренировочных 

занятий, в которые включаются общеразвивающие упражнения, а также упражнения из других видов 

спорта. В некоторых тренировочных циклах могут проводиться отдельные тренировочные занятия по 

общей физической подготовке. 

   Изучение и совершенствование техники упражнений гиревого спорта проходит на учебно-

тренировочных занятиях при помощи группового или индивидуального метода. Овладение техникой 

упражнений гиревого спорта осуществляется последовательно. Обучение технике упражнения или его 

элементам подразделяется на фазы ознакомления, разучивания и совершенствования. Применяются 

методы рассказа, показа и самостоятельного выполнения упражнения или его элементов. Для более 

эффективного обучения рекомендуется применять средства срочной информации.  

  Основной формой организации и проведения учебно-тренировочного процесса является групповой 

урок. Урок по гиревому спорту состоит из трех частей: подготовительной, основной и 

заключительной. Для каждой части урока определяются свои задачи и средства их решения. 

 Задачи подготовительной части (20% времени всего урока): организация занимающихся, изложение 

задач и содержание урока, разогрев и подготовка организма к выполнению специальных нагрузок, 

формирование осанки, развитие координации движений и др. 

  Рекомендуются следующие средства: строевые и порядковые упражнения; разные виды ходьбы, бега, 

прыжков; обще развивающие упражнения, направленные на развитие силы, быстроты, ловкости, 

гибкости; специально-подготовительные упражнения с предметами и без предметов; имитация 

техники упражнений гиревого спорта. 

 Задачи основной части (70% времени урока): изучение или совершенствование техники упражнений 

или отдельных элементов, дальнейшее развитие силовых, скоростно-силовых и других физических 

качеств гиревика. 

           В качестве средств решения этих задач применяются классические и специально-

вспомогательные упражнения гиревика, подбираемые с учетом первостепенности силовые 

упражнения а в последующем скоростно-силовых упражнений. Также используется чередование 

упражнений, выполняемых в быстром и медленном темпе, упражнений в изометрическом и 

уступающем режимах работы мышц. Вес гирь (гири) должен быть вариантным: применяются  малые, 

средние и максимальные объёмы подъёмов гирь. Основная тренировка идет со средними и большими 

количествами подъёмов гирь. 

Задачи заключительной части (10% времени урока): приведение организма занимающихся в состоянии 

относительного покоя, подведение итогов урока. Применяемые средства: различная ходьба, прыжки, 

упражнения для мышц брюшного пресса, висы, размахивания и раскачивания, упражнения для 

расслабления и успокоения дыхания. Уборка инвентаря, подведение итогов урока, замечания и 

задания тренера на дом. 

Практика спорта показала, что высоких показателей в гиревом спорте преимущественно достигают те 

атлеты, которые начали заниматься с гирями еще подростками. Научные исследования последних лет 

позволили получить данные, отражающие благоприятное влияние дозированных упражнений с гирями   



(гирей) в сочетании с другими видами движений на здоровье и физическое развитие молодого 

организма. 

  Высокая пластичность нервной системы юношей и девушек дает им возможность быстро и 

эффективно освоить упражнения классического двоеборья  и подготовить основу для дальнейшего 

совершенствования. Всесторонняя физическая подготовка с использованием упражнений с 

отягощениями создает хорошую основу для развития качеств, необходимых не только в спорте, но и в 

трудовой деятельности. 

 Весьма сложная проблема – это отбор подростков, обладающих потенциалом к достижению высоких  

спортивных результатов. 

 В первую очередь важно обратить внимание на состояние здоровья – не должно быть никаких 

проблем с сердечно-сосудистой системой, печенью, состоянием позвоночника и др. Физическое 

развитие должно быть на уровне соответствующих возрастных норм (имеется в виду рост, вес, 

окружность и экскурсия грудной клетки, жизненная емкость легких, сила кисти и становая сила). 

 В процессе занятий нужно внимательно изучить индивидуальные способности подростков, вести 

педагогические и врачебные наблюдения. Главное внимание следует обращать на приспособленность 

организма и, в частности, сердечно-сосудистой системы к упражнениям с отягощениями, а также на 

умение осваивать классические упражнения с гирями (гирей), учитывая координацию, равновесие, 

понимание структуры упражнения, чувство веса гирь (гири), ход развития силовых качеств, интерес к 

занятиям, трудолюбие, дисциплинированность, прилежание, настойчивость и аккуратность. 

Обязательное условие занятий с юными гиревиками – максимальное использование средств, 

обеспечивающих всестороннее физическое развитие. Равносторонняя физическая подготовка 

позволяет успешно развивать физические качества, совершенствует деятельность костно-мышечного 

аппарата, нервной, сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма юного спортсмена. 

Она также обогащает двигательные навыки, необходимые в спорте и трудовой деятельности. 

Разнообразные физические упражнения, разносторонне воздействуя на организм, способствуют 

активному отдыху, снимают утомление, исключают возможное появление различного рода 

морфологических и функциональных отклонений. 

 

 

 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

 Для всех учебных групп: 

   Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, 

дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчет на группы. 

Повороты. Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения 

направления при беге и ходьбе. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: 

Упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных исходных положений (стоя,  

сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращения, махи, отведение, приведение, рывковые движения 

руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоем, с 

сопротивлением. Отталкивание. 

Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны туловища 

вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов 

и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из 

положения лежа на спине. 

Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, 

приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными пружинящими 

движениями, прыжки на месте и т.д. 

Упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями тела (приседания с 

наклоном вперед и движением руками, выпады с наклоном и движением туловища, вращение 

туловища с круговым движением руками и др.). Разноименные движения на координацию, 

упражнения на формирование правильной осанки, упражнение на растягивание и расслабление, 



различные упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения (имитация техники 

гиревого спорта). 

Общеразвивающие упражнения с предметом: 

- упражнения со скалкой; 

- с гимнастической палкой; 

- с набивными мячами. 

Комплекс специально-подготовительных упражнений для развития подвижности в плечевых и 

локтевых суставах. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

- на гимнастической скамейке; 

- на канате; 

- на гимнастическом козле; 

- на кольцах; 

- на брусьях; 

- на перекладине; 

- на гимнастической стенке. 

Упражнения из акробатики: 

- кувырки; 

- стойки; 

- перевороты; 

- прыжки на мини-батуте. 

Легкая атлетика: 
- бег на короткие дистанции (30, 60, 100м); 

- бег на средние и длинные дистанции (1500 м – 10000 м) 

- прыжки в длину с места и разбега; 

- прыжки в высоту с места; 

- метание диска, гранаты, толкание ядра, гири. 

Спортивные игры: 
- баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол; 

- спортивные игры по упрощенным правилам; 

Подвижные игры: 

- игры с бегом, прыжками, метаниями, элементами сопротивления, перетягивание каната, эстафеты. 

 

 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Изучение терминологии  гиревого спорта. 

Для всех учебных групп: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
Рис. 2. Техника выполнения упражнения классический толчок двух гирь. 

 

  ТОЛЧОК. Действия до стартового положения. Принятие стартового положения. Положение спины 

и расстановка ног. Действия атлета при уходе в первый и второй подсед. Зависимость высоты 

выталкивания гирь от подвижности в голеностопных, коленным и тазобедренных суставах. Величина 

углов в этих суставах. Вставание из второго подседа. Биомеханические условия сохранения 

равновесия и вставания в разных фазах толчка. Фиксация гирь. Выполнение команд судьи. 

Правильное дыхание при выполнении упражнения. 

         РЫВОК. Действия до стартового положения. Принятие стартового положения. Положение 

спины и расстановка ног. Действия атлета при очередном замахе перед очередным рывком. 

Зависимость высоты вырывания гири от подвижности в голеностопных, коленным и 

тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах. Биомеханические условия сохранения 

равновесия и вставания в фазах рывка. Фиксация гири. Выполнение команд судьи. Правильное 

дыхание при выполнении упражнения. 

ТОЛЧОК по ДЛИННОМУ ЦИКЛУ. Действия до стартового положения. Принятие стартового   

положения. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при забросе гирь в стартовое 

положение перед очередным толчком. Действия атлета при уход е в первый и второй подсед. 

Зависимость высоты выталкивания гирь от подвижности в голеностопных, коленным и 

тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах. Вставание из второго подседа. 

Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в разных фазах. толчка Фиксация гирь.  

Выполнение команд судьи. Правильное дыхание при выполнении упражнения. 

Совершенствование техники выполнения упражнений в гиревом спорте. 

ТОЛЧОК. Действия до стартового положения. Принятие стартового положения. Положение спины и 

расстановка ног. Действия атлета при уходе в первый и второй подсед. Зависимость высоты 

выталкивания гирь от подвижности в голеностопных, коленным и тазобедренных суставах. Величина 

углов в этих суставах. Вставание из второго подседа. 

Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в разных фазах . толчка Фиксация  

гирь. Выполнение команд судьи. Правильное дыхание при выполнении упражнения. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис.4. Применение граничных поз на этапе первоначального обучения толчку гирь от груди в 

фазах: а – подсед; б – фиксация. 

РЫВОК. Действия до стартового положения. Принятие стартового положения. Положение спины и 

расстановка ног. Действия атлета при очередном замахе перед очередным рывком. Зависимость 

высоты вырывания гири от подвижности в голеностопных, коленным и тазобедренных суставах. 

Величина углов в этих суставах. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в 

фазах рывка. Фиксация гири. Выполнение команд судьи. Правильное дыхание при выполнении 

упражнения.         

ТОЛЧОК по ДЛИННОМУ ЦИКЛУ. Действия до стартового положения. Принятие стартового 

положения. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при забросе гирь в стартовое 

положение перед очередным толчком. Действия атлета при уходе в первый и второй подсед. 

Зависимость высоты выталкивания гирь от подвижности в голеностопных, коленным и 

тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах. Вставание из второго подседа. 

Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в разных фазах толчка. Фиксация гирь. 

Выполнение команд судьи. Правильное дыхание при выполнении упражнения. 

Для всех упражнений в гиревом спорте. Целостное и расчлененное выполнение отдельных периодов 

и фаз упражнения. Специально-вспомогательные упражнения. Применение пассивного растяжения 

мышц перед выполнением упражнения и после него. Ударный метод развития взрывной силы мышц 

для совершенствования элементов техники с повышением реактивной способности нервно-

мышечного аппарата. Избирательная тренировка отдельных мышц или мышечных групп. Развитие 

силовой выносливости. 

Контроль над процессом становления и совершенствования технических средств. 

Причины возникновения ошибок, их систематизация. Контроль над техникой выполнения 

упражнений с помощью технических средств. Критерии технического мастерства: минимальное 

расстояние и траектория движения гирь (гири), скорость и ускорение движения гирь (гири), 

изменения углов в суставах, порядок и характер возбуждения отдельных мышечных групп. Ритм 

выполнения отдельных периодов и фаз движения гирь (гири). Временные и амплитудные 

соотношения характеристик техники. 

Развитие специфических качеств гиревика. 

Упражнения,  используемые на тренировке гиревика: 

Общефизические силовые упражнения, специальные физические силовые упражнения, упражнения 

на гибкость и различное выполнение соревновательных и подводящих упражнений гиревого спорта. 

Тренировка на учебно-тренировочных сборах и в спортивном лагере. 



    Учебно-тренировочные сборы организуются, как правило, при подготовке к различного рода 

соревнованиям, поэтому тренировочный процесс строится с ориентацией на выступление на них. На 

УТС, имеющих оздоровительных характер, тренировка гиревика должна носить соответствующую 

направленность. 

В спортивных лагерях, организуемых во время каникул, учащиеся должны заниматься 

преимущественно общей физической подготовкой, включая в тренировочный процесс занятия 

различными видами спорта. 

В зимние каникулы применяются лыжи, коньки, хоккей, санный спорт. В этот период тренировки с 

силовой направленностью полностью не исключаются. Необходимо проводить занятия со штангой, 

гирями, гантелями, используя специально-вспомогательные упражнения. 

В летние каникулы используются спортивные игры (баскетбол, волейбол, ручной мяч, футбол, 

настольный теннис и др.), гимнастика, легкая атлетика, плавание, гребной спорт, велосипед и др. В 

летний период также не исключаются (а чаще не прекращаются) тренировки по гиревому спорту. 

Необходимо проводить тренировки со штангой, гирями, гантелями, на тренажерах, используя в 

основном специально-вспомогательные упражнения, но иногда включая упражнения на технику. 

В качестве контроля за ростом спортивной подготовленности рекомендуется проводить контрольные 

уроки, планируя на них подъемы максимальных весов не только в классических, но и в специально-

вспомогательных упражнениях. Особенно это важно для спортсменов, занимающихся в группах 

начальной подготовки и учебно-тренировочных группах. 

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

В нашей стране разработана система восстановительных мероприятий при тренировках с высокими 

нагрузками для спортсменов высокой квалификации. Отдельные положения этой системы могут 

быть использованы при организации восстановительных мероприятий в спортивных школах. 

Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: педагогические, 

гигиенические, психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, 

способствующее стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в 

микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла. 

Специальное психологическое воздействие и обучение приемам психорегулирующей тренировки 

осуществляют квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах возрастает роль 

тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального 

напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов. Особое значение имеет определение психологической совместимости 

спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Они предъявляют требования к 

режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение 

гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, 

витаминизацию и физические средства восстановления. 

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при 

ухудшении переносимости спортивных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление 

работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные 

средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного процесса. Частые 

травмы нарушают нормальное течение учебного процесса и свидетельствуют о нерациональном его 

построении. Большое значение имеет состояние экипировки гиревика. Проводить тренировки 

следует в обуви, предохраняющей стопы от случайных травм. Она должна иметь жесткую подошву, с 

невысоким каблуком. Кроме того, обувь должна плотно прилегать к пяткам. Это позволяет 

стабилизировать положение пяток и исключить возникновение вращательного движения стопы, 

которое может привести к перенапряжению мышц ног и к повреждениям коленного и 

голеностопного суставов. 

 



 

15. Учебно-тематический план 

  

 
Этап 

спортив 

ной 

подгото 

вки 

 
Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен 

и в год 

(минут 

) 

 
Сроки 

проведе 

н ия 

 
 

Краткое содержание 

 Всего на этапе    

 начальной 

подготовки до ≈ 

 одного года 120/18 

 обучения/ свыше 

одного года 
0 

 обучения:  

 История   Зарождение и развитие вида спорта. 

 возникновения 

вида спорта и его 
≈ 13/20 сентябрь 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

 развитие    

 Физическая   Понятие о   физической   культуре   и   спорте. 
 культура – важное   Формы физической культуры. Физическая 
 средство   культура как средство воспитания трудолюбия, 

Этап 

начальн 

физического 

развития и 

укрепления 

≈ 13/20 октябрь организованности, воли, нравственных качеств 

и жизненно важных умений и навыков. 

ой здоровья человека    

подгото 

вки 

    

Гигиенические 

основы 

  Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 
 физической   требования к одежде и обуви. Соблюдение 
 культуры и спорта,   гигиены на спортивных объектах. 

 гигиена 

обучающихся при 
≈ 13/20 ноябрь 

 

 занятиях    

 физической    

 культурой и    

 спортом    

    Знания и основные правила закаливания. 

 Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры 

    и спортом. 

 Самоконтроль в 

процессе занятий ≈ 13/20 январь 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях   физической   культурой   и   спортом. 
 физической   Дневник самоконтроля. Его формы и 

 культуры и 

спортом 

  содержание. Понятие о травматизме. 



Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам техники 

и тактики вида 

спорта 

 

 
≈ 13/20 

 

 
май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

 

 
Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

 

 

 

≈ 14/20 

 

 

 
 

июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

 

≈ 14/20 

 

август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

 
≈ 14/20 

 
ноябрь- 

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 Всего на учебно-    
 тренировочном  

 этапе до трех лет ≈ 
 обучения/ свыше 600/960 
 трех лет  

 обучения:  

 
Учебно- 

трениро- 

вочный 

этап 

(этап 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

 

≈ 

70/107 

 

 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 
волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

    

спортив 

ной 

специал 

иза-ции) 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 

 
октябрь 

Зарождение       олимпийского        движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

 Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 

 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

 
Физиологические 

основы 

физической 

≈ 

70/107 

 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 



 культуры   Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет   Структура и содержание Дневника 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

≈ 

70/107 

 
январь 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

обучающегося    

Теоретические   Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

основы технико-   Двигательные представления. Методика 

тактической 

подготовки. 

≈ 
70/107 

май 
обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении 

Основы техники   высокого спортивного результата. 

вида спорта    

   Характеристика психологической подготовки. 

Психологическая ≈ сентябрь- Общая психологическая подготовка. Базовые 

подготовка 60/106 апрель волевые качества личности. Системные 

   волевые качества личности 

Оборудование,   Классификация спортивного инвентаря и 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

≈ 

60/106 

декабрь- 

май 

экипировки   для   вида   спорта,   подготовка   к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

виду спорта   соревнованиям. 

   Деление участников по возрасту и полу. Права 

Правила вида ≈ декабрь- и обязанности участников спортивных 

спорта 60/106 май соревнований. Правила поведения при участии 

   в спортивных соревнованиях. 

 Всего на этапе    

 совершенствован 

ия спортивного 
≈ 1200 

 мастерства:  

Этап 
Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

  Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

соверше   

н-   

ствовани ≈ 200 сентябрь 

я   

спортив   

ного   

мастерст   

ва 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированно 

сть/ 

 

 
≈ 200 

 

 
октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы спортивной 
подготовки. 

 Недотренирован 

ность 

   

     



 
Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 

 
≈ 200 

 

 
ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

 
 

Психологическая 

подготовка 

 

 
≈ 200 

 

 
декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности. Классификация 

средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

 
Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентн 

ый процесс 

 

 

≈ 200 

 

 
 

январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

 

≈ 200 

 
февраль- 

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

 

 

 

 
 

Восстановительны 

е средства и 

мероприятия 

 

 

 

 
 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно- 

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 Всего на этапе    

 высшего 

спортивного 
≈ 600 

Этап 

высшего 

спортив 

ного 

мастерст 

ва 

мастерства:  

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

 

 
 

≈ 120 

 

 

 
сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 
нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 
культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

 спорте. Их роль и    

 содержание в    



 спортивной 

деятельности 

   

 
 

Социальные 

функции спорта 

 

 
≈ 120 

 

 
октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 

 
≈ 120 

 

 
ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

 
Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонент 

н ый процесс 

 

 

≈ 120 

 

 
 

декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

 
Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

 

 

 
≈ 120 

 

 

 
май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

 

 

 

 

 
 

Восстановитель 

ны е средства и 

мероприятия 

 

 

 

 

 
 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно- 

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 

 

V.  Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  



 
16.  Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "гиревой спорт" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта "гиревой спорт" и участия в официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта "гиревой спорт" не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "гиревой спорт". 

Мониторинг обученности выявляется путем тестирования развития общих и 

специальных физических качеств. Это различные виды бега, прыжки в длину или 

высоту, метания мяча, а также специальные задания, отражающие общую и 

специальную подготовку обучающихся. 

 

 

VI.  Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

17.  Материально-технические условия реализации Программы 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 1 

2. Весы до 200 кг штук 2 

3. Гири соревновательные (12, 16, 24, 32 кг) комплект 12 

4. 
Гири тренировочные (4, 6, 8, 10, 14, 18, 20, 22, 26, 28, 30, 34, 36, 

40 кг) 
комплект 3 

5. Зеркало настенное (0,6x2 м) штук 6 

6. Магнезница штук 2 

7. Мат гимнастический штук 6 



8. Палка гимнастическая штук 10 

9. 
Перекладина гимнастическая переменной высоты 

(универсальная) 
штук 1 

10. Помост (1,5x1,5 м) штук 6 

11. Секундомер штук 2 

12. Скакалки штук 12 

13. Скамейка гимнастическая штук 2 

14. Стенка гимнастическая штук 2 

15. Часы настенные с секундной стрелкой штук 1 

16. Табло электронное на 6 помостов штук 1 

17. Тренажер «Дорожка беговая» штук 1 

18. Велотренажер штук 1 

19. Тренажер многофункциональный штук 3 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «жонглирование» 

20. Гири (6, 8, 12, 16 кг) комплект 2 

21. Помост или покрытие напольное из резины (2x2 м) штук 4 

22. Мяч набивной (медицинбол) (от 4 до 10 кг) комплект 2 

23. Медболы кистевые (600, 800 и 1000 г) комплект 2 

 



Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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ес
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1. Велосипедные трусы штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

2. 

Соревновательная форма 

(велосипедные трусы, 

футболка, майка без 

рукавов) 

комплект на обучающегося - - 1 2 2 2 2 2 

3. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4. 
Костюм тренировочный 

летний 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

5. 
Костюм тренировочный 

утепленный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7. Пояс тяжелоатлетический штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

8. Термобелье спортивное штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

9. 
Туфли тяжелоатлетические 

(штангетки) 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

10. Футболка штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

11. Шапка спортивная штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 



 

 

 



 

 

 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 
укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками:  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 

вида спорта «гиревой спорт», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки в организациях, реализующих дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов; 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников:  

Организации Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№ 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденный приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 

68615), профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту 

спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 

54475) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054); 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации. 

 

 

 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 
 

1. Воротынцев, А.И. Гири. Спорт сильных и здоровых / А.И. Воронынцев. – М.: Советский 

       спорт, 2002.      – 272 с.: ил. 

2. Гиревой спорт в России, пути развития и современные технологии в подготовке спортсменов 

consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q


 

 

    высокого класса: Всероссийская научно-практическая конференция / сост. И.В. Морозов. –    

Ростов н/Д: Рост. гос. строительный ун-т, 2003. – 108 с., ил. 

3. Гиревой спорт: Правила соревнований. – Рыбинск: Президиум ВФГС, 2007. – 12 с. 

4. Методики повышения спортивного мастерства в гиревом спорте /сост. И.В.  

       Морозов//Ежегодник, вып. №2. – Ростов-н/Д: Ростовский филиал РСБИ, 2008. – 112 с.: ил. 

5. Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности спортивных школ в  

    Российской Федерации [Текст]: Методические рекомендации / под редакцией И.И. Столова;   

      составители: А.В Егорова, Д.Г. Круглов, О.Е. Левочкина, И.И. Столов, С.В. Усков, Д.И.  

     Черноног. – М: Советский спорт, 2008. – 136 с. 

6. Филиппов, С.С. Муниципальная система физической культуры школьников: организационно- 

        педагогические условия формирования: Монография / С.С. Филиппов, В.В. Жгутова. – М.: 

       Советский спорт, 2004. – 184 с. 

7. Гиревой спорт: примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских  
       спортивных  школ и школ олимпийского резерва. – М., Советский спорт, 2010. 
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