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Внесение изменений в дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки по виду спорта «гиревой спорт» 

 

 

1. Внести изменения в раздел II. Характеристика дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

- пункт 1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

  

 

  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления (лет) 

Минимальная 

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 



 

 

- пункт 2. Объём Программы. 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов в 

неделю 
4,5-6 6-8 10-12 12-14 20-24 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 520-624 624-728 1040-1248 

 

- пункт 4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 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 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 

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

2. 
Специальная 

физическая подготовка 

(%) 

11-15 12-17 12-17 18-24 26-31 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- - 3-10 3-10 5-11 

4. Техническая 

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



 

 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 8-10 8-10 9-11 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ н/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 
 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 12 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 2 2-3 3-4 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
197 245 244 256 333 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
47 71 88 150 322 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
  16 19 52 

4. Техническая подготовка 62 92 115 131 176 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
3 4 5 6 21 

6. Инструкторская и судейская 

практика 
  42 50 94 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

3 4 10 12 42 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 1040 



 

 

 

2. Внести изменения в раздел III. Система контроля пункт 2. Оценка 

результатов освоения Программы: 

Аттестация для перевода на следующий этап осуществляется один раз в 

год. Срок проведения декабрь текущего года. 

3. Внести изменения в раздел IV. Рабочая программа по виду спорта 

«гиревой спорт»» пункт 2. Учебно-тематический план: 
 

  



 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

~ 120/180 

  

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
~ 13/20 январь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
Физическая культура - 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

~ 13/20 февраль 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

~ 13/20 март 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

 
Закаливание организма ~ 13/20 апрель 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

~ 13/20 май 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

~ 13/20 январь-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 сентябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

~ 14/20 март-ноябрь 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно- 

трениро-

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специализа- 

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

~ 600/960 

  

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

 

 

~ 70/107 

январь 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. 

История возникновения 

олимпийского движения 

~ 70/107 февраль Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 
Режим дня и питание 

обучающихся 

~ 70/107 март Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

~ 70/107 апрель Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
 Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

~ 70/107 май Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 



 

 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

~ 70/107 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 
~ 60/106 январь-октябрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 
Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

~ 60/106 март-ноябрь 
Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта ~ 60/106 
февраль-

октябрь 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

~ 1200 

  

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

~ 200 январь 

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. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

~ 200 февраль 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

~ 200 март 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

 

Психологическая 

подготовка 
~ 200 апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 



 

 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

~ 200 май 

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-

ноябрь 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

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. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
~ 600 

  

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

~120 январь 

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. 

 
Социальные функции 

спорта 
~ 120 февраль 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности.

 

1 



 

 

 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

~ 120 март 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

~ 120 апрель 

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. 

Восстановительные 

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. 
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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «гиревой спорт» (далее - Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «гиревой 

спорт», утвержденным приказом Минспорта России от 09 ноября 2022 г. № 944 

(далее - ФССП).  

Программа составлена в соответствии с: 

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»; 

- Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- нормативными правовыми актами Российской Федерации и субъекта 

Российской Федерации, регламентирующими осуществление спортивной 

подготовки; 

- санитарными нормами и правилами; 

- иными документами. 

Целью Программы является достижение высоких спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Актуальность программы в том, что она направлена не только на 

получение обучающимися образовательных знаний, умений и навыков по 

гиревому спорту, но и обеспечение организации содержательного досуга, 

укрепление здоровья, удовлетворение потребности детей в активных формах 

познавательной деятельности и двигательной активности. 

Цель программы: физическое развитие обучающихся и приобщение их к 

нравственным спортивным ценностям посредством обучения гиревому спорту. 

Изложенный в Программе материал объединен в целостную систему 

многолетней подготовки и предполагает решение следующих общих задач: 

- укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного 

образа жизни; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, 

профессиональной ориентации; 

- получение начальных знаний, умений, навыков в области физической 

культуры и спорта; 

- удовлетворение потребностей в двигательной активности; 

- подготовка к поступлению в профессиональные образовательные 

организации и образовательные организации высшего образования, 

реализующие основные образовательные программы среднего 

профессионального и высшего образования по укрупненным группам 

специальностей и направлений подготовки в сфере образования и педагогики, в 

области физической культуры и спорта; 
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- отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания 

и физического развития; 

- подготовка к освоению этапов спортивной подготовки. 

Образовательные задачи программы: 

- формирование знаний об истории развития гиревого спорта в мире, в 

России, в регионе; 

- формирование знаний о роли физической культуры и спорта в жизни 

человека и их месте в современном обществе; 

- формирование знаний по основам гигиены, правилам закаливания, 

сбалансированному питанию и основам здорового образа жизни; 

- обучение приёмам и методам контроля физической нагрузки при 

самостоятельных занятиях; 

- формирование знаний о безопасности поведения на объектах спорта и на 

занятиях по гиревому спорту; 

- обучение основам технических элементов и тактических действий в 

гиревом спорте; - приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных 

мероприятиях по гиревому спорту 

- формирование организаторских навыков и умений действовать в 

коллективе; 

- воспитание чувства ответственности, дисциплинированности, умение 

брать на себя инициативу; 

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям гирями в свободное 

время; 

- формирование потребности к ведению здорового образа жизни; 

- развитие тактических навыков и технических умений в гиревом спорте; 

- развитие физических качеств, специфических для гиревого спорта; 

- повышение уровня физической подготовленности; 

- развитие умения ориентироваться в пространстве и в социуме; 

- повышение функциональных возможностей организма средствами 

гиревого спорта; 

- укрепление здоровья средствами общей физической подготовки. 

В Программе даны конкретные методические рекомендации по 

организации и планированию тренировочной работы на этапах спортивной 

подготовки, отбору и комплектовании групп в зависимости от возраста, уровня 

развития физических психофизических качеств и специальных способностей 

лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Программа предусматривает помощь тренеру-преподавателю во 

всестороннем контроле уровня подготовленности Спортсменов от начала их 

занятий до спортивного высшего мастерства. 

Программа является основным документом при организации спортивной 

подготовки в МБУДО СШ им. В.Н. Мачуги. 

Программа является нормативным локальным актом, предназначенным 

для тренеров-преподавателей, регламентирующим тренировочную работу и 

выполнение нормативов по общей и специальной физической, технической, 

тактической и спортивной подготовкам. 
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Внесение изменений в Программу спортивной подготовки по виду спорта 

«гиревой спорт» может выполняться ежегодно по мере необходимости. 

Программа предназначена для спортсменов на этапах: 

1. начальной подготовки 

2. тренировочном (спортивной специализации), 

3. совершенствования спортивного мастерства 

Этап начальной подготовки (НП). В группы начальной подготовки 

зачисляются дети в возрасте 10 лет, желающие заниматься спортом и не 

имеющие медицинских противопоказаний, с письменного разрешения врача-

педиатра. Продолжительность этапа 3 года. На этом этапе подготовки 

осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, 

направленная на всестороннюю физическую подготовку и овладение основами 

техники поднимания гирь, выбор спортивной специализации. 

Основными критериями оценки занимающихся на этапе НП являются: 

стабильность состава занимающихся; уровень потенциальных возможностей, 

занимающихся в избранном виде спорта; динамика роста индивидуальных 

показателей физической подготовленности занимающихся и уровень освоения 

техники в избранном виде спорта; освоение теоретического раздела программы; 

отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. 

Основные задачи подготовки: 

• привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 

регулярным занятиям гиревым спортом, формирование у них устойчивого 

интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и здоровому образу 

жизни; 

• укрепление здоровья и закаливание; 

• коррекция недостатков в физическом развитии; 

• обучение основам техники упражнений гиревого спорта и обогащения 

двигательного опыта; 

• приобретение разносторонней физической подготовленности: развитие 

силовых и скоростных возможностей, общей физической выносливости 

(аэробной), показателей ловкости и гибкости; 

• воспитание морально-волевых качеств, формирование спортивного 

характера; 

• поиск одаренных в спортивном отношении детей по их морфо-

функциональным показателям и двигательной одаренности. 

Тренировочный этап (ТЭ) (этап спортивной специализации). 

Тренировочные группы формируются на основе отбора из практически 

здоровых занимающихся, имеющих способности к гиревому спорту, прошедших 

подготовку не менее одного года и выполняющих нормативы для зачисления в 

тренировочные группы по общей физической и специальной подготовке. 

Продолжительность этапа - 5 года. 

Критериями оценки занимающихся на данном этапе являются: состояние 

здоровья, уровень физической подготовленности, динамика роста уровня 

специальной физической и технико-тактической подготовленности в 



6  

соответствии с индивидуальными особенностями, уровень освоения объемов 

тренировочных нагрузок, предусмотренных программой спортивной 

подготовки по избранному виду спорта, выполнения массовых спортивных 

разрядов. 

Перевод на следующий год обучения на тренировочном этапе 

осуществляется при условии выполнения занимающимися контрольно--

переводных нормативов по общей и специальной подготовке в 

соревновательных упражнениях. 

Основные задачи подготовки: 

• укрепление здоровья, закаливание; 

• освоение и совершенствование техники соревновательных упражнений 

и тактики участия в соревнованиях по гиревому спорту; 

• формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной 

подготовке, совершенствование психологической подготовки; 

• повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности, особенно специальной физической выносливости (аэробно-

анаэробных возможностей); 

• воспитание морально-волевых качеств, профилактика вредных 

привычек. 

Этап спортивного совершенствования (СС). 

Группы совершенствования спортивного мастерства (ССМ) формируются 

на основе отбора из числа занимающихся в тренировочных группах не менее 

трех лет, по результатам контрольных испытаний и выполнивших спортивный 

разряд «Кандидат в мастера спорта» или «Мастер спорта России». 

Основными критериями оценки занимающихся в группах ССМ являются: 

уровень общей и специальной физической подготовленности и 

функционального состояния организма, динамика спортивных достижений, 

результаты выступлений в официальных региональных и всероссийских 

соревнованиях, включение в составы сборных команд, освоение 

теоретического раздела программы. 

Перевод на следующий год обучения осуществляется при условии 

положительной динамики роста спортивных показателей. Подготовка 

спортсменов высокого класса проводится на основания индивидуальных планов. 

Основные задачи подготовки: 

• дальнейшее совершенствование технической, тактической и 

психологической подготовленности; 

• повышение общего функционального уровня, максимальное развитие 

к концу этапа общей физической выносливости и дальнейшее 

совершенствование специальной физической выносливости в соревновательных 

упражнениях; 

• постепенная подготовка организма спортсменов-гиревиков к 

максимальным нагрузкам, рекомендуемым на данном этапе; 

• формирование устойчивой мотивации для преодоления больших 

тренировочных нагрузок, как в отдельных упражнениях, так и суммарных 

физических нагрузок в ходе тренировочной деятельности; 
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• создание необходимых условий для формирования целевой установки 

на дальнейшее спортивное совершенствование. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

Подготовка спортсменов является многолетним процессом и 

предусматривает определенные требования к занимающимся в соответствии с 

этапами спортивной подготовки. 

Группы в отделении гиревого спорта комплектуются в соответствии с 

нормативно-правовыми требованиями, учетом возраста и спортивной 

подготовленности занимающихся. 

Подготовка спортсменов имеет несколько этапов, которые имеют свои 

специфические особенности: 

- этап начальной подготовки (до 3-х лет) проводится в тренировочных 

группах начальной подготовки; 

- тренировочный этап (этап спортивной специализации) проводится в 

тренировочных группах в течение следующих 5 лет; 

- этап совершенствования спортивного мастерства проводится в группах 

спортивного совершенствования без ограничения длительности обучения. 

Главным отличием данных этапов является возраст и подготовленность 

спортсменов, зачисляемых на тот или иной этап подготовки, в ту или иную 

группу подготовки. Для зачисления дети проходят тестирование по показателям 

физического развития и общей физической подготовленности. 

Учебные группы для занятий гиревым спортом комплектуются с учетом 

возраста и спортивной подготовленности занимающихся. Возраст поступающих 

и занимающихся должен, как правило, соответствовать требованиям к возрасту 

и уровню и спортивной и физической подготовленности, изложенным в 

нормативных правовых документах, регулирующих деятельность организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку. После каждого года обучения 

занимающиеся сдают предусмотренные программой нормативы. Требования к 

возрасту лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и наполняемости 

групп представлены в таблице 1. 
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Таблица 1 

 

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 
 

 

 

Наполняемость групп не должна превышать двукратного наполнения, 

рассчитанного с учетом ФССП. Максимальная численность группы 

определяется с учетом единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения (объекта спорта), используемого при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «фитнес-

аэробика» и соблюдения правил техники безопасности на учебно-

тренировочных занятиях. Объединение учебно-тренировочных групп, 

осуществляется при условии не превышения разницы в уровне подготовки 

обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий (приказ 

Минспорта России от 3 августа 2022 г. № 634). 

Возраст обучающихся на этапах ССМ не ограничивается при условии 

включения 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. 
 

2. Объём Программы. 
Тренировочный процесс предусматривает постепенное повышение 

тренировочных и соревновательных нагрузок, решающих задачи, связанные с 

укреплением здоровья занимающихся, развитие специальных физических 

качеств, освоение сложных технических действий и достижение высоких 

спортивных результатов. 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «гиревой спорт». При 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления (лет) 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 10 от 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 12 от 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 от 4 
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организации тренировочной работы следует придерживаться следующих 

режимов тренировочной работы (таблица 2). 

 

Таблица 2 

 

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 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов 

в неделю 
6 8 10 12 20 

Общее количество 

часов в год 
312 416 520 624 1040 

 

Соотношение объемов (в часах) спортивной подготовки приведены с учетом объемов 

(в часах) подготовки на тренировочных сборах, планов индивидуальной подготовки, 

планируемого активного отдыха. 

 

3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

Программы: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 

смешанные); 

- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки (на этапах 

ССМ); 

- учебно-тренировочные мероприятия (сборы); 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия; 

- работа по планам самостоятельной подготовки; 

- тестирование и контроль. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем тренировочных сборов, указанных в федеральных 

стандартах по виду спорта «гиревой спорт». 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся МБУДО СШ им. В.Н. 
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Мачуги для подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также  

для контроля за уровнем физической подготовленности. Виды мероприятий и 

период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике (таблица 3). 

 

Таблица 3 

 

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 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 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 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 
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Спортивные соревнования - важная составная часть спортивной 

подготовки спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по 

своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С 

учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и 

специально организованные контрольные соревнования. 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из 

первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 

успешное выступление в основных соревнованиях. 

- основные соревнования, направлены на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических, тактических и психических возможностей. Целью участия в 

главных соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно 

более высокого места. 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «гиревой спорт» представлены в таблице 

4. 

 

         Таблица 4 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Контрольные 1 2 2 3 4 

Отборочные - - 2 2 2 

Основные - - 1 1 1 

 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку 

возможностей спортсменов гиревиков в соответствии с присущими им 

правилами, содержанием двигательных действий, способами соревновательной 

борьбы и оценки результатов. 

Функции соревнований гиревиков многообразны. Прежде всего, это 
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демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, 

создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как 

эффективная форма подготовки гиревика и контроля за ее эффективностью, а 

также отбора спортсменов для участия в более крупных соревнованиях. 

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, 

которые проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью 

соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной 

подготовки, приобретение соревновательного опыта. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов 

гиревиков: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам по виду спорта «гиревой 

спорт»; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам по виду спорта «гиревой 

спорт»; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями; 

Спортсмены направляются МБУДО СШ им. В.Н. Мачуги на спортивные 

соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

 
4. Годовой учебно-тренировочный план. 
Планирование годового плана спортивной подготовки определяется: 

- задачами, поставленными в годичном цикле; 

- закономерностями развития и становления спортивной формы; 

- календарным планом спортивно-массовых мероприятий. 

Структура годового плана спортивной подготовки разрабатывается на 

основе комплексного планирования основных количественных и качественных 

показателей тренировочного процесса, средств и методов контроля и 

восстановления. Структура представляет собой конкретно выраженную и 

четкую организационно-методическую концепцию построения тренировки на 

определенном этапе подготовки. 

Этап начальной подготовки. Для этапа начальной подготовки 

периодизация тренировочного процесса носит условный характер. В связи с 

отсутствием официальных соревнований годичный цикл не делится на периоды. 

Основное внимание обращается на содержание недельных циклов. Контрольные 

соревнования проводятся по текущему материалу тренировок без напряженной 

подготовки к ним. На первом и последующих годах спортивной подготовки 
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основное внимание уделяется физической и технической подготовке. На 

протяжении годичного цикла изменяется удельный вес отдельных видов 

подготовки. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации). На 

тренировочных этапах до двух лет спортивной подготовки главное место в 

годичном цикле занимает подготовительный период. Контрольные 

соревнования проводятся по общему плану тренировок без особой подготовки к 

ним. Учитывая необходимость соревновательной подготовки в повышении 

спортивного мастерства юных спортсменов, ее следует планировать в недельных 

циклах перед каникулами и в каникулы. Предусматривается снижение объема 

физической подготовки и увеличение времени, отводимого на техническую 

подготовку. 

На тренировочном этапе свыше двух лет спортивной подготовки 

характерен достаточно высоким уровнем подготовленности спортсменов. 

Участие в ответственных соревнованиях требует максимального проявления 

способностей, двигательного потенциала, спортивно-технического и 

тактического мастерства. При распределении объемов тренировочных средств 

основное внимание сосредотачивается на технической и специальной 

физической подготовке. 

Этапы совершенствования спортивного мастерства. Основной принцип 

тренировочной работы - специализированная подготовка, в основе которой 

лежит учет индивидуальных особенностей. Периодизация тренировочного 

процесса по своей структуре приближается к построению тренировки 

высококвалифицированных спортсменов. 

Годовой план строится с учетом календаря основных соревнований и 

включает периоды, этапы, циклы. Распределение материала по видам 

подготовки в годовом плане предусматривает на фоне общего увеличения 

количества часов, значительное повышение объема специальной физической и 

технической подготовки, а также увеличение объема соревновательной 

нагрузки. Реализация на практике годичных планов подготовки должна 

обеспечивать поступательный рост спортивных результатов спортсменов. 

Система многолетней подготовки спортсменов высокого класса требует 

четкого планирования и учета нагрузки на возрастных этапах. Эта нагрузка 

определяется средствами и методами, которые используют в процессе 

тренировок. Во всех периодах годового плана присутствуют все виды 

подготовки, но их соотношение и, главное, формы значительно отличаются. 

Общая физическая и техническая подготовка имеют тенденцию к уменьшению. 

Доля специальной физической, тактической и соревновательной нагрузок 

постоянно возрастает. Общий подход к распределению нагрузки различной 

направленности на всех этапах заключается в примерном равенстве количества 

часов, отводимых на физическую подготовку (совместно общую и 

специальную), технико-тактическую (совместно техническую и тактическую) и 

подводящие контрольные и основные соревнования. Однако от этапа к этапу 

нарастает величина специальной физической подготовки с уменьшением общей. 

Такая же картина наблюдается в соотношениях технической и тактической 
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подготовок. Соревновательная нагрузка постоянно нарастает. Очень важно 

помнить, что основные соревнования, особенно многодневные с выездом в 

другие города, следует проводить во время каникул. Поэтому весь годичный 

макроцикл подготовки должен быть спланирован так, чтобы спортсмены могли 

успешно выступить в соревнованиях именно в это время. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах 

многолетней подготовки гиревиков будет отвечать возрастным и 

индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена, и 

будет направлена на улучшение способностей организма спортсмена 

приспосабливаться, к выполнению любых физических упражнений различной 

интенсивности. 

На всех этапах многолетней подготовки обучающихся соотношение 

различных видов подготовки меняется в зависимости от возрастных 

особенностей, задач этапа и спортивного мастерства обучающихся (таблица 5).  

 

Таблица 5 

 
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 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 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

57 54 40 37 26 

2. 
Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

11 12 12 18 26 

3. 
Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 7 7 8 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 

20 225 20 17 15 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

1 1 1 1 2 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 8 8 9 
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7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1 1 2 2 4 

8 
Самостоятельная 

подготовка (%) 

10 10 10 10 10 

 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год, из них 46 недель тренировочной работы и 

дополнительно 6 шесть недель может осуществляться по индивидуальным 

планам занимающихся, проходящих спортивную подготовку, на тренировочных 

сборах, в том числе, в переходном (восстановительном) периоде с выбором 

средств активного отдыха. 

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), 

рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет 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. 

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, а также 

на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнования. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 
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дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом.  

Распределение времени в годовом учебном плане на основные разделы 

подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными 

задачами многолетней тренировки (таблица 6). 

 

Таблица 6 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

 

  

№ н/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 
 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 12 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 2 2-3 3-4 

1. 
Общая физическая 

подготовка 

178 225 208 231 270 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

35 50 62 112 270 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

- - 37 44 83 

4. Техническая подготовка 62 91 104 106 156 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

3 4 5 7 21 

6. Инструкторская и судейская 

практика 

- - 42 50 94 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

3 4 10 12 42 

8.  Самостоятельная подготовка 31 42 52 62 104 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 1040 
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5. Календарный план воспитательной работы. 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание 

высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании 

играет непосредственно спортивная деятельность. 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений 

спортивной направленности. Высокий профессионализм тренера-преподавателя 

способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в 

границах достойной жизни достойного человека. Специфика воспитательной 

работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может 

проводить ее во время тренировочных занятий и дополнительно на 

тренировочных сборах и в спортивно- оздоровительных лагерях, где 

используется и свободное время. На протяжении многолетней спортивной 

подготовки тренер-преподаватель формирует у занимающихся патриотизм, 

нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, 

дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми 

(настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

- личный пример и мастерство тренера-преподавателя; 

- высокая организация тренировочного процесса; 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

- дружный коллектив; 

- система морального стимулирования; 

- наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 

- торжественный прием занимающихся, вновь поступивших в школу; 

- проводы выпускников; 

- просмотр соревнований (фото, видео) и их обсуждение; 

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности 

занимающихся; 

- проведение тематических праздников; 

- встречи со знаменитыми спортсменами; 

- экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

- трудовые субботники; 

- оформление стендов и газет. 

Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Наряду 

с воспитанием у занимающихся понятий об общечеловеческих ценностях, 

серьезное внимание обращается на этику гиревого спорта. Здесь важно 

сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и 

действиям (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, 

тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать 

спортсменов не только на достижение победы, но и на проявление в ходе 

соревнований морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством 

контроля успешности воспитательной работы в коллективе. Наблюдая за 

особенностями поведения своих подопечных во время их выступления на 
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помосте, тренер-преподаватель может делать выводы об уровне морально- 

волевых качеств. 

Рекомендуемый образец календарного плана воспитательной работы 

приведен в таблице 7. 

 

Таблица 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 судей; 

2,4 квартал 

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 учебнотренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической работе; 

1,3 квартал 

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; 
 

1,2,3,4 

квартал 
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2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебнотренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

2,3 квартал 

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 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

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 

1,2,3 
квартал 

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; 

 

сентябрь-

май 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, 

реализующей дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

 

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; 

По 

назначению 
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5. Другое 

направление 

работы, 

определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы 

спортивной 

подготовки 

  

 

6.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа 

Министерства спорта Российской Федерации от 24 июня 2021 года № 464 «Об 

утверждении Общероссийских антидопинговых правил», которые 

соответствуют положениям Международной конвенции о борьбе с допингом в 

спорте, Всемирного антидопингового кодекса, принятого Всемирным 

антидопинговым агентством, и Международным стандартам ВАДА.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 
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уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Учащиеся, начиная с 7 лет, и тренеры-преподаватели ежегодно должны 

проходить обучение на сайте РУСАДА с последующим получением 

соответствующих сертификатов.  

В связи с этим тренеру-преподавателю рекомендуется составлять 

соответствующий план работы (таблица 8), для формирования у подрастающего 

поколения установок о недопустимости применения допинга. 
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Таблица 8 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

Беседа «О ценностях чистого спорта» (для 

спортсменов 7-11 лет) 

1 раз в год Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play с пояснением его 

особенностей и демонстрацией примеров в 

спорте. 

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в 

год 

Пропаганда принципов fair-play, отношения к 

спорту как к площадке для честной конкуренции и 

воспитания личностных качеств. 
Теоретические занятия:  

1.Что такое допинг и допинг - контроль? 

2.Исторический обзор проблемы допинга (как 

появился?) 

3.Последствия допинга для здоровья 

4.Допинг и зависимое поведение 

5.Профилактика допинга 

6.Как повысить результаты без допинга? 

7.Причины борьбы с допингом 

1 раз в год Теоретические сведения донести в понятной и 

доступной форме, указав на негативное и 

недопустимое применение допинга. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

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/ 

  

http://list.rusada.ru/
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 Практическое занятие: 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-преподаватель называет спортсмену 2-

3 лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Сервис по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в 

год 

Пропаганда принципов fair-play, отношения к 

спорту как к площадке для честной конкуренции и 

воспитания личностных качеств. 

Теоретические занятия: 

1.Профилактика применения допинга среди 

спортсменов 

2.Основы управления работоспособностью 

спортсмена 

3.Мотивация нарушений антидопинговых правил 

4.Запрещенные субстанции и методы 

5.Допинг и спортивная медицина 

6.Психологические и имиджевые последствия 

допинга 

7.Процедура допинг - контроля 

8.Организация антидопинговой работы 

1 раз в год Теоретические сведения донести в понятной и 

доступной форме, указав на негативное и 

недопустимое применение допинга. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Практическое занятие Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список») 

1 раз в месяц Научить пользоваться сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

  

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в 

год 

Пропаганда принципов fair-play, отношения к 

спорту как к площадке для честной конкуренции и 

воспитания личностных качеств. 

Теоретические занятия: 

1.Нормативно-правовая база антидопинговой 

работы 

2.Допинг как глобальная проблема современного 

спорта 

3.Характеристика допинговых средств и методов 

4.Наказания за нарушение антидопинговых правил 

5.Недопинговые методы повышения спортивной 

работоспособности 

6.Международные стандарты для списка 

запрещенных средств и методов 

7.Всемирный антидопинговый кодекс и его 

характеристика 

1 раз в год Теоретические сведения донести в понятной и 

доступной форме, указав на негативное и 

недопустимое применение допинга. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы антидопингового 

образования. 

Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Практическое занятие Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список») 

1 раз в месяц Научить пользоваться сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

 

  

http://list.rusada.ru/
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7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Представленная программа имеет целью подготовить не только 

спортсменов высокого уровня, но и спортсменов, досконально знающих правила 

по виду спорта гиревой спорт, правила поведения на помосте и вне его, а также 

начинающих судей. 

Важным моментом является возможность спортсменам познакомиться со 

спецификой работы, что может послужить толчком к выбору данных профессий 

в дальнейшем. 

Данный раздел программы спортивной подготовки представляет собой 

список тем, позволяющих ознакомить спортсменов:  

- с основами организации и проведения тренировок;  

- с основами организации и проведения официальных соревнований;  

- особенностями работы тренеров-преподавателей;  

- особенностями работы судей.  

В течение всего периода подготовки тренер-преподаватель готовит себе 

помощников, привлекая спортсменов к организации тренировок и проведению 

соревнований. 

Инструкторская и судейская практика проводится на тренировках и вне. 

Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать с 

тренировочных этапов (этапов углубленной специализации) и продолжать 

активную инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. Все спортсмены должны освоить некоторые навыки тренировочной 

работы и навыки судейства соревнований. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения рекомендуемой тренером-преподавателем литературы и практических 

занятий. 

Спортсмены тренировочного этапа свыше двух лет должны: 

- овладеть терминологией спорта; 

- знать команды для построения и отдачи рапорта; 

- овладеть основными методами построения тренировочного занятия.  

Во время проведения тренировок необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать за выполнением упражнений другими спортсменами, 

находить ошибки и их исправлять. Привитие судейских навыков осуществляется 

путём изучения правил соревнований, привлечение к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей, ведения дублирующих 

протоколов соревнований. Во время тренировок на тренировочном этапе свыше 

двух лет необходимо научить самостоятельному ведению дневника: вести учёт 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях. 

Этап совершенствования спортивного мастерства должны: 

-подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно 

проводить её по заданию тренера-преподавателя; 

-правильно демонстрировать выполнение упражнений; 

-самостоятельно замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими спортсменами; 
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-помогать спортсменам младших этапов спортивной подготовки в 

разучивании упражнений; 

-самостоятельно составлять конспект тренировок и комплексы 

тренировочных занятий; 

-принимать участие в судействе учреждения, общеобразовательных 

школах и районных соревнованиях в роли судьи и секретаря. 

 Итоговым результатом инструкторской и судейской практики для 

спортсменов этапов спортивного совершенствования является выполнение 

требований на присвоение званий инструктора по спорту и судейского звания 

судьи по спорту. 

 

Таблица 9 

 

План инструкторской и судейской практики 

 
№ 

п/п 

Задачи Виды практических 

заданий 

Сроки Ответственный 

1 2 3 4 5 

Группы - НП 

1. Основа 

организации и 

проведения 

тренировочных 

занятий 

1.Изучение основ 

организации и проведения 

тренировочных занятий  

2. Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам. 

Весь период 

обучения 

Тренер - 

преподаватель 

1 2 3 4 5 

Группы – ТЭ, СС 

1. Освоение методики 

проведения 

тренировочных 

занятий  

 

 

 

 

 

 

1. Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части, 

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. 

6. Участие в соревнованиях 

с использованием 

установок на игру, разборов 

проведённых игр 

Весь период 

обучения 

Тренер- 

преподаватель 
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8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 
 Медицинские требования 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта гиревой 

спорт, может быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии 

медицинских документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для 

освоения программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной 

спортивной специализации), спортсмены должны пройти медицинские осмотры 

во врачебно-физкультурном диспансере и предоставить разрешение для 

прохождения спортивной подготовки. 

МБУДО СШ им. В.Н. Мачуги обеспечивает контроль за своевременным 

прохождением спортсменами медицинского осмотра. 

Возрастные требования. 

Возраст спортсменов определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с 

учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «гиревой спорт» и указанных 

в таблице 1. 

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и 

выполняющие минимальные нормативные требования, до окончания освоения 

данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут 

быть отчислены из МБУДО СШ им. В.Н. Мачуги по возрастному критерию. 

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, 

двигательные возможности спортсменов, степень их полового созревания. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 

программе на этапе совершенствования спортивного мастерства, не 

ограничивается. 

Психофизические требования. 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются 

большие психофизические требования. 

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена 

гиревика положительное и отрицательное влияние. Возникновение 

предстартового возбуждения способствует настрою спортсмена на предстоящую 

деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные функции. В то же 

время чрезмерное возбуждение перед стартом может играть и отрицательную 

роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и другие процессы 

и функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат на соревнованиях, в 

тренировочном процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх 

восстановления, следовательно, и роста тренированности. 

Каждый гиревик испытывает на помосте, сложные эмоционально-волевые 

состояния, которые определяются перестройкой психологических и 

физиологических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают 

эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность 
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организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других 

спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь 

поражения – все это ухудшает готовность организма, снижает возможности 

спортсмена. Состояния, возникающие у спортсмена, в спортивной деятельности 

представлены в таблице 9. 

 

                                                                                                       Таблица 9 

 

Психофизические состояния спортсменов гиревиков 
 

Спортивная деятельность             Состояние 

В тренировочной тревожность, неуверенность 

В предсоревновательной 
волнение, стартовая лихорадка, 

стартовая апатия 

В соревновательной 
мобильность, мертвая точка, второе 

дыхание 

В после соревновательной фрустрация, воодушевление, радость 

 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 

которые сводятся к следующему:  

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность, наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить 

состояние уверенности, бодрости и т.п.;  

- применение в разминке специальных упражнений, различных по 

скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от 

особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее 

возбуждение или снять состояние подавленности;  

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 

продолжительности;  

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих 

на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях 

музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, 

повышает эмоциональный тонус, в других воздействует успокаивающе;  

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 

самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я 

должен» и т.д.).  

Успех выступления гиревиков в соревнованиях во многом зависит от 

умелого воздействия на спортсмена тренером-преподавателем. Повышение 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного 

спорта. Это находит отражение и при организации восстановительных 

мероприятий. Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют 

специальные восстановительные мероприятия. Восстановительные средства 

делятся на три группы: психологические, гигиенические и медико-
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биологические. 

Психологические средства являются основными, так как при 

нерациональном построении тренировки остальные средства восстановления 

оказываются неэффективными. Средства предусматривают оптимальное 

построение одной тренировки, способствующего стимуляции 

восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в 

микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла, активный отдых. 

Активный отдых является неотъемлемой частью тренировочного процесса 

во всех видах спорта. Он способствует процессам адаптации, которые 

стимулируются в процессе тренировки. Активный отдых не означает полного 

отсутствия физической нагрузки. Отдых в течение двух-трех дней перед 

соревнованием способствует пополнению запасов мышечного гликогена. Более 

того, два-три дня отдыха является психологической потребностью организма 

начинающего гиревика. 

После тренировки организм продолжает испытывать воздействие стресса. 

Организм утрачивает равновесие метаболических процессов – содержание 

одних компонентов в крови и в мышцах снижается за счет повышения других. 

Во время отдыха происходит пополнение истощившихся запасов энергии, 

восстановление необходимых функций организма. В некоторых случаях отдых 

необходим для лечения различных травм. В некоторых случаях отдых означает 

либо длительный легкий бег в течение 20-30 минут, либо выполнение 

упражнений равномерным методом с гирями 8-12 кг в течение 30-40 минут. 

Спортсменам необходимо выработать навык в наблюдении за 

собственным организмом и отдыхать столько, сколько требуется. Проводить 

измерения ЧСС в состоянии покоя каждое утро, перед тем как встать. Если ЧСС 

находится в пределах постоянной величины, то можно продолжать тренировки 

без ущерба для здоровья. Если ЧСС учащается на 10% и более или остается 

учащенным после тренировки в течение часа, следует прекратить занятия и 

отдохнуть. Также на ЧСС могут влиять и различные события в жизни, поэтому 

занимающимся гиревым спортом необходимо изучить особенности своего 

организма. Специальное психологическое воздействие, обучение приемам 

психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные 

специалисты. 

Однако в физкультурно-спортивных организациях возрастает роль 

тренера-преподавателя в управлении свободным временем занимающихся, в 

снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное 

влияние на характер и течение восстановительных процессов. 

Гигиенические средства восстановления разработаны детально во всех 

видах спорта. Это требования к режиму дня, труда, тренировочных занятий, 

отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических 

требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 

рациональное питание, применение фармакологических средств, физические 

средства восстановления. При организации питания на сборах следует 

руководствоваться рекомендациями Института питания РАМН, в основу 
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которых положены принципы сбалансированного питания, разработанные 

академиком А.А. Покровским. Дополнительное введение витаминов 

осуществляется в зимне-весенний период, а также в период напряженных 

тренировок. 

Физические факторы представляют собой большую группу средств, 

используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 

восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются 

различные виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, 

вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия 

(гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.) и др. Средства общего воздействия 

(массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2раз в 

неделю. Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. Средства восстановления используются 

лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении 

переносимости тренировочных 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 

тренировочного 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. 

Чаще всего травмы в гиревом спорте бывают при интенсивных нагрузках, 

которые предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, 

сухожилиям. Основные причины – локальные перегрузки, недостаточная 

разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии 

утомления, а также недостаточная разминка. В период интенсивных нагрузок по 

рекомендации врача применяют различные втирания, стимулирующие разогрев 

и кровоснабжение мышц. 
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Таблица 10 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Вид мероприятия Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия Периодичность 

проведения 

Медицинские 

мероприятия 

 

НП Медицинский осмотр 1 раз в 12 месяцев 

УТ Углубленное медицинское 

обследование 

1 раз в 12 месяцев 

ССМ 1 раз в 6 месяцев 

НП, УТ, ССМ Дополнительное 

медицинское обследование 

(III и IV группы здоровья) 

по назначению 

 

Медико-

биологические 

мероприятия 

 

УТ, ССМ Систематический контроль 

состояния здоровья 

спортсменов – членов 

спортивных сборных 

команд субъекта 

Российской Федерации 

по графику 

 

УТ, ССМ Мероприятия по 

профилактике, диагностике, 

лечению и медицинской 

реабилитации, оценке 

адекватности физических 

нагрузок состоянию 

здоровья спортсменов, 

восстановлению их 

здоровья 

по назначению 

 

Восстановительные 

мероприятия 

НП, УТ, ССМ Применение 

педагогических, медико-

биологических, 

психологических 

средств восстановления 

1 раз в 3 месяца 

УТ, ССМ Восстановительные учебно-

тренировочные сборы (для 

участников 

спортивных соревнований 

не нижу уровня субъекта 

Российской Федерации) 

по плану 

спортивных 

соревнований и 

мероприятий 
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III. Система контроля 

 

1. Требования к результатам прохождения Программы. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу обучающемуся, необходимо выполнить следующие требования 

к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

1. 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; 

принимать 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). 

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, 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
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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. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки (за исключением 

спортивно-оздоровительного этапа) результаты прохождения спортивной 

подготовки не соответствуют требованиям, установленным примерными 

дополнительными образовательными программами спортивной 

подготовки, обучающийся отчисляется с данного этапа спортивной 

подготовки. 

По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных 

представителей) несовершеннолетнего обучающегося образовательная 

организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу (при ее 

реализации)  в области физической культуры и спорта (ч. 3.2 ст. 84 Федерального 

закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»). 

 

2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, 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. 

Освоение образовательной программы сопровождается проведением 

аттестации обучающихся - неотъемлемая часть образовательного процесса, 

позволяющие оценить реальную результативность тренировочной деятельности: 

- промежуточной аттестацией обучающихся, проводимой в формах, 
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определенных учебным планом, и в порядке, установленном образовательной 

организацией (ч. 1 ст. 58 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»). 

- итоговая аттестация представляет собой форму оценки степени и 

уровня освоения обучающимися образовательной программы (ч. 1 ст. 59 

Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»). 

Аттестация для перевода на следующий этап осуществляется один раз в 

год. Срок проведения май текущего года. Итоги аттестации обучающихся 

отражаются в протоколе сдачи контрольно-переводных нормативов, который 

является одним из отчетных документов и хранится в МБУДО СШ им. В.Н. 

Мачуги. Система оценки – зачетная.  По итогам аттестации издается приказ о 

переводе на следующий этап обучающихся, сдавших контрольно-переводные 

нормативы. 

Форма аттестации: 

- сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке. 

- ответы на вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками. Оценка уровня подготовки учащихся осуществляется в форме 

устного опроса. 

- спортивная квалификация определяется по требованиям вида спорта 

Единой Всероссийской спортивной квалификацией (ЕВСК). 

 

3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы. 
Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и 

уровня спортивной подготовленности, обучающихся на всех этапах является 

обязательным разделом Программы. 

Цель контроля - в соответствии с Программой обеспечить оптимальность 

воздействия тренировочных и соревновательных нагрузок на организм 

обучающихся при планомерном повышении уровня их специальной 

подготовленности по годам в зависимости от целевой направленности этапа 

подготовки.  

Задача спортивного контроля - на основе объективных данных о состоянии 

спортсмена обосновать, и осуществить реализацию закономерного хода 

подготовки и в случае его нарушения внести необходимую коррекцию в 

тренировочный процесс. 

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения 

программных требований: 

- стабильность состава обучающихся, посещаемость занятий; 

- уровень и положительная динамика индивидуальных показателей 

развития физических качеств обучающихся; 

- участие в соревнованиях и динамика спортивных результатов; 

- нормативные требования спортивной квалификации; 

- теоретические знания спортивной аэробики, спортивной тренировки; 

- уровень освоения основ гигиены, здоровья человека, самоконтроля, 
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антидопингового образования. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы представлены в 

таблицах 11- 13. 

 

Таблица 11 

 
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 3x10 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 
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Таблица 12 

 
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 3x10 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 

ногами 
см 

не менее 

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» 
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Таблица 13 

 
Нормативы общей физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 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 

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» 

 

Методические указания по выполнению контрольных упражнений по 

общей и специальной физической подготовке 

 

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической, технико-тактической подготовки спортсменов на этапе 

начальной подготовки. 

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на 

этапе начальной подготовки проводится по результатам тестирования на основе 

комплекса упражнений. 

Стандартная программа тестирования включает: 

1.Бег 30 м. Проводится на стадионе или легкоатлетическом манеже 

с высокого старта; количество спортсменов в забеге определяется условиями, 

при которых бегущие не должны мешать друг другу 

2.Бег 1000 м. Проводится на стадионе или легкоатлетическом манеже 

с высокого старта; количество спортсменов в забеге определяется условиями, 

при которых бегущие не должны мешать друг другу 

3.Прыжок в длину с места. Проводится на стадионе или 

легкоатлетическом манеже. Замер делается от контрольной линии до 

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трёх попыток 

учитывается лучший результат. 
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4.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Учитывается положение 

туловища и ног.  Количество раз выполнения упражнения в одном подходе. Как 

вариант для среднего уровня при опускании туловища выполнять замедленное 

движение. 

5.Челночный бег. Проводится на стадионе или легкоатлетическом манеже 

с высокого или низкого старта; количество спортсменов в забеге определяется 

условиями, при которых бегущие не должны мешать друг другу 

6. Подъем туловища, лежа на спине. Руки за головой, ноги закреплены. Из 

положения на спине начинать движения туловища к ногам. Каждое движение к 

ногам и от положения ног в положение лежа на спине необходимо выполнять в 

темпе без фиксации туловища к ногам и положения лежа на спине. 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание 

соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для 

выполнения упражнений для всех спортсменов. Тестирование проводят в 

соответствии с годовым тренировочным планом в установленные сроки. 

Результаты тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, которая 

хранится в организации. 

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической подготовки спортсменов на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации). 

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) проводится по 

результатам тестирования на основе комплекса упражнений. 

Стандартная программа тестирования включает: 

1.Бег 60 м. Проводится на стадионе или легкоатлетическом манеже 

с высокого старта; количество спортсменов в забеге определяется условиями, 

при которых бегущие не должны мешать друг другу. 

2.Прыжок в длину с места. Проводится на стадионе или 

легкоатлетическом манеже. Замер делается от контрольной линии до 

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трёх попыток 

учитывается лучший результат. 

3.Бег 2000 м.- Проводится на стадионе или на ровной местности, с 

поворотом на половине дистанции Окончание дистанции фиксируется в момент, 

когда участник коснется воображаемой плоскости финиша какой-либо частью 

туловища. Время участников фиксируется без остановки секундомера (по 

«скользящей» стрелке) с точностью до 1 с. 

4.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Учитывается положение 

туловища и ног.  Количество раз выполнения упражнения в одном подходе. Как 

вариант для среднего уровня при опускании туловища выполнять замедленное 

движение. 

5.Челночный бег. Проводится на стадионе или легкоатлетическом манеже 

с высокого или низкого старта; количество спортсменов в забеге определяется 

условиями, при которых бегущие не должны мешать друг другу 

7.Упражнение на гибкость. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи). 
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8. Подъем туловища, лежа на спине. Руки за головой, ноги закреплены. Из 

положения на спине начинать движения туловища к ногам. Каждое движение к 

ногам и от положения ног в положение лежа на спине необходимо выполнять в 

темпе без фиксации туловища к ногам и положения лежа на спине. 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание 

соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для 

выполнения упражнений для всех спортсменов. Тестирование проводят 

в соответствии с годовым тренировочным планом в установленные сроки. 

Результаты тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, которая 

хранится в организации. 

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической подготовки спортсменов на этапе совершенствования спортивного 

мастерства. 

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на 

этапе совершенствования спортивного мастерства проводится по результатам 

тестирования на основе комплекса упражнений. 

Стандартная программа тестирования включает: 

1.Бег 60 м. Проводится на стадионе или легкоатлетическом манеже 

с высокого старта; количество спортсменов в забеге определяется условиями, 

при которых бегущие не должны мешать друг другу. 

2.Прыжок в длину с места. Проводится на стадионе или 

легкоатлетическом манеже. Замер делается от контрольной линии до 

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трёх попыток 

учитывается лучший результат. 

3.Бег 2000 м.- Проводится на стадионе или на ровной местности, с 

поворотом на половине дистанции Окончание дистанции фиксируется в момент, 

когда участник коснется воображаемой плоскости финиша какой-либо частью 

туловища. Время участников фиксируется без остановки секундомера (по 

«скользящей» стрелке) с точностью до 1 с. 

4. Упражнение на гибкость. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи). 

5.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Учитывается положение 

туловища и ног.  Количество раз выполнения упражнения в одном подходе. Как 

вариант для среднего уровня при опускании туловища выполнять замедленное 

движение. 

6.Подъем туловища, лежа на спине. Руки за головой, ноги закреплены. Из 

положения на спине начинать движения туловища к ногам. Каждое движение к 

ногам и от положения ног в положение лежа на спине необходимо выполнять в 

темпе без фиксации туловища к ногам и положения лежа на спине. 

7.Наличие спортивного разряда «Кандидат в мастера спорта». 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание 

соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для 

выполнения упражнений для всех спортсменов. Тестирование проводят 

в соответствии с годовым тренировочным планом в установленные сроки. 
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Результаты тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, которая 

хранится в организации. 

Методические указания по организации тестирования 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных 

результатов:  

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 

-ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята 

правильно; 

-обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения 

заданий спортсменом;  

-сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и 

помощи; 

-соблюдение исследователем методических указаний по обработке 

полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается 

каждые тесты или соответствующее задание; 

-обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 

-ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему 

или ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не 

навреди!»;  

-решения серии этических и нравственных задач;  

-накопление исследователем сведений, получаемых другими 

исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и 

определение согласованности между ними;  

-обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об 

особенностях его применения.  

Методические указания по организации медико-биологического сопровождения 

тренировочного процесса 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками 

врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания 

медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 

мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ от 12.05.2014 

№ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной 

подготовки в РФ». П.2.6. 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

-углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в 

год; 

-дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

-врачебные наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 

-санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

consultantplus://offline/ref=1A396B972373D9F791BD83976084B29F093F745F9C8C0D44050F1CF52922D87FBC8BBBEED7BE50D3N203G
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тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

-медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

-контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств; 

-выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 

МБУДО СШ им. В.Н. Мачуги, только при наличии документов, 

подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, 

установленном уполномоченным Правительством РФ федеральным органом 

исполнительной власти (Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 № 613н 

«Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении 

физкультурных и спортивных мероприятий». П.2). 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными 

средствами установлены локальными нормативными актами организации. 

 

Перечень вопросов по этапам спортивной подготовки, не связанным 

с физическими нагрузками, представлен в таблицах 14-16. 

 

Таблица 14 

 

№ Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, на этапе НП (все периоды) 

1 Понятие о физической культуре и спорте  

2 История возникновения вида спорта «гиревой спорт» 

3 Правила вида спорта «гиревой спорт» 
4 Для чего нужна разминка? 

5 Понятие о гигиене и санитарии 

 

Таблица 15 

 

№ Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, на этапе УТ (все периоды) 

1 История развития вида спорта «гиревой спорт» 

2 Понятие о спортивной тренировке: цель, задачи, основное содержание 

3 Краткая характеристика основных физических качеств, особенности 

их развития 

4 Виды спортивного инвентаря и экипировка 

5 Режим дня и питания. 
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Таблица 16 

 

№ Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, на этапе ССМ (все периоды) 

1 Олимпийское движение. Состояние современного спорта 

2 Основные функции и особенности спортивных соревнований  

3 Виды и роль восстановительных мероприятий 

4 Организационно методические основы тренировочных и 

соревновательных нагрузок 

5 Психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «гиревой спорт» 

 

1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки: 

Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний 

взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в 

необходимости систематического повторения элементов тренировочного 

процесса и одновременного изменения их содержания в соответствии с 

закономерностями тренировочного процесса. 

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает 

его строгую направленность на формирование оптимальной структуры 

соревновательной деятельности, обеспечивающей эффективное выступление 

спортсмена на соревнованиях соответствующего уровня. 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

Общая физическая подготовка до года 
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные 

и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, 

выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие 

скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, 

направленные на развитие выносливости. 

Строевые упражнения. 

Понятие о строе. Шеренга, колонна. Фланг. Фронт. Интервал и дистанция. 

Направляющий и замыкающий. 

Строевые команды: предварительная и исполнительная. 

Упражнения без предметов. Маховые движения руками и ногами в 

различных плоскостях и в направлениях. Сгибание и выпрямление рук с 

напряжением и сопротивлением в смешанных упорах. 

Упражнения в движении. Ходьба на носках, пятках, внутренней и внешней 

сторонах стопы. 

Акробатические упражнения. Перекаты. Короткие и длинные кувырки 
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вперед, назад, в стороны с опорой и без опоры на руки. 

Упражнения со скакалкой. Прыжки на одной, двух ногах со сменой ног. 

Прыжки в различном темпе и ритме. 

Специальная физическая подготовка 
Упражнения для развития силы и силовой выносливости основных групп 

мышц спортсмена гиревика. 

Упражнения для мышц кистей рук: 

- сжимание теннисного мяча или кистевого экспандера; 

- сгибание и разгибание кистей или круговые движения в лучезапястных 

суставах, удерживание в руках гантели или гири. 

Упражнения для мышц разгибателей рук: 

- из исходного положения (и.п.) руки за головой, локти приподняты - 

поднимание гирь, гантелей. 

Упражнения для грудных мышц: 

- из и.п. лежа на скамейке - сведение и разведение рук в стороны с гирями. 

Упражнения для дельтовидных мышц: 

- гиря в опущенных вниз руках - поднимание гири до подбородка: 

- то же вверх на прямые руки.  

Упражнения для мышц бедра: 

- приседания с гирей на плечах; 

- приседания с гирей на груди; 

- приседания с гирей в руках сзади; 

- выпрыгивание с гирей.  

Упражнения для мышц спины: 

- наклоны с гирей вперед или штангой; 

- поднимание гири махом к плечу; 

- наклоны с гирей вправо и влево. 

Упражнения для мышц брюшного пресса: 

- сидя на козле, стуле, скамье, закрепив ноги - сгибание и разгибание 

туловища. 

Освоение и совершенствование техники классических упражнений 

- начальное обучение техники рывка: 

- элементы, фазы, части, приемы; 

- обучение маховым движениям; 

- маховые движения со сменой рук; 

- обучение дыханию при выполнении рывка; 

- рывок гири одной рукой. 

- начальное обучение техники толчка: 

- элементы, фазы, части, приемы; 

- обучение подъему гири на грудь; 

- обучение действию в исходном положении; 

- обучение подъему гирь от груди; 

- обучение фиксации гирь в верхней точке; 

- обучение дыханию при выполнении толчка; 

- толчок 2-х гирь с груди. 
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 Соревнования и прикидки 

Согласно календарю соревнований. 

 

Общая физическая подготовка свыше года 
Строевые упражнения: строевая стойка. Действия в строю на месте и в 

движении. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». 

Упражнения без предметов. Повороты и наклоны, круговые движения 

туловища с различным положением рук. 

Упражнения в движении. Ходьба и бег приставными шагами влево, 

вправо, спиной, вперед. 

Акробатические упражнения. Кувырки с места, с шага, с разбега толчком 

одной и двумя ногами. 

Упражнения со скакалкой. Прыжки с подтягиванием коленей к груди. 

Упражнения на гимнастической стенке. Вис углом. Вис лицом к стенке. 

Махи ногами вправо, влево. 

Упражнения с гимнастическими палками. Прыжки через лежащую палку 

на двух и одной ноге вперед спиной, боком с поворотом на 90°. 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча от груди двумя руками из-за 

головы, снизу, стоя, спиной вперед, выталкивание мяча левой и правой рукой. 

Упражнения с гантелями различного веса. Стоя в основной стойке или 

ноги врозь, руки с гантелями в различных исходных положениях - повороты, 

наклоны, круговые движения туловища. Выпады и приседания с подниманием и 

опусканием гантелей при вставании и наоборот. 

Упражнения на канате. Лазание по канату с помощью ног. 

Подвижные и спортивные игры. Преодоление препятствий. Игры: 

«Удочка», «Не давай мяч водящему», игра в волейбол. 

Упражнения на перекладине, брусьях, опорные прыжки. Подтягивание, 

отжимание на брусьях. Соскоки дугой на махе вперед, назад. Прыжок через козла 

ноги врозь. 

Легкоатлетические упражнения. Бег на скорость и выносливость (60м, 

100м.). Кроссы (1000м. 2000м.3000м.). Прыжки в длину с места. Плавание. 

Совершенствование вольного стиля (дистанции: 25, 50, 100 и более метров). 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития силы и силовой выносливости основных групп 

мышц спортсмена гиревика. 

 Упражнения для мышц кистей рук: 

- взявшись пальцами за дужку гири, сгибание и разгибание кистей рук; 

- прыжки с гирями в руках. 

Упражнения для мышц разгибателей рук: 

- в упоре лежа сгибание и разгибание рук; 

- в упоре на брусьях сгибание и разгибание рук.  

Упражнения для грудных мышц: 

- лежа жим штанги; 

- из и.п. лежа на скамейке выжимание гирь попеременно.  
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Упражнения для дельтовидных мышц: 

- жим гирь попеременно в стойке; 

-швунг жимовой; 

- жим штанги из-за головы; 

- толчок гирь с плеч; 

- жим гантелей различного веса.  

Упражнения для мышц бедра: 

- приседания со штангой; 

- приседания с гирей; 

- приседания с гирей в руках сзади; 

- приседания с гирей вверху на прямых руках; 

- сгибание и разгибание ног в выпаде с гирями или штангой на плечах. 

Упражнения для мышц спины: 

- поднимание двух гирь на грудь; 

- поднимание гири махом вверх на прямые руки; 

- рывок двух гирь; 

- круговые движения с гирей; 

- рывок гири (попеременно левой и правой рукой). Упражнения для мышц 

брюшного пресса; 

- из виса на перекладине или гимнастической стенке поднимание прямых 

ног до положения угла и выше. 

Техническая подготовка 
Освоение и совершенствование техники классических упражнений 

Совершенствование техники рывка: 

- рывок сериями по 5-6 повторений; 

- рывок сериями со сменой рук; 

- совершенствование дыхания при выполнении рывка; 

- работа мышц ног и спины при выполнении рывка; 

- совершенствование взаимосвязи всех частей рывка. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП ДО ДВУХ ЛЕТ  

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

(этап начальной спортивной специализации) 

 

На этом этапе не ставится задача достижения высоких спортивных 

результатов. Необходимо тщательно спланировать количество соревнований и 

их сроки на весь год с тем, чтобы не допустить перегрузки юных гиревиков 

соревновательной нагрузкой. Большое внимание на первом и втором этапах 

уделяется воспитанию юных спортсменов. Особое внимание уделяется 

воспитанию волевых качеств (дисциплинированности, трудолюбия, смелости и 

т.д.). В рамках ОФП основное внимание по-прежнему уделяется развитию 

скоростно-силовых качеств, а к этому добавляется еще и задача развития 

динамической силы. На прочной базе ОФП, созданной на предыдущих этапах, 

начинается специальная подготовка по гиревому спорту. 

В ходе специальной подготовки спортсмены участвуют в соревнованиях, 
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где совершенствуются технические навыки, изучается тактика, воспитываются 

волевые качества. Количество стартов за сезон и вес гирь соревнований должны 

строго соответствовать возрасту гиревиков; не следует допускать превышения 

норм, установленных правилами соревнований и официальными программами 

по виду спорта гиревой спорт. 

Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной 

специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения 

техникой классических упражнений и физической подготовки. В это период 

наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и 

подвижными играми широко используются комплексы специальных 

подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие 

выносливости гиревика. Однако стремление чрезмерно увеличить объем 

специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому росту 

спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на 

становлении спортивного мастерства. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной 

спортивной специализации должно быть увеличение объема без форсирования 

общей интенсивности тренировки. 

Общая физическая подготовка 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости, скоростно-

силовых качеств, а к этому добавляется еще и задача развития динамической 

силы. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, 

быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на 

развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические 

упражнения, направленные на развитие выносливости. 

Строевые упражнения. Повороты в строю. Размыкание и смыкание строя. 

Изменение направления движения. 

Упражнения без предметов. Приседания на одной ноге. Прыжки на одной, 

двух ногах, ноги врозь, с продвижением вперед. 

Упражнения в движении. Ходьба, бег по кругу, по периметру спортивного 

зала. 

 Упражнения в парах. 

Акробатические упражнения. Кувырки через препятствия. Мост (лежа на 

спине). Стойка на лопатках (березка). 

Упражнения со скакалкой. Прыжки в различном темпе и ритме. Прыжки с 

продвижением вперед, назад, в стороны. 

Упражнения на гимнастической стенке. Вис углом. Подтягивание 

туловища назад. Махи ногами вправо и влево. 

Упражнения с гимнастическими палками. Прыжки через лежащую палку 

на двух и одной ноге вперед, боком с поворотом на 180°. 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча от груди двумя руками из-за 

головы, снизу, стоя, спиной вперед. Подбрасывание и захват мяча двумя и одной 

рукой. 

Упражнения с гантелями различного веса. Сгибание и разгибание рук в 
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локтевых суставах попеременно и одновременно. Выжимание гантелей. Прыжки 

с гантелями (на одной ноге и на двух ногах). 

Упражнения на канате. Лазание по канату без помощи ног. 

Подвижные и спортивные игры. Гонка мячей по кругу «Борьба за мяч», 

«Пионербол» (игра в волейбол через сетку). 

Упражнения на перекладине, брусьях, опорные прыжки. Сгибание и 

разгибание рук в упоре на брусьях с размахиванием. Прыжок через козла ноги 

вместе. 

Легкоатлетические упражнения. Бег на скорость и выносливость (100м, 

1000м.). Кроссовая подготовка (2000м.3000м.). Прыжки в длину с разбега. 

Плавание. Вольный стиль (100-200 м. без учета времени). 

Специальная физическая подготовка 
Упражнения для развития силы и силовой выносливости основных групп 

мышц спортсмена-гиревика. 

Упражнения для мышц кистей рук: 

-накручивание на горизонтальную ось и раскручивание троса с гирей (на 

специальном устройстве). 

Упражнения для мышц разгибателей рук: 

-в стойке на руках сгибание и разгибание рук. 

Упражнения для грудных мышц: 

-лежа жим штанги; 

-из и.п. лежа на скамейке сведение и разведение в стороны рук с гантелями. 

-Упражнения для дельтовидных мышц: 

- жим гирь; 

- гиря в опущенных вниз руках - поднимание гири к подбородку; 

-швунг жимовой; 

- жим штанги стоя; 

- жим штанги из-за головы: 

- жим гантелей различного веса. Упражнения для мышц бедра: 

- приседания с гирей или штангой на плечах, на груди; 

-полуприседы со штангой; 

- ходьба со штангой выпадами; 

- приседания с гирей вверху на прямых руках; 

- выпрямление ног с грузом на тренажере; 

- выпрямление ног лежа на спине.  

Упражнения для мышц спины: 

- тяга становая штанги; 

- тяга штанги рывковая; 

- тяга штанги толчковая; 

- рывок двух гирь; 

- наклоны с гирей вправо, влево; 

- рывок гири; 

- круговые движения с гирей; 

- поднимание гири махом к плечу. 

 Упражнения для мышц брюшного пресса: 
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- сгибание и разгибание туловища, сидя на стуле, скамье, козле; 

- из и.п. угол в висе на перекладине, движения ногами вниз- вверх или 

круговые движения ногами; 

- подъем прямых ног за голову, лежа на гимнастической скамейке. 

Освоение и совершенствование техники классических упражнений 

Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной 

специализации является формирование рациональной временной, 

пространственной и динамической структуры движений. 

Особое значение имеет углубленное освоение и совершенствование 

элементов классических упражнений. 

С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и 

средств, направленных на согласованное и слитное выполнение основных 

элементов классических упражнений, создание целостной картины 

двигательного действия и объединение его частей в единое целое. 

Совершенствование техники рывка: 

- рывок гири (24 кг) сериями 5-6 повторений; 

- совершенствование фазы разгона снаряда; 

- совершенствование принципа «маятника»; 

- работа ног и туловища при выполнении рывка; 

- классический рывок (2-3 минуты); 

- махи с гирей большего веса; 

- рывок гири со сменой рук; 

- совершенствование дыхания при рывке. 

Совершенствование техники толчка: 

- толчок гирь с плеч; 

- толчок классический (3-5 мин.); 

- работа ног и туловища при выполнении толчка; 

- совершенствование дыхания при толчке; 

- совершенствование взаимосвязи всех частей толчка и согласование 

действий во всех его фазах. 

Инструкторская и судейская практика. Спортсмены привлекаются в 

качестве помощников тренера-преподавателя. Соревнования и прикидки: 

согласно календарю соревнований. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП СВЫШЕ ДВУХ ЛЕТ  

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

(углубленная специализация) 

 
На этом этапе продолжается дальнейшее совершенствование техники 

способов выполнения классических упражнений, повышение уровня физических 

качеств, укрепление здоровья и др. Но важнейшей задачей в этом возрастном 

периоде является достижение высокого уровня специальной подготовки. На 

четвертом этапе проводятся специализированные тренировки с все 

возрастающей тренировочной нагрузкой, как по объему, так и по интенсивности. 

Здесь закладываются прочные основы высокого спортивного мастерства в 
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специальной подготовке - в развитии специальной выносливости как основного 

физического качества, необходимого спортсмену большое внимание уделяется и 

дальнейшему совершенствованию скоростно-силовых качеств основных групп 

мышц. Продолжается работа и по повышению уровня общей выносливости. На 

этапе углубленной тренировки спортсмен начинает совершенствовать свои 

тактические способности, овладевает умением оперативно решать двигательные 

задачи, возникающие в процессе выполнения упражнений. Вместе с тем при 

планировании нагрузки необходимо учитывать, что возможности организма 

спортсменов далеко не одинаковы. Поэтому, несмотря на значительное 

повышение всех видов нагрузок, требуется неукоснительное соблюдение 

основных принципов многолетней подготовки, и прежде всего принципов 

постепенности и индивидуализации.  

Составляя комплексы упражнений необходимо учитывать, что условия 

выполнения упражнений могут изменить его направленность и конечный эффект 

от применения.  

Общая физическая подготовка 
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на 

совершенствование таких качеств как гибкость, силовая выносливость, 

скоростно-силовые качества, динамическая сила. Спортивные и подвижные 

игры, направленные на совершенствование ловкости, быстроты, выносливости. 

Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-

силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на 

развитие выносливости. Для развития всех качеств необходимых спортсмену на 

данном этапе применяют нижеприведенные упражнения. 

Строевые упражнения. Перестроение. Строевой и походный шаг. 

Упражнения без предметов. Повороты и наклоны, круговые движения 

туловищем с различным положением рук. Прыжки на одной и двух ногах, 

приседание на одной и двух ногах. 

Упражнения в движении. Ходьба, бег по кругу. Ходьба и прыжки в 

полуприседе. 

Упражнения в парах. 

Акробатические упражнения. Стойка на лопатках. Кувырки вперед через 

препятствие. 

Упражнения со скакалкой. Прыжки на одной, двух ногах, со сменой ног. 

Прыжки в различном темпе и ритме. 

Упражнения на гимнастической стенке. Вис углом. Вис лицом к стенке. 

Махи ногами вправо и влево. Упор лежа, ноги на перекладине стенки, сгибание 

и выпрямление рук (отжимание). 

Упражнения с гимнастическими палками. Наклоны вперед, в стороны, 

назад, круговые вращения туловищем с различным положением и изменением 

положения палки. 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча от груди двумя руками, из-за 

головы, снизу, стоя, спиной вперед, выталкивание мяча левой и правой рукой. 

Упражнения с гантелями различного веса. Выжимание гантелей, 

поднимание рук вверх, вперед, в стороны, дугами вперед и внутрь. Выпады и 
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приседания с подниманием и опусканием гантелей при вставании и наоборот, 

прыжки с гантелями. 

Упражнения на канате. Лазание по канату без помощи ног (4 м.). 

Подвижные и спортивные игры. Игра в баскетбол, футбол, волейбол. 

Упражнения на перекладине, брусьях, опорные прыжки. Подтягивание за 

спину. Сгибание и разгибание рук в упоре (на брусьях). Опорный прыжок через 

козла (ноги врозь, согнув ноги). 

Легкоатлетические упражнения. Бег на скорость (60 м. и 100 м.), бег на 

выносливость (3-4 км), прыжки в длину с места. 

Плавание одним из способов без учета времени (400 м). 

Специальная физическая подготовка 

Наряду с упражнениями для развития силы и силовой выносливости 

основных групп мышц спортсмена-гиревика, особое внимание следует обратить 

на упражнения, воспитывающие чувство равновесия, а также на упражнения, 

целенаправленно воздействующие на вестибулярный аппарат. Используем 

имитационные упражнения, кроссовую подготовку, ходьбу, направленные на 

увеличение аэробной производительности организма и совершенствование 

волевых качеств, специфических для спортсменов-гиревиков.  

Упражнения для развития силы и силовой выносливости основных групп 

мышц спортсмена-гиревика. 

Упражнения для мышц кистей рук: 

- прыжки с гирями в руках; 

- махи с гирей; 

- ходьба с гирями в опушенных руках: 

- накручивание на горизонтальную ось и раскручивание троса с гирей. 

Упражнения для мышц разгибателей рук: 

- в упоре лежа сгибание и разгибание рук; 

- в упоре на брусьях сгибание и разгибание рук; 

- дожим гири одной (двумя) рукой; 

- ходьба с гирями вверху на прямых руках.  

Упражнения для грудных мышц: 

- лежа жим штанги; 

- лежа на скамейке выжимание гирь; 

- лежа, гиря за головой на полу - поднимание и опускание гири прямыми 

руками. 

Упражнения для дельтовидных мышц: 

- толчок гирь: 

- различные жимы гирь: 

- швунг жимовой; 

- различные жимы штанги (с груди, из-за головы).  

Упражнения для мышц бедра: 

- приседания с гирей или штангой на плечах, на груди: - приседания с гирей 

в руках сзади; 

- выпрыгивание с гирей: 

- полуприседы со штангой.  
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Упражнения для мышц спины: 

- рывок гири; 

- наклоны вперед со штангой; 

- поднимание двух гирь на грудь; 

- бросок гири через голову; 

- тяга становая; 

- тяга штанги рывковая (широким захватом). 

Упражнения для мышц брюшного пресса: 

- из виса на перекладине или гимнастической стенке - поднимание прямых 

ног до положения угла; 

- закрепить ноги - сгибание и разгибание туловища, сидя на козле, стуле, 

скамейке. 

Освоение и совершенствование техники классических упражнений 

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной 

спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизации 

двигательных действий гиревиков, совершенствование координационной и 

ритмической структуры при выполнении классических упражнений. 

Для овладения рациональной техникой гиревого спорта огромное значение 

имеет подвижность в суставах. Она содействует приобретению устойчивого 

положения тела гиревика, уменьшает затраты энергии при выполнении 

отдельных движений, определяет форму подготовительных движений и 

способствует совершенствованию координации движений. 

Пристальное внимание уделяется совершенствованию отдельных деталей, 

отработке четкого выполнения отдельных элементов, овладению жесткой 

системой «спортсмен – гири». В тренировке широко используется многократное 

повторение технических элементов в стандартных и вариативных условиях до 

достижения необходимой согласованности движений по динамическим и 

кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки 

технических качеств и уровнем функционального состояния организма 

гиревика. В этой связи техника должна совершенствоваться при различных 

состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления 

Совершенствование техники рывка: 

-рывок гири (16 кг, 24 кг) сериями 5-6 подходов: совершенствование 

принципа взаимодействия мышц ног, спины, туловища в рывке гири; 

-классический рывок (24 кг) х 4 подхода; 

-20 раз - махи с гирей большего веса; 

-рывок 2-х гирь (16 кг + 16 кг) вместе; 

-рывок с малым интервалом; 

-рывок (между махами). 

Совершенствование техники толчка: 

-толчок одной гири (попеременно); 

-совершенствование принципа взаимодействия мышц ног, спины, 

туловища в толчке 2-х гирь; 

- совершенствование дыхания при толчке 2-х гирь; 

- толчок классический (24 +24) х 4-6 подходов 40-60 раз; 



52  

-совершенствование финального усиления при толчке 2-х гирь; 

-совершенствование техники выполнения подседа и удержания гирь 

вверху; 

-ходьба гири вверху; 

-ходьба гири на груди; 

- швунг штанги из-за головы; 

- толчок 2-х гирь с плеч. 

Тактическая подготовка 
Специальная тактическая подготовка — это практическое овладение 

тактикой в гиревом спорте. Специальная тактическая подготовка проводится в 

ходе тренировочных занятий и соревнований 

Тактическая подготовка к определенным соревнованиям требует 

ознакомления с условиями и местом их проведения. Участие в соревнованиях, а 

также соревновательные «прикидки» позволяют выполнять необходимый объем 

работы с такой интенсивностью, которая способствует повышению скоростно-

силовых способностей и силовой выносливости до необходимого уровня. 

Накануне старта при разработке плана действий, изучения правил 

соревнований разрабатывается тактика на предстоящие соревнования с учетом 

конкретных условий, перспектив противника и своих возможностей. По 

окончании соревнований необходимо тщательно проанализировать 

эффективность применяемой тактики и сделать выводы на будущее. Тактическое 

мастерство гиревика базируется на большом запасе знаний, умений и навыков, а 

также его физической, технической, морально-волевой подготовленности, что 

позволяет точно выполнить задуманный план, принять правильное решение для 

достижения победы или высокого результата. 

Инструкторская и судейская практика: судейство и организация 

соревнований. 

Соревнования и прикидки: согласно календарю соревнований. 

 

ЭТАПЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИНОГО МАСТЕРСТВА 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства в основе 

планирования величины и соотношения тренировочных нагрузок различной 

направленности в годичном цикле лежит индивидуально-целевой принцип, 

предполагающий учет индивидуальных особенностей спортсменов, задачи на 

предстоящий сезон, научно-методические и материально-технические 

возможности обеспечения тренировочного процесса, поэтому параметры 

тренировочных нагрузок и их динамика в каждом конкретном случае должны 

рассматриваться сугубо индивидуально. 

Общая физическая подготовка 
Упражнения, развивающие общую и специальную выносливость: 

кроссовый равномерный или переменный бег, ходьба в различном темпе по 

равнине и с использованием пологих и крутых подъемов и спусков. Ходьба и бег 

в подъемы значительной протяженности. Комплексы ОРУ. Комплексы 

прыжковых упражнений, упражнений с отягощением. Спортивные и подвижные 
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игры. Строевые упражнения. Строевой шаг и походный. Перестроения. Переход 

с шага на бег и обратно. 

Упражнения без предметов. Приседания с различным положением рук 

приседания на одной ноге. Сгибание и выпрямление рук с напряжением и 

сопротивлением в смешанных упорах. Выпрыгивание из глубокого приседа. 

Упражнения в движении. Ходьба на носках, пятках. Ходьба и прыжки в 

полуприседе. 

Упражнения в парах. 

Акробатические упражнения. Короткие и длинные кувырки вперед. 

Кувырки с шага, с разбега, толчком одной и двумя ногами. Кувырки через 

препятствие. Ходьба на руках (со страховкой). 

Упражнения со скакалкой. Прыжки на одной, двух ногах, со сменой ног. 

Прыжки с продвижением вперед, назад, в стороны. Прыжки с двойным 

вращением скакалки вперед и назад. 

Упражнения на гимнастической стенке. Попеременное и одновременное 

поднимание ног в висе спиной к стене, махи ногами вправо, влево. Прогибание 

туловища назад, махи ногами влево -вправо. Выпады из положения стоя спиной 

и боком к стенке, держась руками за перекладину. 

Упражнения с гимнастическими палками. Наклоны вперед, в стороны, 

назад, круговые вращения туловищем с различным положением и изменением 

положения палки. Перешагивание и перепрыгивание через палку, 

удерживаемую в руках. 

Упражнения с набивным мячом. Наклоны вперед, в стороны, приседание 

и выпады с различным положением мяча: за головой, вверху, у груди. Броски 

мяча от груди двумя руками, из-за головы, снизу, стоя, спиной вперед, 

выталкивание мяча левой и правой рукой. Подбрасывание и захват мяча двумя и 

одной рукой. Эстафеты и игры с мячом. 

Упражнения с гантелями различного веса. Сгибание и разгибание рук в 

локтевых суставах попеременно и одновременно. Выжимание гантелей. 

Поднимание рук вверх, вперед, в стороны, дугами вперед и внутрь. Тоже по 

кругу. Повороты, наклоны, круговые движения туловища. Выпады и приседания 

с подниманием и опусканием гантелей при вставании и наоборот. Прыжки с 

гантелями. 

Упражнения на канате. Лазание по канату без помощи ног. 

Подвижные и спортивные игры. Игра в волейбол, баскетбол, футбол. 

Специальная физическая подготовка 
Упражнения, направленные на развитие специальной выносливости: 

Упражнения с использованием тренажерных устройств различной конструкции 

с преимущественным воздействием на мышечные группы плечевого пояса и 

туловища, несущие главную нагрузку при выполнении упражнений. 

Специализированная ходьба в пологие подъемы с различной интенсивностью. 

Упражнения для развития силы и силовой выносливости основных групп 

мышц спортсмена-гиревика. 

Упражнения для мышц бедра: 

-приседания со штангой на плечах; 
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-приседания со штангой на груди; 

-приседания с гирей в руках сзади; 

-выпады со штангой; 

- выпрыгивание с гирей; 

-приседания с гирями вверху на прямых руках; 

-прыжки со штангой из положения низкого седа; 

-полуприседы со штангой; 

-поднимание с гирями (внизу, у плеч, вверху) по лестнице. Упражнения 

для мышц спины: 

-наклоны со штангой: 

-наклоны с гирей вправо и влево; 

-поднимание двух гирь на грудь; 

-поднимание гири махом вверх на прямые руки; 

-рывок двух гирь; 

-бросок гири через голову назад; 

-тяга штанги становая; 

-тяга штанги рывковая толчковая; 

-тяга штанги стоя на плинтах; 

-рывок гири.  

Упражнения для мышц брюшного пресса: 

-сидя на козле, стуле, скамейке, закрепив ноги - сгибание и разгибание 

туловища; 

-из виса на перекладине или гимнастической стенке - поднимание прямых 

ног до положения угла и выше; 

-и.п. угол в висе на перекладине - движения ногами вниз- вверх или 

круговые движения ногами. 

Освоение и совершенствование техники классических упражнений 

Совершенствование техники рывка: 

-рывок гири сериями 5-6 подходов по 20-30 раз; 

-совершенствование принципа «маятника»; 

-совершенствование принципа взаимодействия мышц ног, спины, 

туловища в рывке гири; 

-классический рывок (24кг) х 4-6 подходов по30-50 раз; 

-рывок 2-х гирь;  

-рывок с малым интервалом; 

-махи гири с большим весом; 

-рывок (перемахи); 

-рывок с продвижением вперед (пошаговый рывок); 

-ходьба гири внизу (24+24) (32+32). 

Совершенствование техники толчка: 

-толчок одной гири (попеременно); 

-толчок двух гирь с плеч; 

-совершенствование принципа взаимодействия мышц ног, спины, 

туловища в толчке 2-х гирь; 

-толчок классический 2-х гирь (24кг) х 4-6 подходов по 40-80 раз; 
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-совершенствование финального усиления при толчке 2-х гирь; 

-совершенствование техники выполнения подседа и удержания гирь 

вверху; 

-совершенствование дыхания при толчке 2-х гирь; 

-ходьба гири вверху; 

-ходьба гири на груди; 

-швунг штанги из-за головы; 

-толчок 2-х гирь(32,24,16кг) сериями (пирамида) по10-30,40-50,60-100 раз; 

-швунг штанги из-за головы. 

Инструкторская и судейская практика: 

- судейство и организация соревнований; 

- положение о соревнованиях; 

- регламент и подготовка мест соревнований; 

- порядок открытия и закрытия соревнований; 

- порядок оформления отчета о соревнованиях. 

Соревнования и прикидки: согласно календарю соревнований. 

Совершенствование тактики по виду спорта гиревой спорт 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства целью технической 

подготовки является достижение вариативного навыка и его реализация. Эта 

стадия технического совершенствования охватывает весь период дальнейшей 

подготовки, пока спортсмен стремится к улучшению своих результатов. 

Тренерские задачи технической подготовки сводятся к следующим: 

1) совершенствование технического мастерства с учетом 

индивидуальных особенностей спортсменов и всего многообразия условий, 

характерных для соревновательной деятельности гиревика; 

2) обеспечение максимальной согласованности двигательной и 

вегетативных функций, совершенствование способностей к максимальной 

реализации функционального потенциала (силового, скоростного, 

энергетического и др.) при выполнении классических упражнений; 

3) эффективное применение всего арсенала технических элементов при 

изменяющемся функциональном состоянии организма спортсмена при выходе 

на помост. 

На этих этапах совершенствования технического мастерства, как правило, 

проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. В 

подготовительном периоде широко используются различные специальные 

подготовительные упражнения без приспособлений (имитационные), с 

приспособлениями. 

При выходе на помост гиревики применяют целый ряд тактических 

вариантов. Некоторые спортсмены надеются поставить личный рекорд, показать 

лучший результат в подгруппе, показать высший результат в одном упражнении 

или победить в целом. 

С выходом на помост, во-первых, необходимо выбрать наиболее разумный 

темп подъемов гирь. Во-вторых, если спортсмен способен на повышение темпа 

на протяжении двух-трех минут, соперники, возможно, откажутся от намерения 

догнать его по количеству подъемов. Если же спортсмен снижает темп или 
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продолжает поднимать гири в одном темпе с его ближайшим соперником, то 

соперник, ощутив моральный подъем, прибавит темп, и спортсмен может 

оказаться позади своего соперника. 

Начинающие гиревики устанавливают личные рекорды на каждом 

соревновании. Не следует стремиться к этому каждый раз. Однако один или два 

раза в год нужно устанавливать личные рекорды в различных упражнениях 

гиревого спорта. Тренировочное планирование должно учитывать эти попытки. 
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2. Учебно-тематический план. 

 

Таблица 17 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 
Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - 
важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 
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 Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 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. 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

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. 
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 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 культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 
Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 
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Этап 

совершен-

ствования 
спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

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. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

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 многокомпонентный 

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. 
  



61  

 

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. 

Восстановительные 

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. Медикобиологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки  
 

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «гиревой спорт» основаны на 

особенностях вида спорта «гиревой спорт» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «гиревой спорт», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

2. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

3. 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. 

4. 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». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

1. Материально-технические условия реализации Программы. 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают: 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (в таблице 18 представлены минимальные 
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требования для обеспечения спортивной подготовки); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица 19); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 
Таблица 18 

 

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 
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Таблица 19 

 

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 
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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 

И. Шапка спортивная штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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2. Кадровые условия реализации Программы: 

2.1. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) и этапах совершенствования 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. 

2.2. 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) 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). 

2.3. Тренеры-преподаватели систематически проходят курсы повышения 

квалификации, в целях повышения профессионального роста принимают 

участие в конкурсах профессионального мастерства. Повышение квалификации 

не реже 1 раз в 3 года (ст. 47 ФЗ №273-ФЗ «Об образовании в РФ»). 

2.4. В деятельности по реализации Программы в МБУДО СШ им. В.Н. 

Мачуги участвуют педагогические, руководящие и иные работники. 

Укомплектованность организации представлена в таблице 20. 

 

Таблица 20 

 

№ 

п/п 

Кадровая укомплектованность 

 

Количество 

работников 

 Общее количество работников, из них: 25 

руководящие работники 2 

тренеры-преподаватели 1 

методисты 2 

медицинские работники  

 Уровень 

квалификации 

педагогических 

работников 

с высшим образованием 

(профильным) 

1 

со средним профессиональным 

образованием 

(профильным) 

0 
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3. Информационно-методические ресурсы: 

 

3.1. Список литературы: 

1. Солодов И.П., Шванев В.Б., О.А. Маркиянов, Г.П. Виноградов, В.С. 

Соловьев, Б.Н. Глинкин, А.Л. Атласкин, В.Ф. Тихонов. Гиревой спорт: 

Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва. - М.: Советский спорт, 2009. - 105 с. 

2. Виноградов, Г.П. Атлетизм: теория и методика тренировки: Учебник для 

высших учебных заведений / Г.П. Виноградов - М.: Советский спорт, 2009. - 328 

с. 

3. Воротынцев, А.И. Гири. Спорт сильных и здоровых / А.И. Воронынцев. 

- М.: Советский спорт, 2002. - 272 с. 

4. Гиревой спорт: Правила соревнований. - Рыбинск: Президиум ВФГС, 

2007. - 12 с. 

5. Столов, И.И. Спортивная школа: начальный этап: учебное пособие. - М.: 

Советский спорт, 2007. - 140 с. 

6. Добровольский, С.С. Техника гиревого двоеборья и методика ее 

совершенствования: Учебное пособие/С.С. Добровольский, В.Ф. Тихонов. - 

Хабаровск: ДВГАФК, 2004. - 108 с. 

7. Дворкин, Л.С. Силовые единоборства: атлетизм, культуризм, 

пауэрлифтинг, гиревой спорт/Л.С. Дворкин. - Ростов н/Д: Феникс, 2001. - 384 с. 

 

3.2. Перечень интернет-ресурсов: 

Всероссийская федерация гиревого спорта «https://vfgs.ru/»; 

РУСАДА (Независимая Национальная антидопинговая организация) – 

«http://www.rusada.ru/»; 

Министерство спорта Российской Федерации – 

«http://www.minsport.gov.ru»; 

Олимпийский Комитет России – «http://olympic.ru»; 

Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края –

«http://www.kubansport.ru». 

 

 

https://vfgs.ru/
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