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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Гиревой спорт — циклический вид спорта, в основе которого лежит подъём гирь 

максимально возможное число раз за отведённый промежуток времени, в положении стоя. 

Существует две дисциплины у мужчин и одна у женщин. Мужчины соревнуются в 

классическом двоеборье или толчке по длинному циклу. В свою очередь двоеборье состоит 

из двух упражнений: толчок двух гирь двумя руками от груди и рывок одной гири каждой 

рукой. В рывке допускается одна смена рук без постановки снаряда на помост. После 

выполнения двух упражнений подсчитываются очки в сумме двоеборья. Толчок по 

длинному циклу заключается в забросе гирь на грудь, выталкивании вверх от груди, 

опускании на грудь и спуске вниз без касания помоста. Упражнение выполняется с двумя 

гирями. 

Гиревой спорт является одним из разновидностей тяжелой атлетики. Это один из 

древнейших спортивных снарядов, история которого прослеживается от Олимпийских игр 

древности до наших дней. В прошлом веке гири применялись для развития и демонстрации 

физических качеств. Статус международного этот вид спорта получил в наше время.  

Российские спортсмены гиревики являются на сегодняшний день сильнейшими в мире, 

они неоднократно становились победителями международных соревнований. Гири, как 

наиболее доступное средство для физического совершенствования человека, не требующее 

больших материальных затрат, стало привлекательным для большого количества населения, 

как в России, так и за ее пределами.  

За сравнительно короткий промежуток времени (менее 40 лет) гиревой спорт 

превратился из национального вида спорта, которым занималось население несколько 

союзных республик бывшего СССР, в многонациональный вид спорта, который 

культивируется в 50 странах Европы, Америки, Азии и Австралии. 

В системе физического воспитания гиревой спорт представлен как средство 

всестороннего физического развития, как массовое средство оздоровления, как средство 

профессиональной прикладной подготовки молодежи к труду и обороне страны (ГТО), сдаче 

нормативов Всероссийского комплекса «Физкультура и здоровье», как вид массового 

юношеского вида спорта и спорта высших достижений. 

Дополнительная программа спортивной подготовки (далее - Программа) разработана 

на основе перечня нормативных документов и учитывает их требования: Федеральный закон 

Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации», Федеральный закон Российской Федерации от 04.12.2007 №329 ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» (изменения от 02.03.2022), 

Приказом Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «гиревой спорт» от 09.11.2022 года № 944.  

Программа ориентирована на укрепление здоровья и гармоничное развитие всех 

органов и систем организма обучающихся, формирование основных жизненно важных 

двигательных умений и навыков, интереса к занятиям физической культуры и спорта.  

Программа направлена на:  

 - удовлетворение индивидуальных потребностей, обучающихся в эстетическом 

развитии и физическом совершенствовании;  



 - формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, а также на организацию свободного времени обучающихся; адаптацию 

обучающихся к жизни в обществе;  

 - профессиональную ориентацию обучающихся;  

 - обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического воспитания 

обучающихся;  

 - выявление, развитие и поддержку обучающихся, проявивших выдающиеся 

способности.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной 

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

предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке в гиревом спорте с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«гиревой спорт», утвержденным приказом Минспорта России 

09.11.2022 г. № 9441 (далее – ФССП), а также следующих нормативных 

правовых актов: - Федеральный закон от 29 декабря 2012г. №273  

– ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями 

и дополнениями); 

 - Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329  

– ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

(с изменениями и дополнениями); 

 - приказ Министерства спорта России от 30 октября 2015 г. N 999 

"Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации"; 

- приказ Министерства спорта России от 3 августа 2022 г. № 634 

"Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки";  

- приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.11.2020 

№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 в физкультурных и 

спортивных мероприятиях”;  

- постановление Главного государственного санитарного врача 

РФ от 28.09.2020 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 



"Санитарноэпидемиологические требования к организациям воспитания 

и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи". 

 

 

1.2 Цель, основные задачи и планируемые результаты  

Целью реализации Программы является достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение 

основных задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; 

спортивные.  

Планируемые результаты освоения Программы представляют 

собой систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех 

компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, 

также обеспечивает формирование личностных результатов: овладение 

знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным 

нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики перетренированности 

(недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками 

инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать режим 

дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила 

безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 

развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места учебно-тренировочных занятий и обеспечивать их 

безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение 

навыков по участию в соревнованиях различного уровня. 

 

1.3 Краткая характеристика вида спорта «гиревой спорт»  

Гиревой спорт – циклический силовой вид спорта, в основе 

которого лежит подъём гирь максимально возможное число раз за 

отведённый промежуток времени в положении стоя.  

Соревнования в гиревом спорте проводятся с гирями весом 16, 24 

и 32 кг по программе двоеборья: толчок двух гирь двумя руками, рывок 

гири одной и другой рукой без перерыва для отдыха; либо по 



программе длинного цикла: толчок двух гирь двумя руками от груди, 

плюс короткий спуск гирь вниз, но без постановки на помост.  

В соответствии с правилами ВФГС (Всероссийская федерация 

гиревого спорта) выполнение юношеских спортивных разрядов 

происходит с гирями 16 кг, взрослых — с гирями 24, КМС и выше — 32 

кг. Женские спортивные разряды выполняются с гирями 16 кг, КМС и 

выше — 24 кг. У мужчин на сегодня 7 весовых категорий: до 63, до 68, 

до 73, до 78, до 85, до 95 и свыше 95. Категории до 105 и свыше 105 

были убраны из программы с 2014 года. У женщин категории до 53, до 

58, до 63, до 68, свыше 68.  

Спортивные дисциплины вида спорта «гиревой спорт» 

определяются учреждением, реализующей (разрабатывающей) 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 

по виду спорта «гиревой спорт» (далее – Учреждение), самостоятельно 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта, а также 

Таблицей № 1. 

Таблица № 1 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «лыжные гонки» 
Наименование спортивной 

дисциплины 
номер-код спортивной дисциплины 

двоеборье - весовая 

категория  48 кг 
065 001 1 8 1 1 Ю 

двоеборье - весовая 

категория  53 кг 
065 002 1 8 1 1 Ю 

двоеборье - весовая 

категория  58 кг 
065 003 1 8 1 1 Ю 

двоеборье - весовая 

категория  63 кг 
065 004 1 8 1 1 А 

двоеборье - весовая 

категория  68 кг 
065 005 1 8 1 1 А 

двоеборье - весовая 

категория  73 кг  
065 006 1 8 1 1 А 

двоеборье - весовая 

категория  73+ кг 
065 007 1 8 1 1 Ю 

двоеборье - весовая 

категория  78 кг 
065 008 1 8 1 1 Ю 

двоеборье - весовая 

категория  85 кг 
065 009 1 8 1 1 А 

двоеборье - весовая 

категория  85+ кг 
065 010 1 8 1 1 А 

толчок ДЦ - весовая 

категория 48 кг  
065 013 1 8 1 1 Ю 

толчок ДЦ - весовая 

категория 53 кг 
065 014 1 8 1 1 Н 

толчок ДЦ - весовая 065 015 1 8 1 1 Ю 



категория 58 кг 

толчок ДЦ - весовая 

категория 58+ кг 
065 023 1 8 1 1 Д 

толчок ДЦ - весовая 

категория 63 кг 
065 016 1 8 1 1 Я 

толчок ДЦ - весовая 

категория 63+ кг 
065 011 1 8 1 1 Б 

толчок ДЦ - весовая 

категория 68 кг 
065 017 1 8 1 1 А 

толчок ДЦ - весовая 

категория 73 кг 
065 018 1 8 1 1 А 

толчок ДЦ - весовая 

категория 73+ кг 
065 019 1 8 1 1 Ю 

толчок ДЦ - весовая 

категория 78 кг 
065 020 1 8 1 1 Ю 

толчок ДЦ - весовая 

категория 85 кг 
065 021 1 8 1 1 А 

толчок ДЦ - весовая 

категория 85+ кг 
065 022 1 8 1 1 А 

толчок ДЦ - эстафета 065 028 1 8 1 1 А 
рывок - весовая категория 

48 кг 
065 012 1 8 1 1 Д 

рывок - весовая категория 

53 кг 
065 030 1 8 1 1 Д 

рывок - весовая категория 

58 кг 
065 026 1 8 1 1 Д 

рывок - весовая категория 

58+ кг 
065 025 1 8 1 1 Д 

рывок - весовая категория 

63 кг 
065 027 1 8 1 1 Б 

рывок - весовая категория 

63+ кг 
065 024 1 8 1 1 Б 

жонглирование 065 029 1 8 1 1 Я 
жонглирование - пара 065 031 1 8 1 1 Я 

 

 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «гиревой 

спорт» 

 

В Гиревом спорте существует две дисциплины у мужчин и одна у 

женщин. Мужчины соревнуются в классическом двоеборье или толчке по 

длинному циклу. В свою очередь двоеборье состоит из двух упражнений: 

толчок двух гирь двумя руками от груди и рывок одной гири каждой рукой. В 

рывке допускается одна смена рук без постановки снаряда на помост. После 

выполнения двух упражнений подсчитываются очки в сумме двоеборья. Толчок 

по длинному циклу заключается в забросе гирь на грудь, выталкивании вверх 

от груди, опускании на грудь и спуске вниз без касания помоста. Упражнение 

выполняется с двумя гирями. 

Толчок двух гирь 



Спортсмен закидывает две гири на грудь (исходное положение), 

выталкивает их при помощи подседа на полностью выпрямленные руки над 

головой, фиксирует их и после счёта судьи принимает исходное положение 

(гири на груди). 

При спуске гирь вниз или на помост, или при остановке гирь на плечах 

выполнение упражнения останавливается. 

Рывок гири 

Спортсмен должен непрерывным движением поднять гирю вверх на 

прямую руку и зафиксировать её. После счёта судьи, не касаясь гирей 

туловища, спортсмен опускает гирю в замах для следующего подъёма. В 

момент фиксации вверху колени и туловище должны быть выпрямлены и 

неподвижны, свободная рука остановлена. Во время старта или смены рук 

даётся дополнительный замах для разгона. 

Если гиря остановилась на плече или помосте, выполнение 

останавливается. 

Толчок двух гирь по длинному циклу 

Выполняется по тем же правилам, что и классический толчок, но перед 

очередным выталкиванием гири опускаются в положение виса, затем подъём на 

грудь и выталкивание. Разрешается опускать гири как между ног, так и через 

стороны. 

Разновидность гиревого спорта, уходящая корнями в цирковое искусство. 

Представляет собой совокупность различных вариантов подбрасывания и ловли 

гири (массой 16 кг у мужчин и 8 кг у женщин) под музыкальное сопровождение 

в определённом ритме, выполняемых как одним, так и группой спортсменов. 

Соревновательные выступления гиревиков-жонглёров включают в себя до 30 

бросковых элементов различной категории сложности, а также различные 

артистические, силовые, хореографические элементы, придающие 

выступлению эмоциональный и эстетический колорит.  
 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «гиревой спорт»  

 

 

2.1. Сроки, объемы, виды (формы) обучения 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки, в соответствии с положением о комплектовании МАУДО 

«Спортивная школа»  

Таблица №2 

 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Продолжительно

сть этапов (в 

годах) 

Возраст для 

зачисления 

перевода в 

Минималь

ная 

наполняе

https://ru.wikipedia.org/wiki/Подсед_(тяжёлая_атлетика)


группы (лет) мость 

групп 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

2-3 года 10 10 

Учебно - 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

3-5  12 8 

 
Таблица №3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 

Год 

обучени

я 

Количество 

часов 

в неделю 

Общее 

количеств

о часов в 

год 

Этап начальной 

подготовки 

1 4,5-6 234-312 

2 6-8 312-416 

3 6-8 312-416 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

1 10-12 520-624 

2 10-12 520-624 

3 10-12 520-624 

4 12-14 624-728 

5 12-14 624-728 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные. 

            - учебно-тренировочные мероприятия: 

Таблица 4 

№   

 

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 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Учебно - тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 



соревнованиям 

1.1. Учебно - тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. Учебно - тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 

1.3. Учебно - тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. Учебно - тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно - тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно - тренировочные 

мероприятия по общей 

и/или специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные 

учебно - тренировочные 

мероприятия 

- - 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 

2.4. Учебно - тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5. Просмотровые учебно - 

тренировочные 

мероприятия  

- До 60 суток 



 

Таблица 5 

- спортивные соревнования: 

Виды спортивных 

соревнований, 

игры 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Юноши (мужчины) 

 До года 
Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные 1 2 2 3 

Отборочные - - 2 2 

Основные - - 1 1 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, 

проходящих спортивную подготовку: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

лиц, проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) 

об официальных спортивных соревнованиях, согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации, и правилам вида спорта 

«гиревой спорт»; 

наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется 

командирующей организацией, осуществляющей спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с годовым 

планом реализации Программы, на основании календарных планов 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях 

Российской Федерации и Ханты-Мансийского автономного округа - 

Югры. 

Обучающиеся при участии в спортивных соревнованиях обязаны 

соблюдать требования соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

2.2. Годовой учебно-тренировочный план  

Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки рассчитывается на 52 недели в год. 

http://ivo.garant.ru/document/redirect/71671862/1000
http://ivo.garant.ru/document/redirect/401507914/1000


Учебно-тренировочный процесс в организации, Программу, 

должен вестись в соответствии  с годовым учебно-тренировочным 

планом. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не должна 

превышать: 

на этапе начальной подготовки-2 часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации)-3 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. 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-

тренировочного процесса рассчитывается для каждого учебно-

тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности 

и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой 

недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время 

восстановления организма обучающегося после определенной нагрузки 

и при кратковременной тренировке с высокой интенсивностью и 

долговременной тренировке с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки.  

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, 

предусмотренный в нижеуказанной таблице №6  режимами работы, для 

этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет,  может быть сокращен 

не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных 

мероприятий, а также на основании индивидуальных планов 

спортивной подготовки.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по виду спорта «Гиревой спорт» 

№ 

п/п 

 Вид спортивной подготовки и иные 

спортивные мероприятия 

Этапы и год подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (спортивной специализации) 

Часов в неделю НП-

1 

НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

Максимальная 

продолжительность одного 

занятия 

4,5 6 6 8 10 12 12 14 

Наполняемость групп (чел.) 10 10 10 12 12 12 12 12 

1. Общая физическая подготовка (ч.) 145 176 172 176 225 262 262 288 

2. Специальная физическая 

подготовка (ч.) 

24 46 48 50 72 106 102 146 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (ч.) 

- - -        30         40         46 50 66 

4. Техническая подготовка (ч.) 52  74 76 96 122 136 136 124 

5. Тактическая подготовка (ч.) 2 3 3 4 3 4 4 8 

6. Теоретическая подготовка (ч.) 2  3 3 4 4 4 4 8 

 Психологическая подготовка (ч) - - - 2 2 2 2 2 

8. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) (ч.) 

3  3  3           4          4          4 4           5 

9. Инструкторская практика (ч.) -  - -         20         22         28 28        36 

10. Судейская практика (ч.) - - - 20 22 28 28 36 

11. Медицинские, медико-

биологические мероприятия (ч.) 

3 3 3 5            2 2 2          5 

12. Восстановительные мероприятия 

(ч.) 

3 4 4  5 2 2 2  4 

14 Итого (ч)* 234    312   312  416   520   624   624   728 

 

 

*Дополнительные программы спортивной подготовки по видам спорта предусматривают самостоятельную работу по 

спортивной подготовке. Объем самостоятельной работы составляет 10-20% от общего объема учебного плана по виду спорта.



2.3. Календарный план воспитательной работы  

 

Важным условием успешной работы со спортсменами является 

воспитательная работа. Основным документом, регламентирующим 

направления и формы воспитательной работы с обучающимися является 

«Программа воспитательной работы», которая направлена на обеспечение 

формирования психолого-педагогической культуры обучающихся, духовно-

нравственного развития, гражданского и патриотического воспитания, 

популяризации здорового образа жизни, трудового воспитания и экологической 

культуры, приобщение их к культурному наследию, в процессе формирования 

социальных и культурных компетенций, навыков жизнедеятельности и 

самоопределения в социуме.  

Целью воспитательной работы является создание условий для развития 

свободной, талантливой, физически здоровой личности ребенка, обогащенной 

знаниями и умениями, готовой к созидательной трудовой и спортивной 

деятельности и нравственному поведению. Она включает в себя единство 

воспитательных воздействий, направленных на формирование личности спортсмена 

и формирует итог комплексного влияния  факторов социальной системы 

воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива педагогов. В 

воспитательной работе тренера необходима гибкая и многообразная система 

воздействий.  

Задачами воспитательного воздействия в учебно-тренировочном 

процессе являются:  

формирование нравственного сознания;  

формирование поведения: умений, навыков, привычек 

нравственного и дисциплинированного поведения, соответствующих черт 

характера;  

формирование личностных качеств  

Таблица №7 

 

Календарный план воспитательной работы  

  

№  

п/

п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведени

я 

 Профориентационная деятельность 

1 Судейская 

практика 

- Судейство спортивно-массовых мероприятий и соревнований. 

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) 

В течение 

года 



помощника секретаря спортивных соревнований;  

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных 

соревнований;  

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных 

судей;  

- участие в движении «Спортивный волонтер»;  

- профилактические беседы-диспуты: «Толерантность в спорте», 

«Спортивная этика: понятие и основные принципы»;  

- просмотр фильмов, видео сюжетов на спортивную тематику  

2 Инструкторск

ая практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено:  

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора;  

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей;  

- формирование навыков наставничества;  

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе;  

- информационно-просветительские мероприятия «Хочу стать 

как…», «Спортивная гордость!», «Спортивные рекорды моей 

страны», «Герои мирового и российского спорта» (доклады, 

рефераты, сообщения);  

  - посещения музеев, имеющих экспозиции по спортивной        

тематике, театров, кинотеатров для просмотра спектаклей, 

представлений, фильмов на спортивную тему. 

- Разработка планов-конспектов тренировочных занятий 

- Проведение учебно-тренировочных занятий. 

В течение 

года 

 Здоровьесбережение 

1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных 

на 

формирование 

здорового 

образа жизни 

Проведение: 

- бесед, открытых уроков, мастер-классов, викторин (о 

валеологической культуре, здоровом образе жизни, вредных 

привычках, особенностях и принципах формирования 

экологической культуры и т.д.); 

- спортивных мероприятий; 

- инструктажей по технике безопасности; 

- участие в мероприятиях по антидопингу. 

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);  

  - День здоровья;  

  - спортивные мероприятия, посвященные Олимпийскому Дню;  

   - спортивная акция "Я выбираю спорт"  

В течение 

года 

2 Режим 

питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные процессы 

обучающихся:  

  - формирование навыков правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий 

В течение 

года 



после тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления иммунитета);  

  - воспитательное мероприятие «Режим дня и здоровый организм»,  

  - тематическое занятие «Режим дня: каждому делу - своё время»;  

3 Профилактика 

правонарушени

й и 

асоциального 

поведения  

Профилактическая деятельность, в том числе  
  - подготовка пропагандистских акций по формированию   

здорового образа жизни средствами различных видов спорта;  

  - профилактическая акция «На зарядку становись», приуроченная к 

празднованию Всемирного Дня здоровья;  

  - акция «В ритме здорового дыхания!»;  

- всероссийская антинаркотическая акция «Сообщи, где торгуют 

смертью»;  

 -  акция «Скажи жизни: Да!»;  

 -  профилактические беседы-дискуссии, направленные на   

здоровьесбережение: «Время развеять дым», «Мы за ЗОЖ!», 

«Наше здоровье», «В здоровом теле-здоровый дух!»  

В течение 

года  

 Патриотическое воспитание обучающихся 

1 Теоретическая 

подготовка 

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  

- патриотическая акция «Мы - граждане России»;  

- всероссийская акция «Георгиевская ленточка»;  

- лекции, беседы военно-патриотической 

направленности «Они сражались за Родину»;  

- беседа с элементами викторины «Из истории 

государственного флага РФ»  

 

- Просмотр кинофильмов, посещение выставок, музеев и.т.д. 

В течение 

года 

2 Практическая 

подготовка 

Участие в:  

  - физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;  

  - тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе учреждением, реализующим 

дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки;  

  - физкультурных мероприятиях, посвященные Дню Победы   в 

ВОВ;  

- всероссийских акциях («Кросс наций», «Лыжня России» и др.) 

В течение 

года 

Проведение: 

-  мероприятий с приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта; 

- тематических спортивно-массовых мероприятий (игры, эстафеты, 

конкурсы, соревнования и т.д.), посвященных: «Дню народного 

единства», «Дню защитника отечества», «Дню Победы в ВОВ», 

«Дню защиты детей», «Дню физкультурника» и т.д. 

 Развитие творческого мышления 

1 Практическая Семинары, мастер-классы, показательные выступления для В течение 



подготовка  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;  

- профилактическое занятие «Явление экстремизма в  молодежной 

среде: фанат, спортивный болельщик, экстремист»  

  - всероссийская акция «Поделись своим Знанием»;  

  - открытые тренировочные занятия по видам спорта;  

- участие в физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях 

(согласно календарному плану мероприятий). 

 

года 

 

2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним (по этапам спортивной подготовки). 

 

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа 

Минспорта России 24.06.2021 г. №464 «Об утверждении Общероссийских 

антидопинговых Правил», которые соответствуют положениям 

Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой 

Генеральной конференцией ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19 

октября 2005 г. и ратифицированной Федеральным законом от 27 декабря 

2006 г. №240-ФЗ «О ратификации Международной конвенции о борьбе с 

допингом в спорте», Всемирного антидопингового кодекса, принятого 

Всемирным антидопинговым агентством, и Международным стандартам 

ВАДА. 

Основная цель работы данного направления – предотвращение допинга и 

борьба с ним в среде спортсменов. В своей деятельности тренер руководствуется 

законодательством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым 82 

Кодексом, Положением Госкомспорта России, приказами и распоряжениями 

Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре и 

спорту, Уставом учреждения и Положением о запрещении применения 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов спортсменами.  

Спортсмен обязан знать нормативные документы:  

1. Всемирный антидопинговый кодекс;  

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;  

3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию»;  

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию  

В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной 

подготовки осуществляются следующие мероприятия: 



1. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями 

основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, 

утвержденные соответствующей международной федерацией и переведенные на 

русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система 

антидопингового администрирования и менеджмента), в объеме, касающемся этих 

лиц;  

2. Разработку и проведение образовательных, информационных программ и 

семинаров по антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную 

подготовку;  

3. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих 

спортивную подготовку;  

4. Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в 

проведении допинг - контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в спорте.  

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним представлен в таблице №8 

 

 Таблица 8 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведени

я 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной подготовки 

Анализ действующего антидопингового 

законодательства 

В течение 

года 
Изучение материалов 

Комплекс мероприятий на тему: 

«Запрещенный список»  

январь-

февраль  

беседа, раздача листовок, размещение 

информации на сайте и в социальных 

сетях  

Комплекс мероприятий на тему: «Важные 

вопросы. Социальные последствия 

допинга».  

март-апрель  беседа, размещение информации на 

сайте и в социальных сетях  

Комплекс мероприятий на тему: 

«Последствия допинга для здоровья»  

апрель-май  беседа, раздача листовок, размещение 

информации на сайте и в социальных 

сетях  

Комплекс мероприятий на тему: 

«Пропаганда принципов фэйр плэй, 

отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания 

личностных качеств».  

июнь-август  беседа, размещение информации на 

сайте и в социальных сетях  

Комплекс мероприятий на тему: 

«Антидопинг: основные моменты и 

правила».  

сентябрь-

октябрь  

беседа, раздача листовок, размещение 

информации на сайте и в социальных 

сетях  

Комплекс мероприятий на тему: «Виды 

нарушений антидопинговых правил».  

 

октябрь  беседа, раздача листовок, оформление 

стенда, размещение информации на 

сайте и в социальных сетях  

Комплекс мероприятий на тему: 

«Всемирный антидопинговый кодекс. 

ноябрь  беседа, раздача листовок, размещение 

информации на сайте и в социальных 



Права и обязанности спортсмена согласно 

Всемирному антидопинговому кодексу».  
сетях  

Комплекс мероприятий на тему: 

«Процедура допинг-контроля».  

декабрь  беседа, раздача листовок, размещение 

информации на сайте и в социальных 

сетях  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Семинары и малогрупповые лекции на 

темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств» 

«Права и обязанности спортсменов» 

в течение 

учебно-

тренирово

чного года 

по плану 

МО 

Информирование спортсменов 

по вопросам спорта в области 

антидопинга  

Важные моменты для 

спортсменов в области 

антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн-семинар «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых правил» 

апрель 

Информирование спортсменов 

по вопросам антидопинговых 

прав спортсменов  

Комплекс мероприятий на тему: 

«Пропаганда принципов фэйр плэй, 

отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания 

личностных качеств». 

июнь-август  беседа, размещение информации на 

сайте и в социальных сетях  

Комплекс мероприятий на тему: 

«Всемирный антидопинговый кодекс. 

Права и обязанности спортсмена согласно 

Всемирному антидопинговому кодексу».  

ноябрь  беседа, раздача листовок, размещение 

информации на сайте и в социальных 

сетях  

Комплекс мероприятий на тему: 

«Процедура допинг-контроля».  

декабрь  беседа, раздача листовок, размещение 

информации на сайте и в социальных 

сетях  

Онлайн обучение 

«Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренирово

чного года 

Прохождение онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на образовательный 

курс: https://newrusada.triago 

nal.net 

Основной поток - январь 

 

2.5. Планы инструкторской и судейской практики (указывается 

по этапам спортивной подготовки) 

 

Одной из задач спортивной подготовки является приобщение обучающихся к 

роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судей.  

Для решения этих задач занятия проводятся в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Спортсмены 

должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 

построения; овладеть основными методами построения тренировочного занятия; 

разминки, основной части и заключительной части. Овладение обязанностями 

дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря 

и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий 

http://www.rusada.ru/athletes/


необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и умение 

их исправлять. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить 

разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется 

путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение 

протоколов соревнований.  

Во время обучения необходимо научить занимающихся самостоятельному 

ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления 

в соревнованиях. Примерны план инструкторской и судейской практики 

представлен в таблице №8 

Таблица №8 

план инструкторской и судейской практики 

 

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. 

 

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. 

Спортивная школа 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 

спортивной школы по возрастному критерию. 

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, 

двигательные возможности спортсменов, степень их полового созревания. 

Психофизические требования. 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются большие 

психофизические требования. 

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена 

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 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- 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 

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 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 

 

 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  

 

3. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к 

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

соревнованиях: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки на:  

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом;  



получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 

числе о виде спорта «гиревой спорт»;  

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«гиревой спорт»;  

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств;  

укрепление здоровья;  

изучение основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

общее знание об антидопинговых правилах;  

выполнение контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки.  

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на:  

повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

изучение правил безопасности при занятиях видом спорта «гиревой спорт» и 

успешное применение их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях;  

 соблюдение режима учебно-тренировочных занятий;  

изучение основных методов саморегуляции и самоконтроля;  

овладение общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гиревой 

спорт»;  

изучение и соблюдение антидопинговых правил;  

ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по 

видам спортивной подготовки;  

участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году;  

участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:  

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «гиревой 

спорт»;  

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 



разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

  Помимо тестирования теоретического материала по окончании каждого года и 

этапа обучения осуществляется мониторинг развития общефизических и 

специальных навыков, необходимых для успешного освоения программы и высоких 

показателей соревновательной деятельности.  

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

Для проверки результатов обучения проводится тестирование и прием 

контрольных нормативов по общефизической подготовке (ОФП) и специально-

физической подготовке (СФП). Примерный перечень вопросов итогового 

тестирования теоретических знаний по каждому году обучения представлен в 

приложении 1.  

Для определения уровня физической подготовки обучающихся по данной 

программе проводится контроль нормативов по ОФП.  

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) 

учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «гиревой спорт» и 

представлены в таблицах №№10-11 

Таблица №10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 

спорта «гиревой спорт» 

№

 

п

/

п

  

Упражнения  Еди

ниц

а 

изм

ере

ния  

Норматив до 

года 

обучения  

Норматив 

свыше года 

обучения  

мальчики  девочки  мальчики  девочки  

 1. Нормативны общей физической подготовки  

1 бег 30 м  с Не более Не более 

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

2 Бег на 1000 м Мин,с Не более Не более 

6.10 6.30 6.10 6.30 

3 Челночный бег 3х10 м  с Не более Не более 

9,6 9,9 9,03 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 

 

Таблица №11 

Нормативы общей физической и специальной 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. Нормативны общей физической подготовки 

1 Бег на 60 м  не более 

10,4 10,9 

2 

Бег на 2000 м мин, с 

не более 

11.1

0 
13,0 

3 
Челночный бег 3x10 м с 

не более 

9,0 10,4 

4 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+3 
+4 

5 Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз не менее 

18 9 

6 Прыжок в длину с места 

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" 

 



 

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической, 

специальной физической, технической, теоретической и тактической 

подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, и рекомендации по 

организации их проведения 

 

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. 

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 легкоатлетическом манеже. 

Замер делается от контрольной 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.  

При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению 

требований. Инструкции и созданию единых условий 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. 

 
IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА БАСКЕТБОЛ 

 

 

4.1.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Реализация дополнительной образовательной программы по виду 

спорта «гиревой спорт» осуществляется согласно составленному годовому 

учебно-тренировочному плану по видам спортивной подготовки, учебно-

тематическому плану и расписанию занятий, утвержденному директором 

МАУДО Спортивная школа.  

Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

распределен по этапам спортивной подготовки с разбивкой на периоды 

подготовки, включает, в том числе, при необходимости методы развития 

физических качеств, средства и методы тренировки, виды упражнений 

(таблицы №№12-20). 

 



Таблица №12  

Примерный годовой план для групп начального этапа спортивной подготовки до 1 года обучения (НП-1) 

№ 

п/

п  

Вид подготовки  янва

рь  

февра

ль  

мар

т  

апрель  май  июнь  июль  авгус

т  

сентяб

рь  

октябрь  ноябрь  декабрь  Итог

о 

часов  

1.  

 

Общая физическая 

подготовка (ч.)  
12 12 13 12  12  12  12  12  12 12 12 12 145 

2.  

 

Специальная 
физическая 

подготовка (ч.)  

2  2  2 2  2  2  2  2 2  2  2  2  24  

3.  

 

Участие в 

спортивных 
соревнованиях (ч.)  

-  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

4.  

 

Техническая 

подготовка (ч.)  
4 4 5 4 4 4 4 4  4  5 5 5 52 

5.  

 

Тактическая 

подготовка (ч.)  
1          0,5 0,5 2 

6.  

 

Теоретическая 
подготовка (ч.)  

0,5  0,5      1    2  

7.  

 

Психологическая 

подготовка (ч.)  
     -  -      -  0 

8.  

 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) (ч.)  

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

9.  

 

Инструкторская 

практика (ч.)  

-  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

10 

 

Судейская 

практика (ч.) 

-  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

11

.  

 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия (ч.)  

-  -  0,5 -  -  -  1 1 0,5  -  -  -  3  

12

.  

 

Восстановительн

ые мероприятия 

(ч.)  

-  -  -  -  1 0,5  0,5  0,5  0,5 -  -  3 

 Итого (ч)*  19,5  18 21 18 21 19,5 19,5 19,5 19,5 19,5 19,5 19,5 234  



Таблица №13 

Примерный годовой план для групп начального этапа спортивной подготовки 2 года обучения (НП-2) 

№ 

п/п  

Вид подготовки  январь  февраль  март  апрель  май  июнь  июль  август  сентябрь  октябрь  ноябрь  декабрь  Итого 

часов  

1.  

 

Общая физическая 

подготовка (ч.)  

15 14 15  14 15 15  14  14  15  15  15  15  176 

2.  

 

Специальная 

физическая 

подготовка (ч.)  

4  3  4  4  4  3  4  4  4  4  4  4  46  

3.  

 

Участие в 

спортивных 
соревнованиях (ч.)  

-  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

4.  

 

Техническая 

подготовка (ч.)  

6  6  7 6  6  6  6  6  6  6 7  6  74  

5.  

 

Тактическая 

подготовка (ч.)  

1  1       1   3  

6.  

 

Теоретическая 

подготовка (ч.)  

 1  1         1 3 

7.  

 

Психологическая 

подготовка (ч.)  
             

8.  

 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) (ч.)  

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

9.  

 

Инструкторская 

практика (ч.)  

-  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

10.  

 

Судейская 

практика (ч.)  

-  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

11.  

 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия (ч.)  

-  -  -  -  -  -  - 1 1 1  -  -  -  3  

12.  

 

Восстановительные 

мероприятия (ч.)  

-  -  -  -  1  1  1  1  -  -  -  -  4  

 Итого (ч)*  26  24  28  24 28  26  26  26  26  26  26  26  312  



Таблица №14 

Примерный годовой план для групп начального этапа спортивной подготовки 3 года обучения (НП-3) 

№ 

п/п  

Вид подготовки  январь  февраль  март  апрель  май  июнь  июль  август  сентябрь  октябрь  ноябрь  декабрь  Итого 

часов  

1.  

 

Общая физическая 

подготовка (ч.)  

15 14 14  14 14 14  15 14  14  14  15  15  172 

2.  

 

Специальная 

физическая 

подготовка (ч.)  

4  4  4  4  4  3 5 4  4 4  4  4  48 

3.  

 

Участие в 

спортивных 
соревнованиях (ч.)  

-  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

4.  

 

Техническая 

подготовка (ч.)  

6 6  6 7 7 6  7 6 6  6 7  6 76  

5.  

 

Тактическая 

подготовка (ч.)  

1  1       1   3 

6.  

 

Теоретическая 

подготовка (ч.)  

   1 1        1 3  

7.  

 

Психологическая 

подготовка (ч.)  
             

8.  

 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) (ч.)  

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

9.  

 

Инструкторская 

практика (ч.)  

-  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

10.  

 

Судейская 

практика (ч.)  

-  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  

11.  

 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия (ч.)  

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

12.  

 

Восстановительные 

мероприятия (ч.)  

- -  -  -  1   1   -  1  1 -  -  4  

 Итого (ч)*  26 24 26  26  28  24  28 26  26  26  26  26  312  

 

 



Таблица №15  

Примерный годовой план для групп учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 1 года обучения 

(УТ-1) 

№ 

п/п  

Вид подготовки  январь  февраль  март  апрель  май  июнь  июль  август  сентябрь  октябрь  ноябрь  декабр

ь  

Итого 

часов  

1.  

 

Общая физическая 

подготовка ч.)  

15 14 15  14 14 15 16 14  15  14  15  15  176  

2.  

 

Специальная 

физическая 

подготовка(ч.)  

5 4  4  4  4  4 5 4  4 4  4  4  50  

3.  

 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (ч.)  

-  4  4  4  4  -  4  -  4 3 3 30  

4.  

 

Техническая 

подготовка(ч.)  

8  8 8  8

  

8  8  9

  

7

  

9  7  8  8

  

96  

5.  

 

Тактическая 

подготовка ч.)  

1  1       1  1 4  

6.  

 

Теоретическая 

подготовка(ч.)  

   1 1  1      1 4 

7.  

 

Психологическая 

подготовка(ч.)  
1      1      2  

8.  

 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) (ч.)  

-  -  -  -  2  2 -  -  -  -  -  -  4 

9.  

 

Инструкторская 

практика (ч.)  
2  2 2  2 2 2 2 2 2 2 20  

10.  

 

Судейская 

практика (ч.)  
2 2 1  2 1 2 2 2 2 2 2 20 

11.  

 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия (ч.)  

-  -  -  -  -  -  -  2  3  -  -  -  5  

12.  

 

Восстановительные 

мероприятия (ч.)  

-  -  -  1  -  1 1  1 1  -  - 5 

 Итого (ч)*  34  32 36 34  34 34  36 36 36  34  34  36  416  



Таблица №16  

Примерный годовой план для групп учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 2 года обучения 

(УТ-2) 

№ 

п/п  

Вид подготовки  январь  февраль  март  апрель  май  июнь  июль  август  сентябрь  октябрь  ноябрь  декабрь  Итого 

часов  

1.  

 

Общая физическая 

подготовка (ч.)  

19  18  19 19  18  19  21 20  17 19  18  18  225 

2.  

 

Специальная 

физическая 

подготовка (ч.)  

6 6  6  6  6  6  8 6  5 6 5 6  72 

3.  

 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (ч.)  

-  6 6  6  6 -  -   -  3 6  6  39 

4.  

 

Техническая 

подготовка (ч.)  

12  10  10  10  10  11 10  10  11  10  10  9  123  

5.  

 

Тактическая 

подготовка (ч.)  

1       1       1  3  

6.  

 

Теоретическая 

подготовка (ч.)  

1   1  1   1    4  

7.  

 

Психологическая 

подготовка (ч.)  
       1 1    2  

8.  

 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) (ч.)  

-  -  -  -  2  2  -  -  -  -  -  -  4  

9.  

 

Инструкторская 

практика (ч.)  

2 - 1  1  2  4  2 4 2 2  2 22 

10.  

 

Судейская 

практика (ч.)  

2 - 1  1  2 -  2 2 4 4 2  2 22 

11.  

 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия (ч.)  

-  -  -  -  -  -  -  2  - -  -  -  2  

12.  

 

Восстановительные 

мероприятия (ч.)  

-  -  -    1  1  -   -  -  - 2 

 Итого (ч)*  43 40 43 44 46 40 47 43  43 44 43 44 520  

 



Таблица №17  

Примерный годовой план для групп учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 3 года обучения 

(УТ-3) 

№ 

п/п  

Вид подготовки  январь  февраль  март  апрель  май  июнь  июль  август  сентябрь  октябрь  ноябрь  декабрь  Итого 

часов  

1.  

 

Общая физическая 

подготовка (ч.)  

22 20 22 22  22  22  24  22  22  20 22  22 262 

2.  

 

Специальная 

физическая 

подготовка (ч.)  

9  7 9 8  8 9  11 9 10  8 9  9  106  

3.  

 

Участие в 

спортивных 
соревнованиях (ч.)  

6 4  6  6  6 -  -    4 6 3 4 45 

4.  

 

Техническая 

подготовка (ч.)  

11  11 11 10  12  12 13  12  11 11 11 12  137  

5.  

 

Тактическая 

подготовка (ч.)  

1   1     1   1 4  

6.  

 

Теоретическая 

подготовка (ч.)  

  1   1 1 1     4 

7.  

 

Психологическая 

подготовка (ч.)  
  1   1       2  

8.  

 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) (ч.)  

-  -  -  -  2  2  -  -  -  -  -  -  4  

9.  

 

Инструкторская 

практика (ч.)  

1 3  2 2 2  2  2  2  3  3 3  3 28 

10.  

 

Судейская 

практика (ч.)  

1 3 2 2 2 2  2 2  3 3 3 3 28 

11.  

 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия (ч.)  

-  -  -  -  -  -  -  2  - -  -  -  2 

12.  

 

Восстановительные 

мероприятия (ч.)  

-  -  -  -  -  -  1 1  - -  -  -  2 

 Итого (ч)*  51 48 54 51 54  51 54  51 54 51 51 54 624  

 



Таблица №18  

Примерный годовой план для групп учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 4 года обучения 

(УТ-4) 

№ 

п/п  

Вид подготовки  январь  февраль  март  апрель  май  июнь  июль  август  сентябрь  октябрь  ноябрь  декабрь  Итого 

часов  

1.  

 

Общая физическая 

подготовка (ч.)  

22 20 22 22  22  22  24  22  22  20 22  22 262 

2.  

 

Специальная 

физическая 

подготовка (ч.)  

9  7 9 8  8 8 9 9 9  8 9  9  102  

3.  

 

Участие в 

спортивных 
соревнованиях (ч.)  

6 6 6  6  6 -  -    6 6 4 4 50  

4.  

 

Техническая 

подготовка (ч.)  

11  11 11 10  12  12 12  12  11 11 11 12  136  

5.  

 

Тактическая 

подготовка (ч.)  

1   1     1   1 4  

6.  

 

Теоретическая 

подготовка (ч.)  

  1   1 1 1     4  

7.  

 

Психологическая 

подготовка (ч.)  
  1   1       2 

8.  

 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) (ч.)  

-  -  -  -  2  2  -  -  -  -  -  -  4  

9.  

 

Инструкторская 

практика (ч.)  

1 2  2 2 2  2  2  2  3  3 3  3 28 

10.  

 

Судейская 

практика (ч.)  

1 2 2 2 2 2  2 2  3 3 3 3 28 

11.  

 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия (ч.)  

-  -  -  -  -  -  -  2    -  -  -  2  

12.  

 

Восстановительные 

мероприятия (ч.)  

-  -  -  -  -  -   1  1  -  -  -  2 

 Итого (ч)*  51 48 54 51 54  51 54  51 54 51 51 54 624  

 



Таблица №19  

Примерный годовой план для групп учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 5 года обучения 

(УТ-5) 

№ 

п/п  

Вид подготовки  январь  февраль  март  апрель  май  июнь  июль  август  сентябрь  октябрь  ноябрь  декабрь  Итого 

часов  

1.  

 

Общая физическая 

подготовка (ч.)  

24 24 24 24 24 24 28 24 24 24 24 20 288 

2.  

 

Специальная 

физическая 

подготовка (ч.)  

12  10 10  11 13 12  14  12  14 12  12  14  146 

3.  

 

Участие в 

спортивных 
соревнованиях (ч.)  

6  10  10  10  4  4 -  2 -  6  4  10 66 

4.  

 

Техническая 

подготовка (ч.)  

10 10  10 10  10  12  10  10  10 10 11  1 1 124 

5.  

 

Тактическая 

подготовка (ч.)  

1   1 1   1 1 1 1 1 8 

6.  

 

Теоретическая 

подготовка (ч.)  

1     1 1 1 2 1 1  8 

7.  

 

Психологическая 

подготовка (ч.)  
1     1       2 

8.  

 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) (ч.)  

-  -  -  -  3  2  -  -  -  -  -  -            5 

9.  

 

Инструкторская 

практика (ч.)  

3 3  3  3  3  3  3  3  3 3 3  3         36 

10.  

 

Судейская 

практика (ч.)  

3 3  3  3  3  3  3  3  3 3 3  3  36 

11.  

 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия (ч.)  

-  -  -  -  -  -  -  3 2  -  -  -           5 

12.  

 

Восстановительные 

мероприятия (ч.)  

1  -  -  -  -  -  1  1   1  -   4 

 Итого (ч)*  62  60  60  62  61  62  60  59 60  60  60  62  728  



 

Распределение нагрузки по тематическим разделам видов спортивной подготовки представлен в 

приложении 4 настоящей программы. 

 

 

4.2. Учебно-тематический план. 
 

Программный материал раздела «Теоретическая подготовка» распределена в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом спортивной подготовки и представлен в таблице №20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
Таблица №20 

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  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.  

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- 

тренировочный  

этап 

 (этап 

спортивной 

специализации)  

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.  

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.  



     

Практическая часть программного материала распределена на 52 недели непрерывного процесса спортивной 

подготовки с учетом самостоятельной работы спортсменов.  

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса является распределение программного  

материала по годам подготовки, этапам и недельным микроциклам – основными структурными блоками планирования.  

Данная программа рекомендует поэтапное построение подготовки. Для каждого этапа подготовки в программе 

дается направленность занятий в микроциклах, которые в соответствии с этапами и содержанием средств подготовки 

условно названы:  

- подготовительный период (общеподготовительный и специально-подготовительный);  

- предсоревновательный;  

- соревновательный;  

- переходный.  

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). Подготовительный период подразделяется на 2 

этапа: общеподготовительный (3—4 месяца) и специальноподготовительный (3—4 месяца). Основными задачами 

данного периода являются активизация функций организма, изучение нового материала (на ловкость, скорость, 

координацию). Количество тренировок в неделю составляет 3-4. Длительность периода составляет три недельных 

микроцикла. У начинающих спортсменов общеподготовительный период более продолжителен, чем специально-

подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов длительность общеподготовительного этапа 

сокращается, а специально-подготовительного – увеличивается.  

Соревновательный период. Делится на два этапа: 1) этап ранних стартов, или развития собственно спортивной 

формы; 2) этап непосредственной подготовки к главным соревнованиям и выступлением в них.  

Переходный период. Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение 

определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в переходном периоде составляет 

общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как 

они препятствует полноценному активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной 

деятельности и смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде 

всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов.  



Примерное распределение нагрузки по микроциклам представлена в таблице 

№23 
 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «баскетбол» 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.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «гиревой спорт» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

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 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Для успешной реализации программы необходимо выполнение ряда условий.  

Материально-технические условия:  

обеспеченность материально-технической базой и условиями для реализации 

программных мероприятий.  

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры):  

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 (таблица №);  

обеспечение спортивной экипировкой (таблица №26);  

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.  

Обеспечение оборудованием, спортивным инвентарем и экипировкой 

спортсменов, необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

представлено в таблицах №№24-26   
 

 

 

 



Таблица 24 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

осуществления спортивной подготовки 

N  

п/

п 

Наименование Единица 

измерени

я 

Количество 

1.  Брусья навесные на гимнастическую 

стенку 

штук  1 

2.  Весы до 200 кг штук 2  

3.  Гири соревновательные (12, 16, 24, 32 кг) штук  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" комплект  1 

18.  Велотренажер комплект  1 

19.  Тренажер многофункциональный штук  3 

20.  Эспандер резиновый ленточный  штук  24  

 

 

Таблица № 25 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N

 

п

/

п 

Наименование Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной 

подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

 

Тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац

и
и

 (
л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац

и
и

 (
л
ет

) 

1 Велосипедные штук на - - 2 1 



трусы обучающегося 

2 Соревновательная форма 

(велосипедные трусы, 

футболка, майка без 

рукавов) 

компле

кт 

на 

обучающегося 

  1 2 

3 Костюм спортивный 

ветрозащитный 

штук на 

обучающегося 
  1 1 

4 Костюм тренировочный 

летний 

штук на 

обучающегося 
  1 1 

5 Костюм тренировочный 

утепленный 
штук на 

обучающегося 
  1 1 

6 Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на 

обучающегося 
  1 1 

7 Пояс тяжелоатлетический Ш9тук на 

обучающегося 
  1 2 

8 Термобелье спортивное штук на 

обучающегося 
  1 1 

9 Туфли тяжелоатлетические 

(штангетки) 
пар на 

обучающегося 
  1 1 

10 Футболка штук на 

обучающегося 
  2 1 

11 
Шапка спортивная 

штук на 

обучающегося 
  1 1 

 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: укомплектованность Организации 

педагогическими, руководящими и иными работниками; 

 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:  

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 N 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 



России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 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 N 

916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный№ 

22054).  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера - 

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «гиревой спорт», 

а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

Примерный перечень информационного обеспечения 

 

1. Аттестация и государственная аккредитация учреждений 

физкультурно-спортивной направленности системы дополнительного образования 

детей [Текст]: Методические рекомендации / под реакцией И.И. Столова; 

составители: М.М. Полевщиков, И.И. Столов, Д.Н. Черноног. – 2-е изд., испр. и 

доп. – М.: Советский спорт, 2007. – 100 с. 

2. Виноградов, Г.П. Гиревой спорт как средство атлетической подготовки 

подростков и юношей: методические рекомендации / Г.П. Виноградов –  Л.: 

ГДОИФК им. П.Ф. Лесгафта, 1988. - 24 с. 

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

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

328 с. 

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