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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«ГИРЕВОЙ СПОРТ» (далее – Программа)  составлена в соответствии с требованиями к 

осуществлению спортивной подготовки, определяет основные направления и условия 

спортивной подготовки обучающихся в МБУ ДО «СШ «Арктика» г.Воркуты и является 

документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки по гиревому спорту на этапе 

начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе. Обучающиеся, успешно освоившие 

программу и показавшие высокий спортивный результат, могут продолжить спортивную 

подготовку по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 

спорта «гиревой спорт» на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства в МБУ ДО «СШ «Арктика». 

Программа является нормативным документом по планированию и организации учебно-

тренировочного процесса. 

Деятельность Учреждения по реализации Программы осуществляется в соответствии с 

муниципальным заданием, ежегодно устанавливаемым администрацией муниципального 

образования городского округа «Воркута» (далее по тексту – Учредитель).  

В основу программы положены следующие принципы (особенности) построения 

процесса спортивной подготовки: 

- направленность на максимально возможные достижения; 

- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки; 

- индивидуализация спортивной подготовки; 

- единство общей и специальной физической подготовки; 

- непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

    - взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки - учебно-тренировочного, 

соревновательного и воспитательного процессов. 

Программа разработана на основе принципов: 

• комплексности, предусматривающей тесную взаимосвязь всех видов спортивной 

подготовки (теоретическую, технико-тактическую, физическую психологическую, 

методическую, соревновательную); 

• преемственности, определяющей последовательность освоения программного материала по 

этапам подготовки; 

• вариативности, предусматривающей, в зависимости от этапа подготовки, учета 



 
 

 
4 

 

индивидуальных особенностей спортсменов, варианты освоения программного материала, 

характеризующего разнообразие средств и методов построения учебно - тренировочного 

процесса для решения задач спортивной подготовки. 

 Программа включает разделы: 

 - общие положения; 

- характеристика программы; 

- система контроля и нормативные требования к результатам программы; 

- рабочая программа по этапам и видам спортивной подготовки; 

- особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам; 

- условия реализации программы. 

Под спортивной подготовкой понимается учебно-тренировочный процесс, который 

подлежит планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных 

соревнованиях, направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного 

мастерства лиц, проходящих спортивную подготовку (далее – обучающихся), и осуществляется 

на основании муниципального задания на оказание услуг по спортивной подготовке или 

договора оказания услуг по спортивной подготовке в соответствии с программой спортивной 

подготовки. 

Основной целью реализации Программы является создание условий для подготовки 

спортивного резерва по виду спорта «гиревой спорт». 

Спортивным резервом являются обучающиеся, проходящие спортивную подготовку в 

целях включения их в состав спортивных сборных команд, в том числе спортивных сборных 

команд Российской Федерации. 

Правила приема, поступающих в Учреждение обучающихся для освоения Программы, а 

также порядок формирования групп спортивной подготовки осуществляются в соответствии с 

Положением о порядке приема, перевода, восстановления и отчисления обучающихся, 

проходящих спортивную подготовку Учреждения, утвержденным приказом директора 

Учреждения от 13 апреля 2023 года № 53. 

Приём в Учреждение осуществляется на количество вакантных мест в соответствии с 

утвержденным Учреждению муниципальном заданием на оказание муниципальных услуг 

(работ) при прохождении индивидуального отбора и с учетом результатов сдачи контрольно-

переводных испытаний. 
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Приём в Учреждение осуществляется по письменному заявлению обучающихся, а в                

случае, если они несовершеннолетние, то по письменному заявлению родителей (законных 

представителей), при наличии заключения врача по спортивной медицине о допуске к учебно-

тренировочным занятиям.  

В Учреждении осуществляется работа с обучающимися в течение календарного года. 

Учебно-тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым учебно- 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

• групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

• работа по индивидуальным планам; 

• учебно-тренировочные сборы; 

• участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

• инструкторская и судейская практика; 

• медико-восстановительные мероприятия; 

• тестирование и контроль. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий на этапах ССМ и ВСМ в соответствии с 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «гиревой спорт» кроме 

основного тренера-преподавателя может привлекаться дополнительно второй тренер-

преподаватель по общей физической и специальной физической подготовке при условии их 

одновременной работы с обучающимися.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства.  

Расписание учебно-тренировочных занятий утверждается директором Учреждения 

после согласования его с тренерско-преподавательским составом, в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся, с учётом их занятий в 

образовательных организациях и других учреждениях.  

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 

обучающимися из разных групп. При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже 

условия: 

• разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух спортивных разрядов и (или) 

спортивных званий;  

• не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;  
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• не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

                  Ежегодное планирование учебно-тренировочного процесса осуществляется в 

соответствии со следующими сроками: 

• перспективное планирование (на олимпийский цикл), позволяющее определить этапы 

реализации Программы; 

• ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, и сдачи контрольно-переводных 

испытаний; 

• ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий; самостоятельную работу обучающихся, 

проходящих спортивную подготовку, по индивидуальным планам; учебно-тренировочные 

сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

• ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого срока проведения) 

инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие 

мероприятия. 

После каждого этапа спортивной подготовки, для проверки результатов освоения 

Программы, выполнения нормативных требований, обучающиеся сдают контрольно-

переводные испытания. 

По результатам сдачи нормативов контрольно-переводных испытаний осуществляется 

перевод обучающихся на следующий этап подготовки. 

Обучающимся, проходящих спортивную подготовку, не выполнивших предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на 

том же этапе спортивной подготовки, но не более 1 раза. 

Структура организации системы многолетней спортивной подготовки формируется с 

учётом следующих компонентов системы построения спортивной подготовки: 

• организационно-управленческий процесс построения спортивной подготовки по этапам 

и периодам спортивной подготовки; 

• система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, направленный 

на выявление способностей у юных обучающихся, выраженных в спортивной 

предрасположенности к занятиям видом спорта и выявления индивидуальных 

возможностей в этом виде деятельности; 

• учебно-тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, определяет 

характер и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, материально-

технического, информационного, научного и медицинского обеспечения и 
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восстановительных мероприятий. В процессе учебно-тренировочной деятельности 

обучающийся совершенствует свою физическую, техническую, тактическую и 

психическую подготовленность; 

• соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение спортивных 

соревнований, и участие в них обучающихся в соответствии с Календарным планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Учреждения, формируемым 

Учреждением на основе Календарного плана официальных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий МО ГО «Воркута» на текущий год. Соревновательный процесс 

является специфической формой деятельности в спорте, определяют цели и направленность 

подготовки, а также используется, как одно из важнейших средств специализированной 

тренировки, позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности 

обучающихся; 

• педагогическое сопровождение Программы направленное на физическое воспитание 

личности, приобретение знаний, умений и навыков в области физической культуры и 

спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного 

образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения ими спортивной подготовки; 

• процесс научно-методического сопровождения, под которым понимается комплекс мер 

по анализу, корректировке и повышению эффективности спортивной подготовки 

обучающихся; 

• процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается медицинское 

обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия; 

• процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и планирование 

материально-технического обеспечения спортивной подготовки, обеспечение 

квалификационными кадрами. 

  



 
 

 
8 

 

I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1.1. Название программы 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«Гиревой спорт» предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «Гиревой спорт», утвержденным приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от «09» ноября 2022 года № 944 (далее – ФССП). 

Таблица № 1 

Наименование спортивных дисциплин  

  в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта  

номер-код вида спорта «ГИРЕВОЙ СПОРТ» - 0650001411Я 

№ п/п Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

1 двоеборье - весовая категория  48 кг 0650011811Ю 

2 двоеборье - весовая категория  53 кг 0650021811Ю 

3 двоеборье - весовая категория  58 кг 0650031811Ю 

4 двоеборье - весовая категория  63 кг 0650041811А 

5 двоеборье - весовая категория  68 кг 0650051811А 

6 двоеборье - весовая категория  73 кг  0650061811А 

7 двоеборье - весовая категория  73+ кг 0650071811Ю 

8 двоеборье - весовая категория  78 кг 0650081811Ю 

9 двоеборье - весовая категория  85 кг 0650091811А 

10 двоеборье - весовая категория  85+ кг 0650101811А 

11 толчок ДЦ - весовая категория 48 кг  0650131811Ю 

12 толчок ДЦ - весовая категория 53 кг 0650141811Н 

13 толчок ДЦ - весовая категория 58 кг 0650151811Ю 

14 толчок ДЦ - весовая категория 58+ кг 0650231811Д 

15 толчок ДЦ - весовая категория 63 кг 0650161811Я 

16 толчок ДЦ - весовая категория 63+ кг 0650111811Б 

17 толчок ДЦ - весовая категория 68 кг 0650171811А 

18 толчок ДЦ - весовая категория 73 кг 0650181811А 

19 толчок ДЦ - весовая категория 73+ кг 0650191811Ю 

20 толчок ДЦ - весовая категория 78 кг 0650201811Ю 

21 толчок ДЦ - весовая категория 85 кг 0650211811А 

22 толчок ДЦ - весовая категория 85+ кг 0650221811А 

23 толчок ДЦ - эстафета 0650281811А 

24 рывок - весовая категория 48 кг 0650121811Д 

25 рывок - весовая категория 53 кг 0650301811Д 

26 рывок - весовая категория 58 кг 0650261811Д 

27 рывок - весовая категория 58+ кг 0650251811Д 

28 рывок - весовая категория 63 кг 0650271811Б 

29 рывок - весовая категория 63+ кг 0650241811Б 

30 жонглирование 0650291811Я 

31 жонглирование - пара 0650311811Я 
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Программа разработана с учетом примерной дополнительной образовательной 

программы по виду спорта «Гиревой спорт», утвержденной приказом Минспорта России 

14.12.2022 № 1226, требований к физкультурно-оздоровительным и спортивным услугам, 

обеспечивающих безопасность жизни, здоровья обучающихся, учёт психофизических, 

возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся, а также следующих нормативных 

правовых актов: 

• Устава МБУ ДО «СШ «Арктика» (далее по тексту – Учреждение); 

• Федерального закона от 29 декабря 2012г. №273 – ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

• Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

• приказа Министерства спорта России от 30 октября 2015 г. N 999 "Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации"; 

• приказа Министерства спорта России от 3 августа 2022 г. № 634 "Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки"; 

• приказа 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”; 

• постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи". 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей 

и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 
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спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия 

в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях 

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров 

в области физической культуры и спорта. 

1.2. Цели и задачи Программы 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Цель многолетней спортивной подготовки – развитие и совершенствование физических 

качеств и двигательных способностей, улучшение физической подготовленности и физического 

развития посредством занятий гиревым спортом; воспитание спортсменов высокой 

квалификации, потенциального резерва сборных команд города,  Республики Коми, России по 

гиревому спорту. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

• формирование и развитие спортивных и творческих способностей детей, удовлетворение 

их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном 

совершенствовании; 

• формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья 

обучающихся; 

• формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации; 

• выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

Построение многолетней подготовки обучающихся содержит следующие компоненты: 

• этапы подготовки обучающегося; 

• возраст обучающегося на каждом из этапов; 

• главные задачи подготовки; 

• основные средства и методики тренировок; 

• предельные тренировочные и соревновательные нагрузки. 

С учётом этого структура системы многолетней подготовки предусматривает 

планирование и изучение материала на четырех этапах: 

• этап начальной подготовки; 

• учебно-тренировочный этап; 

• этап совершенствования спортивного мастерства; 

• этап высшего спортивного мастерства. 
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На каждом из этапов спортивной подготовки решаются следующие задачи: 

• Этап начальной подготовки: 

✓ формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

✓ формирование широкого круга двигательных навыков и умений; 

✓ освоение основ техники по виду спорта; 

✓ всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

✓ укрепление здоровья обучающихся; 

✓ отбор перспективных юных обучающихся для дальнейших занятий видом спорта. 

•   Учебно-тренировочный этап: 

✓ повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической подготовки; 

✓ приобретение опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях; 

✓ формирование спортивной мотивации; 

✓ укрепление здоровья обучающихся; 

✓ определение спортивной специализации. 

• Этап совершенствования спортивного мастерства: 

✓ повышение функциональных возможностей организма обучающихся; 

✓ совершенствование общих и специальных физических качеств, техники, тактики в виде 

спорта; 

✓ достижение стабильности в демонстрации высоких спортивных результатов на спортивных 

соревнованиях; 

✓ выполнение индивидуальных планов спортивной подготовки; 

✓ поддержание высокого уровня мотивации на занятия видом спорта; 

✓ сохранение здоровья обучающихся. 

• Этап высшего спортивного мастерства: 

✓ достижение обучающимися результатов уровня спортивных сборных команд, в том числе 

спортивных сборных команд Российской Федерации; 

✓ сохранение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских 

и международных официальных соревнованиях; 

✓ выполнение индивидуальных планов спортивной подготовки. 
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II. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ 

        Гиревой спорт – стремительно развивающаяся спортивная дисциплина. Попробовать 

себя в нем могут как мужчины, так и женщины. Программы этого вида спорта находят 

применение в занятиях фитнесом и боевыми искусствами. От целей и предпочтений спортсмена 

зависит, стоит ли пробовать свои силы с гирями. Выяснить помогут и её сильные и слабые 

стороны. 

        Упражнения с гирями предполагают цикличность. Спортсмену дается ограниченное время. 

Цель – успеть выполнить как можно больше правильных повторов, не роняя гири (иначе цикл 

сразу завершается). 

Мужчины состязаются и отрабатывают классическое двоеборье: 

1. Толчок – принятие двух гирь на грудь и выбрасывание их вверх до выпрямления рук. 

2. Рывок – махи гирей одной рукой из полуприседа до распрямления спины и ног с 

зафиксированной вытянутой вверх рукой с гирей. Причем руку можно сменить только один 

раз. 

Также им доступен толчок по длинному циклу: рывок уже двух гирь с принятием снарядов на 

грудь и последующее их выталкивание вверх. 

Женщины выполняют только рывок. В упражнениях участвуют мышцы всего тела: 

1. Рук: удерживают и фиксируют гири. 

2. Ног: создают силу для выталкивания, снижают нагрузку на позвоночник. 

3. Туловища: поддерживают баланс тела, помогают сохранять удобное спортсмену положение. 

        Количество и качество повторений зависит от правильности хвата, темпа выполнения, 

распределения сил, личной выносливости. 

При должном прилежании, регулярных тренировках и соблюдении мер безопасности 

работа с большими весами сделает человека устойчивым к тяжелым нагрузкам и крепким. 

• Экономичность. Для тренировки не нужно много места и дорогостоящего 

оборудования. Хватает лишь спортивной одежды, небольшой площадки и собственно гирь. Для 

защиты запястий и коленных суставов пригодятся также обмотки или напульсники, для 

страховки спины – пояс. Подходящая обувь – специальные штангетки или обычные кроссовки. 

Если нет возможности посещать спортзал, работать с гирями можно и дома. 
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• Незаметность и спокойствие. Занятия гиревым спортом практически бесшумны – 

резких движений почти нет, видимого напряжения тоже. Специальной подготовки не требуется 

– громоздкого оборудования нет, стоит только поставить гири перед собой и провести разминку 

мышц и сухожилий. Закончив упражнение и отложив тяжелое железо в сторону, спортсмен 

ощущает прилив легкости: постепенное и методичное выполнение упражнений снимает стресс 

и добавляет чувство умиротворения. 

• Тренировка мышления. Гиревой спорт развивает не только выносливость, но и силу 

воли. Основная трудность в большинстве упражнений – моральная слабость. Держа в руках 

гири, необходимо бороться с соблазном бросить снаряды, сохранять выдержку. Спортсмены 

учатся планировать и рассчитывать время – сколько отдыхать, когда и как долго работать с 

гирями, чтобы не выдохнуться и не выронить железо из рук в неподходящий момент или не 

«остыть» из-за долгого перерыва. 

• Универсальность. Работа с гирями прекрасно подойдет всем желающим совмещать 

занятия разными видами спорта. Укрепление сухожилий, слаженная силовая нагрузка на все 

мышцы тела станет отличным дополнением к тренировкам по бойцовским и борцовским 

дисциплинам, тяжелой и (частично) легкой атлетике. Прилежное и постоянное улучшение 

результатов позволит человеку за 2-3 года регулярных упражнений развить стойкость и 

выносливость, а также получить спортивный разряд или даже звание мастера спорта. 

• Оздоровление и развитие тела. Упражнения с гирями небольших весов применяются 

для профилактики и исправления нарушений осанки. Работа на улучшение результатов 

укрепляет мышцы спины, заставляет их быть подвижными, что полезно при сидячем образе 

жизни. Тренировки с гирями делают человека выносливее – и морально, и физически. 

Повышается запас энергии – со временем тело переносит все больший объем работы (не только 

в спорте, но и в рабочих делах). За время одного занятия организм сжигает огромное количество 

калорий, что делает гиревой спорт прекрасным способом для похудения. 

Основное качество гиревого спорта – простота и удобство. Занятия с гирями полезны для 

желающих сохранить свое здоровье и подвижность, поддерживать тонус в теле. По душе они 

придутся и любителям спокойной работы, нацеленным на результат – несколько месяцев 

регулярных занятий позволят осилить снаряды до 32 кг и выше. 
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2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, наполняемость групп 

Спортивная подготовка осуществляется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Она включает учебно-тренировочные и 

спортивные мероприятия, предусматривает работу обучающихся по индивидуальным планам 

спортивной подготовки. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки составляет: 

• на этапе начальной подготовки - 3 года; 

• на учебно-тренировочном этапе - 5 лет; 

• на этапе совершенствования спортивного мастерства – без ограничений; 

• на этапе высшего спортивного мастерства – без ограничений. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 10 лет. Лица, зачисленные 

на данный этап спортивной подготовки, не должны иметь медицинских противопоказаний для 

освоения Программы, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовке. 

На учебно-тренировочный этап зачисляются лица не моложе 12 лет. Для зачисления, 

обучающиеся должны успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовке. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются обучающиеся не 

моложе 14 лет. Для зачисления в группу обучающиеся должны иметь спортивный разряд КМС, 

успешно сдать нормативы по общей физической, специальной физической и технической 

подготовке. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены не моложе 15 лет. 

Спортсмены должны иметь спортивное звание Мастер спорта России, успешно сдать 

нормативы по общей физической, специальной физической и технической подготовке. 

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними тренерского состава 

осуществляется ежегодно в соответствии с Положением о порядке приёма, перевода, 

восстановления и отчисления лиц, проходящих спортивную подготовку Учреждения. 

При формировании количественного состава группы учитываются: 

- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки;  

- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на этапах спортивной 

подготовки; 

- спортивные разряды и спортивные звания; 

- возрастные и гендерные особенности развития обучающихся; 
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- результаты выполнения нормативов по общей физической и специальной физической 

подготовке для зачисления (перевода) на этапы спортивной подготовки; 

- уровень технического мастерства обучающихся. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления на 

этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 

на этапах спортивной подготовки отображена в Таблице № 2. 

                                                                                                                                            Таблица № 2 

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 по виду спорта 

«ГИРЕВОЙ СПОРТ» 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 10 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Без ограничений 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
Без ограничений 15 1 

2.2.  Объем Программы 

Эффективность роста спортивного мастерства зависит от рациональной структуры 

тренировочных нагрузок. Одной из проблем методики построения структуры многолетней 

учебно-тренировочной деятельности от юного возраста до взрослых спортсменов является 

преемственность предельно допустимых учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 

как в отдельных занятиях, так и в различных циклах тренировочного процесса. 

Величина учебно-тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными 

возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают 

существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти 

преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших 

достижений организм подойдет «истощенным». 

Узловой структурной единицей учебно-тренировочного процесса является отдельное 

занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на решение задач 
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физической, технико-тактической, психической и волевой подготовки. Выполняемая работа 

может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной 

физической и психологической подготовленности, совершенствование оптимальной техники, 

тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его 

нагрузку.  

Учебно-тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах 

спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это 

осуществляется посредством увеличения объёма и интенсивности нагрузки, усложнения 

задания и т.д. 

Режим учебно-тренировочной работы основывается на необходимых максимальных 

объёмах учебно-тренировочных нагрузок, в соответствии с требованиями ФССП по виду спорта 

гиревой спорт постепенности их увеличения, оптимальных сроках достижения спортивного 

мастерства. 

Требования к объему учебно-тренировочного процесса представлены в Таблице № 3. 

                                Таблица № 3 

Объем дополнительной образовательной Программы спортивной подготовки  

по виду спорта «ГИРЕВОЙ СПОРТ» 

 

В зависимости от уровня спортивной подготовленности обучающихся, периода 

подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная 

нагрузка может быть увеличена или уменьшена в пределах годового учебно-тренировочного 

плана, но не более чем на 25%. 

 

 

 

Этапный  

норматив 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно -

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

до года 
свыше 

года 
до 3-х лет 

свыше 2-х 

лет 
до года 

свыше 

года 

Количество  

часов в неделю 
6 8 12 14 20 24 28 

Общее  

количество часов  

в год 

312 416 624 728 1040 1248 1456 



 
 

17 
 

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

образовательной Программы спортивной подготовки: 

Форма обучения по программе: очная; очная с применением дистанционных технологий. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:  

⎯ учебно-тренировочные занятия; 

⎯ учебно-тренировочные мероприятия; 

⎯ спортивные соревнования; 

⎯ работа по индивидуальным планам. 

Учебно-тренировочные занятия 

Освоение образовательной программы осуществляется в рамках проведения групповых 

теоретических и практических учебно-тренировочных занятий. Формы организации занятий: 

урочная (аудиторные – теоретические занятия, практические занятия), дистанционная 

(синхронная и асинхронная организация учебно-тренировочного процесса с применением 

дистанционных образовательных технологий). 

Дистанционные технологии обучения применяются при возникновении ситуаций угрозы 

жизни и здоровью занимающихся (эпидемии, режим повышенной готовности), а также при 

отсутствии материально-технической базы по производственным причинам (ремонтные 

работы, соревновательная деятельность). 

                При составлении расписания учебно-тренировочных занятий продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с учетом возрастных 

особенностей и этапа подготовки обучающихся следующей продолжительности: 

• на этапе начальной подготовки до 2-х часов; 

• на учебно-тренировочном этапе до 3-х часов; 

• на этапе совершенствования спортивного мастерства до 4-х часов; 

• на этапе высшего спортивного мастерства до 4-х часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность занятий не должна превышать 8 часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса на период выезда 

тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), его временной нетрудоспособности, отпуска допускается объединение на временной 
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основе учебно-тренировочных групп для проведения учебно-тренировочных занятий при 

соблюдении следующих условий: 

• непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий; 

• непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

• обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся в целях качественной подготовки 

обучающихся и повышения их спортивного мастерства и включают в себя теоретическую, 

организационную части и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных сборов 

определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 

предстоящих или прошедших спортивных соревнований. Виды учебно-тренировочных 

мероприятий и их предельная продолжительность по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице № 4. 

Таблица № 4 

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) 

Э
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1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 
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1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

физической и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия  
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

До 3 суток, 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 - 

 

Спортивные соревнования 

Процесс спортивной подготовки выстраивается в соответствии планируемой 

соревновательной деятельностью и направлен на обеспечение эффективного выступления 

спортсмена на спортивных соревнованиях соответствующего уровня. 

Участие в официальных спортивных соревнованиях и мероприятиях обучающихся 

осуществляется в соответствии с утвержденным Календарным планом официальных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Учреждения на текущий год, 

сформированного на основе Календарного плана официальных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий МО ГО «Воркута» на текущий год, и является обязательным 

компонентом подготовки спортивного резерва. 

Условия участия в спортивных соревнованиях определяются правилами вида спорта, 

утвержденными Министерством спорта Российской Федерации и положениями (регламентами) 

о проведении спортивных соревнований, разработанными и утвержденными организаторами 

данных мероприятий. 

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. 
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Обучающийся, проходящий спортивную подготовку в пределах целевой субсидии, 

выделяемой Учреждению Учредителем, может быть направлен на спортивные соревнования в 

соответствии с Календарным планом официальных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий Учреждения на текущий год и обеспечен: 

• проездом к месту проведения спортивных соревнований и обратно; 

• питанием и проживанием в период проведения спортивных соревнований; 

• спортивной соревновательной формой и инвентарем. 

Исходя из видов соревнований, различают: 

• контрольные соревнования, в которых выявляются возможности обучающегося, 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом результатов данного вида 

соревнований 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 обучающимся ставится 

задача показать наивысший результат, выполнить контрольный норматив, позволяющий 

надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях; 

• основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание возможно 

более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки 

представлены в Таблице № 5 

                                                                                                                                       Таблица № 5 

Объем соревновательной деятельности  

на этапах спортивной подготовки по виду спорта «ГИРЕВОЙ СПОРТ» 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

 

Контрольные 

 

1 2 2 3 4 4 

 

Отборочные 

 

- - 2 2 2 2 
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Основные 

 

- - 1 1 1 2 

 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей 

обучающихся в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных 

действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Функции соревнований многообразны. Соревнования важны, как эффективная форма 

подготовки обучающегося, средство контроля за его подготовленностью, а также отбор 

обучающихся для участия в более крупных соревнованиях. 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа 

многолетней подготовки обучающихся. Например, на первых этапах спортивной подготовки 

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. 

Работа по индивидуальным планам. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса тренеры-

преподаватели составляют индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, 

включенных в списки кандидатов в спортивную сборную команду Республики Коми, которые 

направлены на совершенствование отдельных элементов спортивной аэробики, повышение 

физической подготовленности, укрепление здоровья и закаливания организма. При 

составлении индивидуального плана учитываются уровень развития и степень реализации 

индивидуальных возможностей обучающегося, его сильные и слабые стороны 

подготовленности. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться и на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий, 

участия в спортивных соревнованиях. Форма индивидуального учебного плана представлена в 

приложении №1. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется в течение календарного 

года. Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных соревнований, 

периодизации спортивной подготовки.  

С учётом специфики вида спорта определяются следующие особенности учебно-

тренировочной работы: 
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1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объёму и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями.  

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных 

соревнований, спортивная подготовка осуществляется на основе обязательного соблюдения 

необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

3. Перевод обучающихся на следующие этапы спортивной подготовки и увеличение 

тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем общей и специальной 

физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и 

выполнением объёмов тренировочных нагрузок.  

4. Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и установлен в 

зависимости от периода и задач подготовки. 

5. Годовой объём работы по годам спортивной подготовки определяется из расчета 42 недели 

тренировочных занятий в условиях Учреждения, спортивно-оздоровительных лагерей и 

тренировочных сборов и дополнительно 10 недель работы в форме самостоятельных занятий 

обучающихся по индивидуальным планам в период активного отдыха. 

6. Распределение нагрузки различной направленности осуществляется в соответствии с 

конкретными задачами этапов подготовки гиревиков. 

Годовой учебно-тренировочный план представлен в приложении №2 к Программе. 

Построение процесса спортивной подготовки осуществляется с учетом соотношения 

средств и методов применения видов спортивной подготовки, количества занятий, 

индивидуальных особенностей обучающегося, периода подготовки, решаемых тренировочных 

задач. 

Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах 

заключается в уменьшении количества часов, отводимых на общую физическую подготовку, 

увеличение количества часов на специальную физическую подготовку, техническую и 

тактическую подготовки, соревнования. Соревновательная нагрузка постоянно нарастает.  

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки представлены в Таблице № 6. 
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Таблица № 6 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

 «ГИРЕВОЙ СПОРТ» 

 

 

 

 

№ 

п/

п 

Виды спортивной 

подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и года спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап  

высшего спортивного 

мастерства 
 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше  

трех лет 

1 

 

Общая физическая 

подготовка (%) 

 

60-65 55-60 40-47 37-41 26-32 11-15 

2 

 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

 

11-15 12-17 12-17 18-24 26-31 39-44 

3 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 3-10 3-10 5-11 5-11 

4 

 

Техническая 

подготовка (%) 

 

20-25 22-27 20-24 17-23 15-20 15-18 

5 

Тактическая, 

Теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6 

 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

 

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

7 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 

Воспитательная работа представляет собой совокупность педагогических воздействий, 

направленных на решение задач патриотического, нравственного, трудового, 

социологического, художественно-эстетического, правового, физического воспитания. 

Основная цель воспитательной работы - воспитание всесторонне развитой личности, 

формирование здорового образа жизни, активной жизненной позиции. Специфика 

воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель проводит 

ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на учебно-тренировочных сборах 

и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время. На протяжении 

всего периода обучения тренер-преподаватель формирует у обучающихся патриотизм, 

нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, 

дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, 

аккуратность, трудолюбие). 

Успешность воспитания юного спортсмена во многом обусловлена способностью 

тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи специальной спортивной подготовки и 

общего воспитания, обеспечивая соответствие учебно-тренировочного процесса общей 

направленности воспитания. Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. 

Наряду с воспитанием у обучающихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное 

внимание обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у занимающихся 

должное отношение к запрещенным приемам и действиям (допинг, неспортивное поведение, 

взаимоотношения участников, 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 

обучающихся во время их выступлений, тренер-преподаватель может делать выводы об уровне 

морально-волевых качеств. 

Цель воспитательной работы: формирование всесторонне развитой, гармоничной 

личности посредством развития социальных компетенций, требуемых для жизнедеятельности 

и продолжения образования. 

Задачи воспитательной работы: 

• формирование основы мировоззрения личности с учетом отечественных 

традиций, современного опыта, достижений науки, спорта, культуры и искусства; 
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• воспитание сознательного отношения к обучению; к труду, общественно 

полезной работе и бережного отношения к личности (взаимоуважение, 

взаимопомощь), общественному достоянию; 

• формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

• нравственное, эстетическое воспитание и воспитание в духе спортивной этики. 

Способы достижения цели: 

• четкое планирование воспитательной работы в группах отделения гиревого 

спорта; 

• прохождение воспитательной работы через все виды и формы деятельности 

тренера-преподавателя и обучающегося; 

• сотрудничество с родителями и спортивной школой. 

Направления воспитательной работы: 

• Гражданско-патриотическое: воспитание патриотизма, любви к Родине и 

верности Отечеству.  

• Профессионально-спортивное: развитие морально-волевых качеств; воспитание 

эмоционально-волевой устойчивости к неблагоприятным факторам, способности 

переносить большие психические нагрузки, профессиональная ориентация.  

• Нравственное: воспитание преданности и любви к Отечеству; развитие чувства 

долга, чести, воспитание интернационализма, дружбы к товарищам по команде; 

уважения к тренеру-преподавателю; приобщение к истории.  

• Правовое: воспитание законопослушности; формирование неприятия нарушений 

спортивной дисциплины; развитие потребностей в здоровом образе жизни. 

• Социологическое: воспитание культуры взаимоотношений в коллективе 

обучающихся, в семье, в обществе. 

Содержание направлений воспитательной работы 

Гражданско-патриотическое воспитание 

Цели и задачи: формирование у обучающихся высоких нравственных принципов, 

выработка норм поведения, приобщение к боевым и трудовым традициям народа, разъяснение 

истоков и пропаганда героизма в вооруженной защите Родины от врагов, воспитание гордости 

за подвиги старших поколений. 

Формы и средства реализации: 

• посещение музеев; 

• спортивные соревнования, участие в военно-спортивных школьных и городских 

мероприятиях; 
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• беседы, посвященные военной и патриотической тематике; 

Критерии оценки: 

⎯ Любовь к своему городу, к людям, воспитание гражданской ответственности, 

желание любить и защищать свой край, свою страну. 

Профессионально-спортивное 

Цели и задачи: формирование физической культуры личности, приобретение опыта 

творческого использования средств и методов физической культуры и спорта, создание 

устойчивой мотивации и потребности к здоровому образу жизни и физическому 

самосовершенствованию, обеспечение психофизической готовности к будущей 

профессиональной деятельности. 

Формы и средства реализации: 

• организация деятельности по охране здоровья и профилактике заболеваний; 

• психологические тренинги, беседы, игры; 

• участие во внутришкольных, городских, республиканских спортивных 

соревнованиях и мероприятиях; 

• дни здоровья, специальные спортивные праздники; 

• организация инструкторской и судейской практики. 

Критерии оценки: 

• спортивные нормативы; 

• результаты на спортивных соревнованиях; 

• результаты медицинских осмотров. 

Нравственное воспитание - одна из важнейших сторон многогранного процесса 

становления личности, освоение индивидом моральных ценностей, выработка им нравственных 

качеств, способности ориентироваться на идеал, жить согласно принципам, нормам и правилам 

морали, когда убеждения и представления о должном воплощаются в реальных поступках и 

поведении. В работе с детьми на этапе начальной подготовки главным является работа с 

родителями, контроль успеваемости в школе, дисциплине и посещаемости занятий (проверка 

дневников, связь с педагогами школ). Активно проводится агитационно-массовая работа по 

привлечению детей к занятиям спортом. 

Одной из первостепенных задач в процессе занятий в спортивной школе является 

освоение юными спортсменами норм и правил поведения, предусматриваемых спортивной 

этикой, которая является существенным фактором формирования общественной морали. 

Воспитание моральных качеств юных спортсменов начинается с первых занятий: уважительное 

отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к тренеру-преподавателю, к 
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судье, к зрителям. Главное в воспитании – сделать общие принципы нравственного поведения 

практическим руководством к действию в области спорта. 

Цели и задачи нравственного воспитания: 

• способствовать осмыслению обучающимися общечеловеческих ценностей, 

осознанию личностной причастности к обществу, пониманию своего «Я»; 

• воспитывать у обучающихся правильную нравственную позицию; 

• воспитывать ответственное отношение ребенка к Родине, обществу, коллективу, 

людям, труду, своим обязанностям, самому себе, формировать чувство 

патриотизма и интернационализма, товарищества, коллективизма, активного 

отношения к действительности; 

• способствовать превращению социально-необходимых требований общества во 

внутренние стимулы личности каждого ребенка: честь, дом, совесть, достоинство. 

Формы и средства реализации: организация и проведение тематических бесед; 

организация и проведение диспутов, дискуссий на нравственные и этические темы. 

Критерии оценки: 

• результаты тестирования «Размышляем о жизненном опыте» с целью выявления 

нравственной воспитанности; 

• результаты работы по определению общественной активности обучающихся. 

Правовое воспитание – это целенаправленная, организованная, последовательная, 

систематическая и системная деятельность со стороны государства, его органов, учреждений и 

организаций, других участников право-воспитательной деятельности с целью формирования у 

обучающихся надлежащего уровня правового сознания и правовой культуры, 

законопослушности, правомерного поведения, а также стремление к социально-правовой 

активности. 

Цели и задачи: 

• содействие самоопределению личности, создание условий для ее 

самореализации; 

• формирование у обучающихся целостных представлений о жизни общества и 

человека в нем, адекватных современному уровню научных знаний; 

• выработка основ нравственной, правовой, экономической, политической, 

экологической культуры, оказание помощи в реализации права обучающимися на 

свободный выбор, взглядов и убеждений с учетом многообразия 

мировоззренческих подходов; 

• ориентации на гуманистические и демократические ценности. 
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Формы и средства реализации: 

• изучение правил поведения в спортивной школе и общественных местах; 

• школьный лекторий «Закон и порядок» (встречи с представителями 

правоохранительных органов, психологической службы, ГИБДД, 

медработниками); 

• общешкольные мероприятия. 

Критерии оценки: 

• сформированность национального самосознания, патриотического долга, 

ответственности перед обществом. 

• отсутствие правонарушений и преступлений. 

• умение вести себя в общественных местах. 

Социологическое воспитание – это воспитание как общественный процесс, роль 

социальных институтов (семьи, системы образования, средств массовой информации и др.), а 

также социальной макро - и микросреды в этом процессе. 

Цели и задачи: 

• формирование любви, уважения, чувства долга к родителям, близким людям, 

ответственности и уважения к окружающим; 

• воспитание сознательного отношения к совершенствованию окружающего 

социума, оказание различных форм социальной помощи людям. 

Формы и средства реализации: 

• обеспечение комфортных условий для развития ребенка; 

• индивидуальная работа с детьми и родителями; 

• психологическая поддержка семей; 

• родительский всеобуч; 

• Родительские собрания. 

Критерии оценки: 

• благоприятный психологический климат в семье и коллективе; 

• сформированность здоровых духовных и материальных потребностей; 

• отсутствие обучающихся на учете в межведомственном банке 

несовершеннолетних; 

• уважительное отношение к старшим, готовность оказать им посильную помощь. 

План воспитательной работы разрабатывается и утверждается ежегодно, и содержит: 

• групповую и индивидуальную форму работы с обучающимися; 

• профессиональную ориентацию обучающихся; 
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• творческую, исследовательскую работу; 

• проведение физкультурно-оздоровительных, физкультурно-спортивных, 

творческих и иных мероприятий, в том числе и в летний период; 

• организацию встреч, лекций, бесед, мастер-классов с известными спортсменами 

.Воркуты, Республики Коми и Российской Федерации  

• организацию посещения музеев, кинотеатров для просмотра спектаклей, представлений, фильмов 

на спортивную тему или иную тему, связанную с воспитательной работой. 

Календарный план воспитательной работы представлен в Приложении №3 к Программе. 

Сроки проведения отдельных мероприятий, предусмотренных планом, конкретизируются в 

годовом общешкольном плане воспитательной работы с указанием ответственных 

исполнителей. 

2.6. План антидопинговых мероприятий 

Основная цель антидопинговых мероприятий - сформировать у обучающихся понимание 

ценности здорового образа жизни, критическое отношение к зависимому поведению; 

предотвратить использования допинга в спортивной среде. 

Комплекс мер по антидопинговой профилактике: 

• реализация курса по основам антидопингового поведения с учетом возраста, исходного 

уровня знаний, отношения обучающихся к проблеме допинга, их личностной 

заинтересованности в данном вопросе; 

• формирование информационной политики: размещение материалов и стендов по данной 

тематике (брошюры, памятки); 

• участие в организации и проведении спортивно-массовых, физкультурно-

оздоровительных мероприятий по данной тематике, информационно-образовательных 

мероприятий в форме семинаров, круглых столов для обучающихся и их родителей; 

• ежегодное обучение тренеров-преподавателей, ответственных за антидопинговое 

поведение обучающихся, с оценкой уровня знаний; 

• ознакомление обучающихся под подпись с локальными нормативными актами, 

связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «гиревой спорт»; 

• получение сертификата о прохождении ежегодного дистанционного курса по 

антидопингу РУСАДА обучающимися, принимающими участие в официальных 

соревнованиях по гиревому спорту. 

Основные темы в рамках бесед и обсуждений: 

• медицинские и психологические последствия допинга; 

• допинг-контроль, права и обязанности обучающегося, санкции в случае выявления 
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нарушений; 

• анализ мотивов употребления запрещенных субстанций; 

• привлечение родителей (законных  представителей) к организации и проведению 

мероприятий по формированию антидопингового поведения обучающихся; проведение 

тематических родительских собраний, лекториев; индивидуальных консультаций (выпуск 

памяток для родителей «Спортивная жизнь без допинга», «Уроки безопасности для 

родителей», «Здоровье детей в наших руках», «Юный спортсмен без допинга» и другие); 

• знакомство обучающихся с деятельностью основных антидопинговых организаций: 

Международным олимпийским комитетом, Международным параолимпийским 

комитетом, Всемирным антидопинговым агентством, Российским антидопинговым 

агентством «РУСАДА» (РАА «РУСАДА») и иными организациями, курирующими 

данное направление; использование информационных ресурсов Министерства 

просвещения Российской Федерации, Министерства спорта Российской Федерации, РАА 

«РУСАДА» по данной проблеме. 
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Антидопинговые мероприятия 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по 

профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные 

исследования занимающихся в первую очередь в группах спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства. 

Антидопинговые мероприятия включают в себя: 

На этапе начальной подготовки: 

• беседы «Умей бороться честно»; 

• показ видеороликов и спортивных фильмов; 

• встречи с выдающимися спортсменами, почётными работниками спортивной индустрии. 

На учебно-тренировочном этапе: 

• профилактика применения допинга среди спортсменов: характеристика допинговых средств 

и методов; 

• международные стандарты для списка запрещенных средств и методов; 

• проведение разъяснительной работы о недопустимости применения допинговых средств и 

методов; 

•  лекции врачей спортивной медицины. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства: 

• общие основы фармакологического обеспечения в спорте: 

• основы управления работоспособностью спортсмена; 

• характеристика фармакологических препаратов и средств, применяемых в спортивной 

практике; 

• обеспечение подготовки спортсмена к соревнованиям. 

• профилактика применения допинга среди спортсменов включает: 

• характеристика допинговых средств и методов; 

• международные стандарты для списка запрещенных средств и методов; 

• международные стандарты для терапевтического использования запрещенных 

субстанций. 

• антидопинговая политика и ее реализация: 

• всемирный антидопинговый кодекс и его характеристика; 

• антидопинговые правила и процедурные правила допинг-контроля; 

• руководство для спортсменов. 

Проведение теоретических занятий для спортсменов групп совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не реже 2 раз в год. 
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                                                                                                                         Таблица №7                                                                                                                       

Примерный 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 

Начальная 

подготовка 

• Веселые старты  «Честная игра» 
1-2 раза в 

год  

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие  

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 
1 раз в год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список»)  

1 раз в 

месяц  

Научить юных 

обучающихся 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

• Антидопинговая 

викторина  
«Играй честно» 

По 

назначению  

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

6. 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 
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сервисом по проверке 

препаратов  

7. Семинар для 

тренеров-

преподавателей  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера-

преподавателя и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации 

Учебно-

тренировочный  

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

• Веселые 

старты  
«Честная игра» 

1-2 раза в 

год  

Предоставление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

• Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  
1 раз в год  

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

• Антидопинговая 

викторина  
«Играй честно» 

По 

назначению  

Проведение 

викторины на 

спортивных 

мероприятиях 

• Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации 

• 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  

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и  

высшего 

спортивного 

мастерства  

• Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  
1 раз в год  

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования 

• Семинар  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 
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«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

субъекте Российской 

Федерации 

 

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

представлен в приложении №4. 

2.7. План инструкторской и судейской практики 

Программа спортивной подготовки по виду спорта гиревой спорт имеет цель 

подготовить не только обучающихся высокого уровня, но и грамотных спортсменов, знающих 

правила вида спорта, правила поведения на спортивной арене и вне её, а также начинающих 

судей. Важным моментом является возможность обучающимся познакомиться со спецификой 

работы, что может послужить толчком к выбору профессии в сфере физической культуры и 

спорта в дальнейшем. 

Одной из задач на протяжении многолетней подготовки обучающегося является 

формирование спортсмена, как помощника тренера-преподавателя, инструкторов, участие 

занимающихся в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей.  

На этапе начальной подготовки (свыше года) обучающиеся должны изучить основные 

методические принципы организации и проведения учебно-тренировочных занятий. Уметь 

провести подготовительную часть тренировки, изучать спортивную терминологию, правила 

соревнований, судейскую терминологию и жесты. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) должны 

овладеть терминологией, командным языком, основными методами построения учебно-

тренировочного занятия, умением проводить разминку.  

Обучающиеся должны вместе с тренером-преподавателем проводить разминку, 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путём изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.  

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны подбирать 

основные упражнения для разминки, самостоятельно проводить разминку, правильно 

демонстрировать технические приёмы, замечать и исправлять ошибки, помогать обучающимся 

младших возрастных групп. 

Обучающиеся этапа высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить её по заданию тренера-
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преподавателя, правильно демонстрировать технические приёмы, замечать и исправлять 

ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, помогать занимающимся 

младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

знаний, навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе. Инструкторская и судейская практика являются 

продолжением учебно-тренировочного процесса гиревиков, способствуют овладению 

практическими навыками в преподавании и судействе гиревого спорта. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика 

обучения гиревого спорта. Поочередно выполняя роль инструктора, гиревики учатся 

последовательно и систематически изучать обязательные и дополнительные элементы 

сложности разных структурных групп. Инструктор обязан правильно назвать это действие в 

соответствии с терминологией гиревого спорта, правильно показать его, дать тактическое 

обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его 

разучивания. Инструктор должен уметь находить и исправлять ошибки, рационально 

дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда гиревики имеют уже необходимое 

представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные 

технические навыки. Рекомендуется участие инструктора в качестве судьи на линии на 

внутришкольных соревнованиях. 

Судейская практика дает возможность гиревикам получить квалификацию судьи по 

гиревому спорту. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и 

практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований 

внутришкольного и городского уровня присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 

(семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных соревнованиях 

внутришкольного и городского уровня. Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с 

судьей-стажером в качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья.  

Требования к результатам инструкторской практики на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации): 

• Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

• Уметь составить и провести комплекс ОРУ в подготовительной и заключительной части 

занятия. 

• Уметь определить и исправить ошибки в выполнении технико-тактических действий 
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обучающихся. 

• Уметь составить конспект и провести учебно-тренировочное занятие в группе этапа 

начальной подготовки под руководством тренера-преподавателя. 

Требования к результатам судейской практики на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации): 

• Знать правила соревнований по гиревому спорту, права и обязанности судейской 

коллегии. 

• Уметь вести протокол соревнований. 

• Уметь выполнять обязанности помощника секретаря, судьи информатора, судьи на 

помосте на соревнованиях. 

План инструкторской и судейской практики представлен в таблице № 8. 

Таблица № 8 

План инструкторской и судейской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

Мероприятия Сроки проведения Содержание мероприятий 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Спортивная терминология. Структура учебно-

тренировочного занятия. Структура комплексов 

для развития основных физических качеств. 

Практические 

занятия 
В течение года 

Составление и проведение комплексов ОРУ в 

подготовительной и заключительной части 

занятия. Демонстрация технических действий, 

выявление и исправление ошибок при 

выполнении упражнений другими 

обучающимися. Помощь в разучивании 

упражнений и приемов обучающимся групп 

этапа начальной подготовки. Разработка 

конспекта учебно-тренировочного занятия и 

проведение занятия в группе НП. 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Правила соревнований по гиревому спорту. 

Положение о соревнованиях. Составление 

необходимой документации для проведения 

соревнований. Особенности организации и 

проведения соревнований по гиревому спорту. 

Состав коллегии судей, их права и обязанности. 

Работа судей. Правила ведения протоколов и 

документации. Определение результатов 

соревнований. Подведение итогов. 

Практические 

занятия 
В течение года 

Участие в судействе внутришкольных и 

городских соревнований. Ведение протоколов 

соревнований. Выполнение функции судьи и 

секретаря на соревнованиях среди младших 

юношей и девушек. 
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2.8. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на сохранение и 

укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия лиц, проходящих спортивную 

подготовку, и осуществляется в соответствии с приказом 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”. 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся включает в себя:  

⎯ предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и периодические 

медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования); 

⎯ этапные и текущие медицинские обследования; 

⎯ врачебно-педагогические наблюдения. 

Повышение объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок характерно для 

современного спорта. Это находит отражение и при организации восстановительных 

мероприятий в спортивных школах. 

Освоению высоких учебно-тренировочных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия. Восстановительные средства делятся на четыре группы: 

педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства  

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении 

тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. 

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного учебно-

тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, 

рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного 

цикла, активный отдых. 

Активный отдых является неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса во 

всех видах спорта. Он способствует процессам адаптации, которые стимулируются в 

процессе тренировки. Активный отдых не означает полного отсутствия физической 
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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. 

Обучающимся 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. 

Психологические средства  

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам психорегулирующей 

тренировки осуществляют квалифицированные специалисты. Однако в спортивных школах 

возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем обучающихся, в 

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

характер и течение восстановительных процессов. 

Гигиенические средства  

Гигиенические средства восстановления разработаны детально во всех видах спорта. Это 

требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо 

обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым 

помещениям, инвентарю. 

Медико-биологические средства 

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 
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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 1-2 раз 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 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного 

процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебного процесса и 

свидетельствуют о нерациональном его построении. Большое значение имеет состояние 

экипировки гиревика. Проводить тренировки следует в обуви, предохраняющей стопы от 

случайных травм. Она должна иметь жесткую подошву, с невысоким каблуком. Кроме того, 

обувь должна плотно прилегать к пяткам. Это позволяет стабилизировать положение пяток 

и исключить возникновение вращательного движения стопы, которое может привести к 

перенапряжению мышц ног и к повреждениям коленного и голеностопного суставов. 

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 пе-

реохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка. В период 

интенсивных нагрузок по рекомендации врача применяют различные втирания, 

стимулирующие разогрев и кровоснабжение мышц. План медицинских, медико-биологических 

мероприятий и применения восстановительных средств представлен в таблице № 9. 
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Таблица № 9 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

2 раза в 12 месяцев 

Этап спортивного 

совершенствования и 

высшего спортивного 

мастерства 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 
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III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1. Требования к результатам освоения программы и участию в спортивных соревнованиях 

По итогам освоения программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающемуся необходимо выполнить требования к результатам прохождения программы, в том 

числе, к участию в спортивных соревнованиях. 

На этапе начальной подготовки: 

• изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

• повысить уровень физической подготовленности; 

• овладеть основами техники вида спорта «гиревой спорт»; 

• получить общие знания об антидопинговых правилах; 

• соблюдать антидопинговые правила; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 

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 не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 
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• получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

• повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;   

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

•   приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  

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

•   выполнить план индивидуальной подготовки;  

•   закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  

•   соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

• демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

 • ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»;  

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

 • получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.  

На этапе высшего спортивного мастерства:  

• совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;  

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

• выполнить план индивидуальной подготовки;  

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

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  
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• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований;  

• ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«Мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса»;  

• достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации.  

• демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

 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. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности обучающихся на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности 

и функциональных возможностей важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности обучающихся, их 

работоспособность, возможности функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1. Этапный контроль. 

2. Текущий контроль. 

3. Оперативный контроль.  

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние обучающегося, которое является 

следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния обучающегося являются 

результатом длительной подготовки – в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые 

являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 

упражнения, серии упражнений и занятия в целом.  

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется 
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ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, 

составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности – количественная и качественная оценка объёма, 

разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности – оценка целесообразности действий обучающегося, 

направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий (объём 

тактических приёмов, их разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности обучающегося проводится в ходе тестирования или в процессе 

соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; 

психического состояния и поведения на соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-

биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины.  

Приём контрольно-переводных испытаний проводится по окончанию учебно-

тренировочного сезона (апрель-май).  

Приём контрольно-переводных испытаний может быть организован два раза в течение 

учебно-тренировочного сезона.  

Для контроля общей и специальной физической подготовки используют: 

- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно-силовых качеств, 

выносливости; 

- нормативы по техническому мастерству. 

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, 

определяющий эффективность тренировочной работы на всех этапах многолетней подготовки. В 

процессе тренировочной работы систематически ведется учет подготовленности путем проведения 

измерений и оценки различных показателей в циклах тренировки с целью определения уровня 

подготовленности атлета, выделяют такие виды контроля как: 

• контроль за соревновательными воздействиями; 

• контроль за тренировочными воздействиями; 

• контроль за состоянием подготовленности обучающегося. 

Контроль за соревновательными воздействиями имеет два направления: 

• контроль за результатами соревнований в циклах подготовки; 

• измерение и оценка эффективности соревновательной деятельности. 

Контроль за тренировочными воздействиями заключается в систематической регистрации 

количественных значений характеристик тренировочных упражнений, выполняемых 

обучающимся.  
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Контроль за состоянием подготовленности обучающегося проводится в ходе тестирования 

или в процессе соревнований и предусматривает: 

• оценку психологического состояния и поведения на соревнованиях; 

• оценку общей и специальной физической подготовленности; 

• оценку технико-тактической подготовленности. 

Оценка технической подготовленности заключается в оценке количественной и 

качественной сторон техники действий обучающегося при выполнении соревновательных и 

учебно-тренировочных упражнений. 

Контроль техники осуществляют визуально и инструментально. Критериями технического 

мастерства обучающегося являются объем техники, разносторонность техники и эффективность. 

Эффективность техники определяется по степени ее близости к индивидуально 

оптимальному варианту.  

Оценка тактической подготовленности заключается в оценке целесообразности действий 

обучающегося, направленных на достижение успеха в соревнованиях. Обычно контроль 

тактической подготовленности совпадает с контролем соревновательной деятельности. 

Контрольные упражнения выполняются согласно следующему описанию: 

• Челночный бег (3×10 м). Тест проводят в спортивном зале. Отмеряют 10-метровый отрезок, 

начало и конец которого отмечают линией. Обучающийся становится за чертой линии старта и по 

команде «Марш!» начинает бег в сторону финишной черты: рукой касается черты и возвращается к 

линии старта. Затем также касается рукой линии старта и возвращается обратно, пересекая линию 

финиша. Время фиксируется при пересечение ногой линии финиша.  

• Подтягивание на перекладине. Выполняющий с помощью тренера-преподавателя 

принимает положение виса хватом сверху. Подтягивается непрерывным движением так, чтобы его 

подбородок оказался над перекладиной. Опускается в вис. Самостоятельно останавливает 

раскачивание и фиксирует на 0,5 секунды видимое для тренера положение виса. Не допускается: 

сгибание рук поочерёдно, рывки ногами или туловищем, перехват руками, остановка при 

выполнении очередного подтягивания.  

• Подъем туловища из положения «Лёжа на спине» (пресс). Исходное положение: лёжа на 

спине, руки за головой, пальцы в замок, ноги согнуты в коленях, ноги закреплены при помощи 

партнёра. Фиксируется количество выполненных упражнений до касания локтями коленей в одной 

попытке за 30 секунд. 
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• Прыжок в длину с места. Выполняется с места двумя ногами от стартовой линии с махом 

рук. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при 

приземлении. Из трёх попыток учитывается лучший результат. 

• Бросок набивного мяча весом 1 кг. Упражнение выполняется вперёд из-за спины в 

положении сидя ноги врозь, мяч в вытянутых руках над головой. Перед броском выполняющий 

занимает положение у линии старта, при котором стартовый угол, образуемый при разведении ног, 

не выходит на стартовую линию. Дальность броска измеряют рулеткой.  

• Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (отжимания). Исходное положение: упор лёжа на 

полу. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания 

грудью предмета высотой не более 5 см, не нарушая прямой линии тела, а разгибание производится 

до полного выпрямления рук при сохранении прямой линии тела. Даётся одна попытка. 

Фиксируется количество отжиманий при условии правильного выполнения упражнения. 

• Выкрут прямых рук (вперёд-назад). Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки 

впереди держат скакалку (гимнастическая палка), выполняется выкрут прямых рук в плечевом 

суставе вперёд-назад. Задача выполнить выкрут не размыкая рук и сохраняя расстояние между 

сомкнутыми кистями минимальным.  

• Наклон вперёд, стоя на возвышении. Выполняется из положения стоя на скамейке, ноги 

вместе, выпрямлены. Глубину наклона измеряют по расстоянию между кончиками пальцев рук и 

скамейки.  

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам спортивной подготовки и 

уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки представлены в таблицах 10-13. 
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Таблица № 10 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА ""ГИРЕВОЙ СПОРТ" 

 

N 

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 

 3 x 10 м 
с 

не более не более 

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

4. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не более 

10 5 13 7 

5. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье   

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не более 

+2 +3 +4 +5 

6. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 
не менее не более 

130 120 135 125 
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Таблица № 11 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ 

(СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)  

ПО ВИДУ СПОРТА "ГИРЕВОЙ СПОРТ" 

 

N 

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

1.3. 
Челночный бег 3 x 10 м с 

не более 

9,0 10,4 

1

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 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 № 12 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ 

(СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

ПО ВИДУ СПОРТА "ГИРЕВОЙ СПОРТ" 

 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1

1.1. 
Бег на 60 м с 

не более 

9,2 10,2 

1

1.2. 
Бег на 2000 м мин, с 

не более 

9,10 10,10 

1

1.3. 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

35 31 

1

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 +8 

1

1.5. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1

1.6. 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 170 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Таблица № 13 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ 

(СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП ВЫСШЕГО 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА  

ПО ВИДУ СПОРТА "ГИРЕВОЙ СПОРТ" 

 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8,10 10,00 

1.3. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

35 31 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+11 +15 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 170 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1. Спортивный разряд «мастер спорта России» 
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IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ЭТАПАМ И ВИДАМ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по этапам спортивной 

подготовки 

Основная цель многолетнего учебно-тренировочного процесса – подготовить 

высококвалифицированных обучающихся, способных бороться за самые высокие места на 

республиканских и российских соревнованиях, пополнить составы сборных команд Республики 

Коми и Российской Федерации. 

            Задачами, решаемыми на этапах многолетней подготовки, являются: 

1. Этап начальной подготовки охватывает младший школьный возраст и переходит в следующий 

этап с началом спортивной специализации. На этом этапе в учебно-тренировочных занятиях 

решаются следующие задачи: 

• освоение занимающимися доступных знаний в области физической культуры и спорта; 

• формирование необходимого основного фонда двигательных умений и навыков из отдельных 

видов спорта, закрепление и их совершенствование; 

• содействие гармоничному формированию растущего организма, укреплению здоровья, 

всестороннему воспитанию физических качеств, преимущественно скоростных, скоростно-

силовых способностей, общей выносливости. 

Подготовка обучающихся на данном этапе характеризуется разнообразием средств, методов 

и организационных форм, широким использованием элементов различных видов спорта, 

подвижных и спортивных игр. Игровой метод помогает эмоционально и непринужденно выполнять 

упражнения, поддерживать интерес у обучающихся при повторении заданий. На этом этапе не 

должны проводиться учебно-тренировочные занятия с большими физическими и психическими 

нагрузками, предполагающими применение однообразного, монотонного тренировочного 

материала. 

2. Учебно-тренировочный этап до трех лет.  

Основными задачами на этом этапе являются обеспечение всесторонней физической 

подготовленности занимающихся, дальнейшее овладение ими рациональной спортивной техникой, 

создание благоприятных предпосылок для достижения наивысших результатов в возрасте, 

оптимальном для каждого вида спорта. 

Специализация имеет «многоборный», отнюдь не узконаправленный характер. Наряду с 

овладением основами техники избранного вида спорта и других физических упражнений особое 

внимание уделяется развитию тех физических качеств и формированию двигательных навыков, 

которые имеют важное значение для успешной специализации в избранном виде спорта. 
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Большие циклы тренировки характеризуются расширенным подготовительным периодом. 

Соревновательный период представлен как бы в свернутом виде. 

3. Учебно-тренировочный этап свыше трех лет в избранном виде спорта приходится на период 

жизни обучающегося, когда в основном завершается формирование всех функциональных систем, 

обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по отношению к 

неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной тренировки. На этом этапе 

учебно-тренировочный процесс приобретает ярко выраженную специфичность. Удельный вес 

специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на 

выполнение специально подготовительных и соревновательных упражнений. 

4. Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

совпадает с возрастом, благоприятным для достижения высоких спортивных результатов. На этом 

этапе главными задачами являются подготовка к соревнованиям и успешное участие в них. Поэтому 

по сравнению с предыдущими этапами тренировка приобретает еще более специализированную 

направленность. Обучающийся использует весь комплекс эффективных средств, методов и 

организационных форм тренировки, чтобы достигнуть наивысших результатов в соревнованиях. 

Объем и интенсивность учебно-тренировочных нагрузок достигают высокого уровня. Все чаще 

используются учебно-тренировочные занятия с большими нагрузками, количество занятий в 

недельных микроциклах достигает 10-15 и более. Учебно-тренировочный процесс все более 

индивидуализируется и строится с учетом особенностей соревновательной деятельности 

обучающегося. 

Теоретическая подготовка 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, необходимых для 

понимания сущности спорта и его социальной роли. В соответствующей возрасту форме 

обучающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями спортивной тренировки, 

влиянием физических упражнений на организм. Одним из важнейших направлений                            

теоретических занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и гордости 

за нее, формирование спортивного образа жизни.  

           Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки проводится в виде коротких 

сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале учебно-тренировочного занятия или в                  

форме объяснений во время отдыха. 

           Теоретическая подготовка в группах УТ проводится в виде коротких сообщений,                          

объяснений, рассказов и бесед в начале учебно-тренировочного занятия или в форме объяснений во 

время отдыха, а также в форме непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий.   
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 Эффективность усвоения теоретико-методических знаний существенно повышается за счет 

использования учебных кино и видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и 

других наглядных пособий. В таблице № 14 представлен примерный план теоретической 

подготовки спортсменов-гиревиков. 

Таблица № 14 

План теоретической подготовки  

№ 

п/п 

 

 

Тема 

Этапы обучения 

НП 

до года 

НП 

свыше 

года 

УТ до 

3 лет  

ТЭ 

свыше 

3 лет  

ССМ ВСМ 

1. 
Физическая культура и спорт в 

России. 
- - - - 2 2 

2. 
Состояние и развитие гиревого 

спорта в России. 
- - - - 2 2 

3. 
Воспитание нравственных и 

волевых качеств спортсмена. 
- 1 1 1 2 2 

4. 
Строение и функции организма 

человека.  
- - 1 1 2 2 

5. 
Гигиена, режим и питание 

спортсмена. 
1 1 1 1 2 2 

6. 

Влияние физических 

упражнений на организм 

спортсмена. 

- 1 1 1 2 2 

7. 

Врачебный контроль и 

самоконтроль, профилактика 

заболеваемости и травматизма. 

ТБ на тренировочных 

занятиях. 

1 1 1 1 2 2 

8. 
Общая характеристика 

спортивной подготовки. 
- - - 1 2 2 

9. 
Планирование и контроль 

спортивной подготовки. 
- - - 1 2 3 

10. 
Физические способности и 

физическая подготовка. 
1 - 1 1 2 3 

11. 

Основы техники 

соревновательных упражнений 

и техническая подготовка. 

- - 1 - 2 3 

12. Спортивные соревнования. - 1 1 1 3 5 

 Всего часов 3 5 8 9 25 30 

Темы для теоретической подготовки 
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Физическая культура и спорт в России. Понятие «физическая культура». Физическая 

культура как составная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического 

развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в 

воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и 

звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по гиревому 

спорту. 

Состояние и развитие гиревого спорта в России. История развития гиревого спорта в мире 

и в нашей стране. Достижения сильнейших спортсменов-гиревиков России на мировой арене. 

Спортивный инвентарь, экипировка спортсмена для занятий гиревым спортом и их состояние. 

Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных и юниорских команд гиревиков 

на соревнованиях различного ранга. 

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Решающая роль социальных 

начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая 

подготовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе занятий спортом 

нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед 

коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность, самосто-

ятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. 

Основные приемы создания готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные 

и подобные им методы. 

Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на 

организм занимающихся. Строение организма человека. Скелет человека, кости и связки. 

Мышечная система человека и ее функции. Работа мышц и мышечных групп при различных 

движениях туловища, головы и шеи, верхних и нижних конечностей. Основные сведения о 

кровообращении и функции крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Легкие. Значение 

функций сердечно-сосудистой и дыхательной систем для жизнедеятельности организма и для 

мышечной работы различной мощности. Нервная система – центральная и периферическая, 

соматическая и вегетативная. Органы чувств. Значение нервной системы и органов чувств. Ведущая 

роль нервной системы в управлении произвольными движениями человека. Влияние занятий 

физическими упражнениями на организм человека. Совершенствование функций нервно-

мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения, нервной системы под влиянием 

физических упражнений. Характеристика упражнений для развития основных физических качеств: 

силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости. Значение систематических тренировочных 
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упражнений для укрепления здоровья, развития и совершенствования двигательных качеств и 

способностей и достижения высоких спортивных результатов. 

Гигиена, режим и питание занимающихся спортом. Понятие о гигиене и санитарии. 

Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и 

минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые 

отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня для 

спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время 

соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные привычки - 

курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Понятия об утомлении и 

переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. 

Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение 

восстановительных мероприятий в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после 

напряженных тренировочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. 

Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа. 

Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика заболеваемости и травматизма в 

спорте. Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях физической культурой и 

спортом. Объективные данные: вес, рост, динамометрия, спирометрия, пульс, кровяное давление. 

Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, 

общее состояние. Дневник самоконтроля. Понятие о спортивной форме, утомлении и 

перетренировке. Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание 

организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, 

источники инфекции. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути 

распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. 

Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, 

опорно-двигательного аппарата. Травматизм в процессе занятий гиревым спортом; оказание первой 

помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного 

дыхания, транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные 

ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. 

Общая характеристика спортивной подготовки. Понятие о процессе спортивной 

подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации 
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спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство 

общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства 

спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Значение соревнований. Специализация 

и индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажерных 

устройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности 

спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, 

ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической 

подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по 

совершенствованию физических качеств и техники движений.   

Планирование и контроль спортивной подготовки. Сущность и назначение 

планирования, его виды. Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль уровня 

подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных 

нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. Индивидуальные показатели уровня 

подготовленности по годам обучения. Основные понятия о врачебном контроле. Тестирование в 

процессе тренировки и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус 

мускулатуры. Пульсовая кривая. Артериальное давление. Степ-тест. Показатели развития. Уровень 

физического развития гиревиков. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник 

самоконтроля: форма, содержание, основные разделы и формы записи.  

Физические качества и физическая подготовка. Физические качества. Виды силовых 

качеств: собственно силовые, скоростно-силовые, силовая выносливость. Строение и функции 

мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Методика развития 

силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы развития быстроты 

движений. Развитие быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних 

условий, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о 

ловкости как комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. 

Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости: общая и специальная физическая 

выносливость. Показатели выносливости в гиревом спорте. Методика развития выносливости в 

процессе многолетней подготовки спортсменов-гиревиков. 

Основы техники соревновательных упражнений и техническая подготовка. 

Терминология. Кинематическая структура техники – скорости и ускорения перемещения гирь 

(гири) и отдельных сегментов тела в пространстве и времени. Динамическая структура 

закономерности приложения сил при взаимодействии звеньев тела друг с другом и внешними 

силами. Фазовый состав соревновательных упражнений. Внутренние и внешние силы, 
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действующие на гиревика. Центробежная и центростремительная силы, силы инерции. Стадии и 

этапы технического совершенствования. Общее понятие о технике, ее определение и содержание. 

Основа техники, определяющее звено техники, детали техники. Подготовительная, основная 

(рабочая) и заключительная фазы двигательных действий, ритмические структуры в 

соревновательных упражнениях. Траектория движения, амплитуда движения.  

Значение техники упражнений для роста спортивного мастерства. Средства и методы 

технической подготовки. Классификация средств и методов. Анализ техники изучаемых 

соревновательных упражнений. Методические приемы и средства обучения технике 

соревновательных упражнений. Единство технической и физической подготовки. Техническое 

разнообразие выполнения соревновательных упражнений, показатели надежности техники, 

целесообразная вариативность.  

Спортивные соревнования. Спортивные соревнования: планирование, организация и 

проведение. Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Просмотр 

видеофрагментов, видеозаписей выступлений спортсменов различной квалификации. Спортивные 

соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. Положение о проведении 

соревнований по гиревому спорту на первенство России, города, школы. Ознакомление с 

командным планом соревнований, с положением о соревнованиях. Правила соревнований по 

гиревому спорту. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья соревнований, судьи 

на помосте, секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении соревнований. 

Содержание и методика подготовки 

В процессе регулярных занятий гиревым спортом занимающиеся осваивают умения 

поднимать тяжести, развивают функциональные возможности, совершенствуют деятельность всех 

систем организма, повышают уровень развития физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и ловкости) и спортивных результатов. Главными составляющими учебно-

тренировочного процесса является техническая и физическая подготовка. Технической 

подготовкой или обучением называется та часть учебно-тренировочного процесса, в которой 

доминирующее значение приобретает задача освоения умений и совершенствование навыков 

поднимания гирь. Если же в процессе занятий доминируют задачи развития функциональных 

возможностей и физических качеств, то эта часть тренировочного процесса называется физической 

подготовкой. 

Осваивая специфические навыки, занимающиеся выполняют большое количество 

двигательных действий, которые повышают уровень их физической подготовленности, 
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необходимой для поднимания гирь. Выполняя тренировочные упражнения, гиревики непрерывно 

совершенствуют двигательные навыки, одновременно повышая уровень своих физических качеств, 

в свою очередь, направляя их на совершенствование техники упражнения и отдельных ее элементов. 

Таким образом, обучение и тренировка, являясь двумя сторонами единого и непрерывного 

педагогического процесса, органически связаны между собой. Границы между обучением и трени-

ровкой не существует: от начала обучения до конца периода роста спортивных достижений 

гиревика совершенствование техники движений и развитие физических качеств и функциональных 

возможностей проходит в тесном единстве. 

Учебно-тренировочный процесс в гиревом спорте, как и в других видах спорта, подчиняется 

общим принципам системы физического воспитания, принципам обучения и тренировки, а также 

специфическим принципам спортивной тренировки. 

Методы тренировки 

В тренировочном процессе методы выполнения упражнения выбираются в зависимости от 

задач, решаемых спортсменом в тот или иной период спортивной подготовки. Выбор 

определенного метода зависит от запланированного суммарного объема и интенсивности 

физической нагрузки, способности адаптации спортсмена к физическим нагрузкам. В гиревом 

спорте применяется пять основных методов тренировки: равномерный, переменный, интервальный, 

повторный и соревновательный. 

Равномерный метод предполагает выполнение специально – подготовительных и 

соревновательных упражнений в одном темпе в течение продолжительного времени. При этом на 

занятии упражнение выполняется один раз в одном подходе. Основная цель этого метода – 

повышение аэробных возможностей организма спортсмена. Метод применяется в основном на 

этапе общей физической подготовки. 

В зависимости от подготовленности спортсмена вес гирь, темп и продолжительность 

выполнения упражнения будет различным. Например, выполнение упражнения толчок с гирями 24 

кг в течение 10 минут в темпе 10 подъемов в минуту можно рассматривать как медленный для 

мастеров спорта, но для новичков, готовящихся к выполнению норм первого разряда, он является 

недоступным. 

Существуют некоторые закономерности, позволяющие выбрать оптимальный темп 

подъемов. Для начинающих гиревиков – это выполнение упражнения в пределах собственных 

аэробных возможностей. Темп и продолжительность выполнения упражнения должна быть 

доступной для гиревика. Повышение аэробных возможностей организма в процессе тренировок 
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позволяет в дальнейшем выдерживать более высокий темп. 

Наиболее распространенный среди спортсменов способ определения темпа выполнения 

упражнения – измерение частоты сердечных сокращений (ЧСС). Исходя из максимального 

значения ЧСС, определяемой при физической нагрузке предельной интенсивности, рекомендуется 

вычислить значение, равное 75%. Это значение принято считать верхним пределом аэробной зоны. 

Вместе с тем необходимо выработать ритмичное дыхание в соответствии с выбранным темпом. 

Неритмичное дыхание, натуживание резко повышает интенсивность физической нагрузки, которая 

отражается в резком повышении ЧСС. 

Недостаток равномерного метода заключается в том, что при выполнении упражнений 

относительно в невысоком темпе, с гирями малого веса (с низкой интенсивностью) недостаточно 

развивается сила мышц гиревика, скоростно-силовые качества, специальная выносливость, 

необходимые для успешного выступления в соревнованиях.  

Переменный метод. Выполнения упражнений данным методом заключается в том, что 

выполняется несколько подходов с гирями. В первой половине подходов вес гири повышается, а во 

второй половине – снижается. Например, подходы выполняются с гирями: 12 кг, 16 кг, 20 кг , 16кг, 

12 кг. Выстраивается своеобразная «пирамида». Интенсивность нагрузки вначале увеличивается, а 

затем снижается при неизменном темпе выполнения упражнения. Темп упражнения выдерживается 

постоянным для того, чтобы ритм чередования процессов напряжения и расслабления мышц был 

стабильным независимо от веса гирь. Упражнения, выполняемые с гирями разного веса (от 

облегченных, до гирь весом, более соревновательных) повышают стабильность техники, повышают 

экономичность движений путем совершенствования техники выполнения упражнений. 

Переменный метод выполнения упражнений могут применять спортсмены при условии 

высокого уровня физической подготовленности. Без достаточной силовой подготовленности, 

высокого уровня общей и силовой выносливости спортсмена данный метод противопоказан. 

Распространенная ошибка заключается в том, что гиревики, приступив к самому тяжелому 

весу в «пирамиде» замедляют темп, стремясь сберечь силы и наладить дыхательный ритм, который 

сбивается из-за большой нагрузки. Очень часто это является результатом нерациональной техники 

при поднимании тяжелых гирь. Следует отметить, что недопустимо изменение техники поднимания 

гирь при переходе от легких гирь к более тяжелым. Чересчур напряженный и технически 

несовершенный подъем тяжелых гирь приводит к образованию кислородной задолженности. 

Тренировки в подъеме гирь переменным методом позволяют определить силовые и скоростно-

силовые возможности занимающихся. В процессе тренировки выбирается такой темп выполнения 

упражнений, который позволяет достичь вершины «пирамиды» без переутомления. Далее, 

ступенчато снижая вес гирь, спортсмен плавно возвращается к привычному для себя на данном 
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этапе технической подготовленности ритму движений. 

Многие новички в исходном положении перед выталкиванием гирь вверх, напрягают 

мышцы шеи и плеч, что приводит к дополнительному расходу энергии и мешает установке локтей 

на гребнях подвздошных костей, а также затрудняет дыхание. При подъеме легких гирь спортсмены 

не обращают на это внимание, однако при переходе к более тяжелым гирям они вынуждены искать 

более рациональную технику. 

На первых занятиях необходимо исключить максимальные усилия при поднимании гирь. 

Между подходами планируются интервалы отдыха, достаточные для восстановления организма 

перед выполнением следующего подхода. Применение переменного метода на каждом занятии 

может стать для спортсмена причиной получения различных травм. Поэтому, недельный 

тренировочный объем должен быть слегка уменьшен. Так как наряду с повышением уровня 

скоростно-силовых качеств, необходимо уделять время и для повышения уровня выносливости. 

Интервальный метод является наиболее распространенным среди гиревиков высокого 

класса. Интервальным методом повышаются темповые возможности организма спортсмена. 

Выполнение упражнений интервальным методом заключается в том, что упражнение выполняется 

в высоком темпе серийно продолжительностью 1-2 минуты. Промежутки между сериями 

чередуется строго регламентированными интервалами отдыха. Например: 5 серий по 15 подъемов 

за одну минуту гирь по 24 кг чередуются с минутными интервалами отдыха. (15+15+15+15+15)/24 

кг. За время тренировочного занятия таких подходов может быть несколько. Между подходами 

должно оставаться столько времени, сколько необходимо для того, чтобы поддерживать наиболее 

эффективный темп подъемов в каждом из них. Длительность интервала отдыха спортсмен должен 

определить исходя из своих возможностей. Интервальный метод позволяет в самые короткие сроки 

повысить специальную выносливость гиревика, совершенствовать ритмо-темповые 

характеристики двигательных действий в упражнениях гиревого спорта именно в период 

подготовки к соревнованиям. 

Соревнования в гиревом спорте – это, прежде всего испытание силовой выносливости (Ю.А. 

Ромашин, Р.А. Хайруллин, А.П. Горшенин, 1998; А.И. Воротынцев, 2002 и др.). Исследования 

изменения частоты сердечных сокращений в процессе соревновательных «прикидок» у многих 

спортсменов высокого класса показывают, что, после трех или четырех минут выполнения 

упражнения, уровень ЧСС превышает 180 уд/мин.  

В ходе повышения уровня скоростных способностей спортсмена интервальным методом, 

прежде всего, совершенствуется опорно-двигательный аппарат, улучшается координация 

движений, совершенствуется ритм дыхания. Кроме того, повышается уровень максимального 

потребления кислорода, при котором гиревик может совершать двигательные действия в аэробном 
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режиме. Помимо того, что интервальная тренировка улучшает скоростные качества, ее особо 

важной функцией в подготовке гиревика является совершенствование техники упражнений, 

выполняемых в более высоком темпе.  

Интервальный метод обладает рядом преимуществ. Здесь спортсмену точно известно время 

и количество подъемов за одну минуту, интервалы отдыха. А при равномерном и переменном 

методах все регулируется по самочувствию. При интервальном методе объективнее оценивается 

достигнутый уровень мастерства. Отмечая в дневнике тренировок результаты каждого занятия, 

можно представить динамику повышения скоростно-силовых качеств и специальной 

выносливости. Психологически такая тренировка воспринимается легко и она скоротечная по 

времени. 

При интервальном методе тренировки максимально используются аэробные и анаэробные 

возможности организма спортсмена. 

Повторный метод. В период подготовки к соревнованиям наряду с интервальным методом 

много времени отводится повторному методу. Этот метод предусматривает повторное выполнение 

подходов с повышенной интенсивностью и интервалами отдыха между подходами, определяемыми 

самочувствием спортсмена. В повторном методе величина физической нагрузки на организм 

гиревика определяется суммарным объемом и интенсивностью нагрузки. Например, выполняется  

упражнение рывок в темпе, который гиревик способен выдерживать в течение 3-5 минут. Затем 

спортсмен, отдохнув, по самочувствию, в отличие от интервального метода до полного 

восстановления, еще раз повторяет упражнение в том же темпе. 

Наиболее распространенная ошибка начинающих гиревиков заключается в том, что, 

приступая к тренировкам в анаэробном режиме, они слишком рано начинают выполнять 

упражнения в высоком темпе. Одна из основных задач гиревика на начальном этапе – повышение 

уровня скоростно-силовых способностей, не ухудшая при этом общей физической выносливости и 

техники двигательных действий. Один из способов избежать перенапряжения в начале тренировок 

повторным методом – выполнять подъемы в высоком темпе без учета количества подъемов и 

времени выполнения упражнения. Это избавит спортсмена от желания сразу показать 

максимальный результат. 

Для того чтобы смягчить последствия резкого перехода к анаэробной тренировке, 

необходимо в начале выполнять упражнения повторно с интенсивностью меньше максимальной. 

Отдых должен быть до полного восстановления. 

При повторяющихся подходах гиревику необходимо помнить о том, что его главная задача 

– уметь поддерживать рациональную, экономичную технику выполнения упражнения. Гиревику 

необходимо обращать внимание на то, чтобы в исходном положении перед выталкиванием гирь и 
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во время их фиксации как в толчке, так и в рывке ноги были ненапряжённые, дыхание не 

задерживалось. Если на последних подъемах у спортсмена появляется ощущение скованности 

мышц, это означает, что он не выполнил основную задачу повторного метода, которая состоит в 

выработке эффективной техники выполнения упражнения в высоком темпе. 

В интервалах отдыха между подходами гиревикам рекомендуется выполнять 

общеразвивающие упражнения невысокой интенсивности. Полная остановка сразу после 

выполнения упражнения часто вызывает у гиревика ощущение вязкости мышц, и он с трудом 

начинает следующий подход. 

В повторном методе тренировки каждый интервал отдыха (его продолжительность) не 

только выражает готовность организма к выполнению последующей работы, но также 

характеризует реакцию организма на выполненный (суммарный) объем работы. Это позволяет по 

изменению продолжительности отдыха определять состояние спортсмена и судить о том влиянии, 

которое оказала физическая нагрузка на организм гиревика. 

Так как в повторном методе не используются заранее спланированные интервалы отдыха, он 

является прекрасным средством улучшения техники движений. Гиревик, в интервалах отдыха 

может выслушивать замечания тренера, а затем осваивать наилучшие способы выполнения 

двигательных действий в соревновательных упражнениях. 

Соревновательный метод. Рассматривая традиционные методы анаэробной тренировки, 

выше упоминалось, что для большинства начинающих гиревиков применение переменного и 

интервального метода на тренировках является своеобразным изнурительным трудом. Тем не 

менее, тренировка в выполнении упражнений в высоком темпе и с различными по весу гирями 

полезна. Она дает спортсмену представление о максимальном темпе, а также позволяет определить 

степень адаптации сердечно-сосудистой и дыхательной систем к физической нагрузке, вызванной 

повышением интенсивности упражнений. 

Многие гиревики раз в две-три недели выполняют «прикидки». Спортсмены с целью 

определения своего максимального на данный момент результата выступают на промежуточных 

соревнованиях или на тренировках выполняют упражнения с гирями соревновательного веса (или 

с облегченными гирями) в течение 5, 6, 10 и даже 30 минут. Регулярные, соответствующие 

периодам подготовки, «прикидки» могут оказать на повышение уровня подготовленности гиревика 

иногда большее влияние, чем еженедельные интервальные занятия. 

Преимущество соревнований как метода тренировки состоит в том, что они не только 

помогают совершенствовать физические качества, но и воспитывают психические качества в 

условиях реального соперничества.  

Участие в соревнованиях, а также соревновательные «прикидки» позволяют выполнять 
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необходимый объем работы с такой интенсивностью, которая способствует повышению скоростно-

силовых способностей и силовой выносливости до необходимого уровня. 

Как уже отмечалось выше, существует множество различных вариантов тренировки 

спортсменов-гиревиков. Было бы неразумно рекомендовать какой-нибудь один метод или одно 

тренировочное расписание. Спортсмены и тренеры в настоящее время экспериментальным путем 

определяют, какой вариант тренировочного занятия более всего отвечает их целям и задачам (А.И. 

Воротынцев, 2002). Также без тщательного изучения и анализа условий и причин применения того 

или иного метода, нецелесообразно перенимать методы тренировки выдающихся гиревиков 

международного класса, копировать и тренироваться согласно их планам тренировки. Подобные 

попытки могут привести к травмам. 

Для большинства начинающих гиревиков наиболее приемлемыми методами подготовки 

являются равномерный и переменный методы тренировки, а также участие в соревнованиях. Если 

интервальный и повторный методы, применяемые на занятиях, действуют на спортсмена 

благотворно, в этом случае эти методы необходимо применять и в дальнейшей подготовке. 

Программный материал для практических занятий 

Основными средствами тренировки гиревика являются физические упражнения, которые в 

ряде случаев заимствованы из других видов спорта. Они объединяются в две группы: упражнения 

без гирь и упражнения с гирями. 

УПРАЖНЕНИЯ БЕЗ ГИРЬ 

Строевые и порядковые упражнения. Эти упражнения применяются для правильной 

организации и размещения группы гиревиков в зале или на площадке. Они позволяют 

сосредоточить внимание занимающихся, способствуют формированию правильной осанки и т. д. 

Ходьба и бег являются, важным средством функциональной подготовки гиревика. Эти 

упражнения могут давать различную физическую нагрузку и развивать необходимые физические 

качества (быстроту и выносливость). Наилучшие результаты в формировании и улучшении 

функционального состояния гиревика можно наблюдать при выполнении этих упражнений в 

равномерном, переменном темпе и повторно. 

Общеразвивающие упражнения. К этим упражнениям относятся гимнастические 

упражнения без предметов, с предметами (скакалки, гантели, палки, набивные мячи и др.), на 

снарядах, прыжки и различные подскоки. Эти упражнения способствуют повышению уровня 

развития у гиревиков силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. Они совершенствуют 

работу всех органов и систем организма спортсмена, улучшают физическое развитие гиревика. 

Общеразвивающие упражнения включают в утреннюю гимнастику и в подготовительную часть 

занятия перед выполнением упражнений с гирями. 
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Элементы акробатики необходимы гиревику для развития гибкости, ловкости, быстроты 

и ориентировки в пространстве. Эти качества способствуют овладению правильным положением 

туловища и конечностей в различных фазах упражнений, а также улучшают технику движений. 

Акробатические упражнения вызывают положительные эмоции. В спортивной тренировке 

гиревиков применяются следующие акробатические упражнения: кувырки (вперед и назад), 

различные перевороты, «мосты» и «шпагаты». 

Элементы тяжелой атлетики. Основными элементами тяжелой атлетики, применяемыми 

при подготовке гиревика, являются различные упражнения со штангой, способствующие 

совершенствованию силовой подготовки. Эти упражнения включают: жим, толчок и рывок из 

различных исходных положений; поднимание штанги на грудь; приседания со штангой, повороты 

со штангой на плечах, упражнения со штангой на тренажерах в положении сидя и лежа на спине. 

Кроме того, гиревикам рекомендуется упражнения с легкой и тяжелой штангой выполнять 

повторно. Эти упражнения выполняются сериями. После каждой серии следует отдых до полного 

восстановления. Обычно вес легкой штанги составляет 40%, а тяжелой 80% от предельного веса 

штанги, которую может поднять гиревик. Упражнения с легкой штангой следует выполнять так, 

чтобы темп движений от занятия к занятию непрерывно увеличивался и достигал предельных 

величин. 

Лыжный спорт в зимний период может стать одним из основных средств, направленных на 

повышение уровня общей физической выносливости и укрепление здоровья гиревика. Этот вид 

спорта эффективно повышает уровень физического развития и физической подготовленности 

спортсмена. Лыжная подготовка гиревика включает тренировочные упражнения, направленные на 

развитие силы и выносливости, а также соревнования на различные дистанции (с учетом возраста 

занимающихся и их физических возможностей). 

Совершенствование физической подготовки гиревиков, а также проверка эффективности 

применяемых средств лыжной подготовки осуществляется путем участия спортсмена в лыжных 

соревнованиях на дистанциях 10 – 15 км. 

Подвижные спортивные игры. Игры являются важным средством спортивной тренировки 

гиревика. Они всесторонне воздействуют на физическое развитие и подготовленность, спортсмена 

в целом. Игры содействуют развитию силы, быстроты, ловкости, выносливости и гибкости, 

помогают воспитанию психических качеств. Эмоциональность занятий всегда повышает интерес к 

подвижным и спортивным играм. 

К спортивным играм, которые гиревики в основном используют в тренировочном процессе, 

относятся настольный теннис, волейбол, футбол и др. Такие игры, как волейбол и футбол, 

доступны, так как могут проводиться на любом мягком грунте с относительно ровной 
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поверхностью. Не нарушая правил проведения той или иной спортивной игры, тренер для решения 

конкретных задач занятия может изменять размеры площадок (уменьшать или увеличивать), 

продолжительность игры, количество таймов, время отдыха между таймами, составы команд 

(увеличивать или уменьшать) и т. д. Спортивные и подвижные игры являются универсальным 

средством тренировки гиревика. 

Упражнения для развития силы. Для увеличения силы мышц, несущих основную нагрузку 

при поднимании гирь определенным способом, можно использовать различные тренажеры, 

которые позволяют выполнять движения, по форме, характеру, ритму и темпу похожие на 

движения спортсмена с гирей. Кроме этих приспособлений, в процессе тренировок гиревика ис-

пользуются резиновые и блочные амортизаторы. Они хорошо развивают силу мышц рук и 

плечевого пояса.  

Упражнения для силовой подготовки различаются по применению отягощений (штанга, 

гриф и диски от штанги, гантели и др.) различного веса и времени выполнения упражнений. Так, 

выполнение упражнения с тяжелыми снарядами может быть менее продолжительным и с более 

низким темпом, чем при выполнении упражнения с более легкими предметами. 

Упражнения для совершенствования специальной гибкости гиревика. Для достижения 

высокого спортивного мастерства в гиревом спорте необходимо наряду с выполнением ряда 

требований иметь высокую подвижность конечностей в суставах. Для решения этих задач 

используются специальные упражнения, которые включаются в комплексы упражнений, 

выполняемых на каждом тренировочном занятии. 

Гибкость подразделяют на активную (выполняется за счет работы собственных мышц) и 

пассивную (подвижность в суставах определяется по максимальной амплитуде движения, 

достигнутой с помощью внешней силы). Пассивная подвижность в суставах больше активной и она 

указывает на запас подвижности в целях дальнейшего увеличения амплитуды активных движений. 

Гибкость отрицательно коррелирует с силой. 

Развитие подвижности в суставах и гибкости осуществляется с помощью пассивных, 

активно-пассивных и активных упражнений. В пассивных упражнениях максимальная амплитуда 

движения достигается за счет усилия, прилагаемого партнером. В активно-пассивных движениях за 

счет собственного веса тела (шпагат, растягивание в висе на перекладине, на выпаде в фехтовании 

и т.п.). К активным упражнениям, направленным на развитие подвижности в суставах, относятся 

махи, медленные движения с максимальной амплитудой, статические напряжения с сохранением 

позы в исходном положении перед очередным выталкиванием гирь и в положении фиксации гирь 

вверху. Подвижность в плечевых суставах определяется по разнице между шириной плеч и 

шириной хвата при выкруте прямых рук за спину. 
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С целью достижения наилучшего эффекта подвижности в суставах и профилактике 

травматизма упражнения на гибкость должны выполняться после хорошей разминки или после ос-

новной части тренировочных занятий, а также между отдельными подходами в силовых 

тренировках (растягивание мышц и сухожилий после силовых упражнений снижает тоническое 

напряжение мышц и позволяет добиться большей амплитуды движений). 

Упражнения для повышения физической выносливости гиревика. Применение 

интенсивных упражнений из других видов спорта способствует повышению общей физической 

выносливости гиревика, которая определяет уровень спортивных результатов в гиревом спорте. Эти 

упражнения предъявляют к функциональным возможностям гиревика примерно такие же 

требования, как соревновательные упражнения, выполняемые с гирями. 

К основным упражнениям для повышения общей физической выносливости гиревика 

относятся: бег в равномерном и переменном темпе и повторно на отрезках в предельном темпе; бег 

и ходьба на лыжах — в различном темпе (от среднего до предельного).  

УПРАЖНЕНИЯ С ГИРЯМИ 

Упражнения с гирями, в зависимости от целей тренировочного занятия подразделяются: 

подготовительные, специально-подготовительные и соревновательные. Подготовительными 

упражнениями являются различные махи гирь с перекладыванием из одной руки в другую, 

жонглирование, различные приседания. Широко используется такое упражнение, как «заброс одной 

гири на грудь» с последующим опусканием в замах. Специально - подготовительными являются 

упражнения, ритмо-темповый рисунок которых, в плане чередования периодов усилий и 

расслаблений различных групп мышц, похож на соревновательные упражнения. Это выполнение 

упражнения классический толчок с одной гирей, швунги, упражнение рывок двумя руками и т.д.  

Специально - подготовительные упражнения могут выполняться с одной гирей, а также с двумя 

гирями, вес гири при этом может широко варьироваться. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Под психологической подготовкой следует понимать совокупность психолого-

педагогических мероприятий и соответствующих условий спортивной деятельности и жизни 

спортсменов, направленных на формирование у них таких психических функций, процессов, 

состояний и свойств личности, которые обеспечивают успешное решение задач тренировки и 

участия в соревнованиях. 

Психологическую подготовку принято делить на общую и специальную. Суть общей 

психологической подготовки заключается в том, что она направлена на развитие и 

совершенствование у спортсменов именно тех психических функций и качеств, которые 
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необходимы для успешных занятий в избранном виде спорта (спортивной дисциплине), для 

достижения каждым спортсменом высшего уровня мастерства.  

Общая психологическая подготовка осуществляется в процессе тренировок. Она проводится 

параллельно с технической и тактической подготовкой. Может осуществляться и вне спортивной 

деятельности, когда спортсмен самостоятельно или с чьей-то помощью специально выполняет 

определенные задания с целью совершенствования своих психических процессов, состояний, 

свойств личности. 

Специальная психологическая подготовка направлена главным образом на формирование у 

спортсмена психологической готовности к участию в конкретном соревновании.  

Компонентами психологической подготовки являются: психические качества и процессы, 

способствующие овладению техникой и тактикой; свойства личности, обеспечивающие стабильные 

выступления на соревнованиях; высокий уровень работоспособности и психической деятельности 

в трудных условиях тренировки и соревнований; стабильные положительные психические 

состояния, проявляемые в этих условиях. 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической 

подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-

психическим восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических 

функций и психомоторных качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и 

специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень 

соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и 

соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в 

соревновательной обстановке. 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена к выступлению. Она 

характеризуется уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным 

уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, 
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способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и 

эффективно выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается 

нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после 

тренировок, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному 

восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, 

отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. С этой целью также 

используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и 

развлечения, система аутогенных воздействий. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во все этапы 

и периоды круглогодичной подготовки. 

На занятиях учебно-тренировочных групп акцент делается на развитии спортивного 

интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитии 

оперативного мышления и памяти, специализированного восприятия, создании общей психической 

подготовленности к соревнованиям. 

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при 

распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

2. в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-

педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением 

спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в 

соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием 

волевых качеств и специализированного восприятия, оптимизацией межличностных 

отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности; 

3. в соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствование эмоциональной 

устойчивости, свойств внимания, достижении специальной психической готовности к 

выступлению и мобилизационной готовности к состязаниям; 

4. в переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-

психического восстановления организма. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 

совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы психической регуляции. 
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Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в 

решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной 

подготовки, направленности учебно-тренировочных занятий. 

4.2. Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план, представленный в Приложении № 5, включает в себя изучаемые 

темы по теоретической подготовке, сгруппированные по этапам обучения. В учебно-тематическом 

плане указаны объем, сроки проведения и краткое содержание учебно-тренировочных занятий по 

темам. 

 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «гиревой спорт» основаны на особенностях вида спорта «плавание» и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учётом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «плавание», 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.  

  При составлении планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий; план 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий программы формируется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и спортивных 

мероприятий; календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации, муниципальных образований.  

При планировании спортивных результатов.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

  Возраст обучающихся на этапах ССМ и ВСМ не ограничивается при условии вхождения их 

в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта «гиревой спорт» участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«плавание» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  
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Порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп на каждом этапе спортивной 

подготовки, с учётом особенностей вида спорта «гиревой спорт» и его спортивных дисциплин, 

определяются организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно.  

Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки необходимо наличие: 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – спортивного разряда «кандидат в мастера 

спорта»; - на этапе высшего спортивного мастерства – спортивного звания «мастер спорта России».  

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 ПРОГРАММ 

6.1. Материально-технические условия 

         Экипировка спортсменов для участия их в официальных спортивных соревнованиях должна 

соответствовать требованиям правил по виду спорта гиревой спорт и (или) регламента проведения 

конкретного спортивного соревнования. Нормы обеспечения спортивной экипировкой по этапам 

спортивной подготовки и перечень оборудования и спортивного инвентаря, необходимого для 

прохождения спортивной подготовки представлены в Таблицах № 15, 16. 

Ежегодно Учреждением осуществляется приобретение спортивной формы и инвентаря в 

пределах целевой субсидии, выделяемой Учреждению Учредителем. 
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Таблица № 15 

Оборудование и спортивный инвентарь,  

необходимые для осуществления спортивной подготовки 

№ 

п/п 
Наименование оборудования, 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 кг штук 12 
4. Гири соревновательные 16 кг штук 12 
5. Гири соревновательные 24 кг штук 12 
6. Гири соревновательные 32 кг штук 12 
7. Гири тренировочные весом: 4, 6, 8, 10, 14, 18, 20, 22, 26, 28, 30, 34, 36, 40 кг комплект 3 
8. Зеркало настенное 0,6 x 2 м штук 6 
9. Магнезница штук 2 
10. Маты гимнастические штук 6 
11. Палки гимнастические штук 10 

12. Перекладина гимнастическая переменной высоты (универсальная) штук 1 
13. Помост (1,5 x 1,5 м) штук 6 
14. Секундомер штук 2 
15. Скакалки штук 12 
16. Скамейка гимнастическая штук 2 
17. Стенка гимнастическая штук 2 
18. Часы настенные с секундной стрелкой штук 1 
19. Табло электронное на 6 помостов штук 1 
20. Тренажер "Дорожка беговая" штук 1 
21. Велотренажер штук 1 
22. Тренажер многофункциональный штук 3 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "жонглирование" 
23. Гири (6, 8, 12, 16 кг) комплект 2 
24. Помост или покрытие напольное из резины 2 x 2 м штук 4 
25. Мяч набивной (медицинбол) (от 4 до 10 кг) комплект 2 
26. Медболы кистевые (600, 800 и 1000 гр) комплект 2 
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Таблица № 16 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. Велосипедные трусы пар на занимающегося - - 2 1 2 1 2 1 

2. 

Соревновательная 

форма (велосипедные 

трусы, футболка, 

майка без рукавов) 

комплект на занимающегося - - 1 2 2 2 2 2 

3. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4. 

Костюм 

тренировочный 

летний 

штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

5. 

Костюм 

тренировочный 

утепленный 

штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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7. 
Пояс 

тяжелоатлетический 
штук на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

8. 
Термобелье 

спортивное 
штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

9. 

Туфли 

тяжелоатлетические 

(штангетки) 

пар на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

11. Шапка спортивная штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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6.2.Кадровые условия  

Штат МБУ ДО «СШ «Арктика» укомплектован педагогическими работниками для 

реализации программы. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным нормативными документами: 

• профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203); 

• или профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519); 

• или 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 № 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), 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). 

В целях непрерывности профессионального развития тренеры-преподаватели каждые три 

года направляются на курсы повышения квалификации в сроки, установленные планом повышения 

квалификации в учреждении. Аттестация тренеров-преподавателей в целях установления 

квалификационной категории (по желанию) или соответствия занимаемой должности 

(обязательная) проводится 1 раз в 5 лет согласно приказу Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 7 апреля 2014 г. № 276 «Об утверждении Порядка проведения аттестации 

педагогических работников организаций, осуществляющих образовательную деятельность». 
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ПЕРЕЧЕНЬ АУДИОВИЗУАЛЬНЫХ СРЕДСТВ 

 

Обучающее видео о технике гиревого спорта 

1) Обучающие упражнения с гирями. 

2) Зарядка с гирями. 

Фильмы о великих гиревиках 

 

1) Рекордсмен Книги рекордов Гиннеса Сергей Рачинский. 

2) Меркулин Сергей. 

3) Антон Анасенко. 

 

Фильмы об истории школы 

 

1)  Фильма памяти директора ДЮСШ «Олимпиец» Б.Г. Фарбера. 

2)  Фильм памяти тренера-преподавателя по гиревому спорту ДЮСШ «Олимпиец» Д.Е 

Тюрина.  

 

Перечень интернет-ресурсов 

• www.minsport.gov.ru (сайт Министерства спорта РФ). 

• www.sportrk.ru  (сайт Агентства Республики Коми по ФКиС). 

• www.vfgs.ru (сайт Федерации гиревого спорта России). 

• www.giri-iukl.com (Международный союз гиревого спорта). 

• girevik-online.ru (Портал о гиревом спорте в России). 

• www.girevoysport.ru (Портал о гиревом спорте в России). 

• www.kettlebell.ru (сайт интернет – магазина). 

• www.sporton-ware.ru (сайт интернет – магазина). 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.sportrk.ru/
http://www.giri-iukl.com/
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Приложение №1 

 

 

Индивидуальный план спортивной подготовки на _________ год 

вид спорта_____________________ 

1.Сведения об обучающемся 

Ф.И.О. обучающегося _____________________________________________________ 

дата рождения _____________________ рост __________________ вес ____________ 

спортивный разряд/звание ________________ специализация ____________________ 

состав сборной ________________________ этап спортивной подготовки __________ 

Ф.И.О. тренера-преподавателя ______________________________________________ 

2.Анализ спортивной подготовки обучающегося в предыдущем периоде 

2.1. Результаты выступления на соревнованиях ________________________________ 

2.2. Физическая и технико-тактическая подготовка: 

Преимущества ___________________________________________________________ 

Недостатки ______________________________________________________________ 

3.Основные задачи и контрольные задания в текущем периоде 

3.1.Участие в соревнованиях 

Наименование 

соревнований 

Планируемый результат Фактический результат 

   

   

   

   

 

3.2.Мероприятия по технико-тактической, общей и специальной физической, 

психологической, теоретической подготовке 

Задачи Средства Сроки 
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Приложение №2 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

 

Разделы подготовки 
НП  

до года 

НП  

свыше 

года 

УТ 

до 3 лет 

УТ  

свыше 3 

лет  

ССМ до 

года 

ССМ 

свыше 

года 

ВСМ 

Физическая 

подготовка: 
290 430 506 644 722 930 1128 

 - ОФП 150 200 180 250 108 178 244 

 - СФП 70 130 152 298 250 320 386 

 - СТП 70 100 174 96 364 432 498 

Теоретическая 

подготовка 
8 14 24 18 44 44 44 

Психологическая 

подготовка 
4 4 20 8 40 40 40 

Соревнования и 

контрольные 

испытания 

6 14 24 18 60 60 60 

Инструкторская и 

судейская практика 
- - 6 14 20 20 30 

Восстановительные 

мероприятия 
- - 40 18 150 150 150 

Медицинское 

обследование 
4 16 4 8 4 4 4 

Общее количество 

часов 
312 416 624 728 1040 1248 1456 
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Приложение №3 

 

Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профессионально-спортивная 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. 

В течение 

года 

1.2 Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе 

В течение 

года 

1.3. 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: акция «Здоровье – золото! 

(марафон зарядок); 

- проведения Дня открытых дверей в спортивной 

школе: мастер-классы по плаванию 

В течение 

года 

1.4. Режим питания 

и отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

В течение 

года 
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переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

1.5. Профилактичес

кие 

мероприятия с 

участием 

приглашенных 

специалистов 

- Участие в психологических тренингах, играх; 

- проведение бесед по профилактике употребления 

ПАВ, профилактике различных заболеваний 

В течение 

года 

2. Гражданско-патриотическое воспитание обучающихся  

2.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственност

и перед 

Родиной, 

гордости за 

свой край, свою 

Родину, 

уважение 

государственн

ых 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 с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися; 

-Встречи с представителями разных родов войск, 

силовых структур 

 

В течение 

года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2. Практическая 

подготовка 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

В течение 

года 
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(участие в 

физкультурны

х 

мероприятиях 

и спортивных 

соревнования

х и иных 

мероприятиях

) 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- военно-спортивных мероприятиях – «Школа 

мужества» и др.; 

- акциях и флешмобах ко дню Победы, Дню флага 

- посещение музеев боевой славы; 

- проведение месячника военно-патриотического 

воспитания; 

- профилактические беседы: по профилактике ДТП и 

соблюдению ПДД 

- участие во внутришкольной квест-игре «День 

народного единства» 

3. Нравственное воспитание и развитие творческого мышления  

3.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и 

навыков, 

способствующ

их достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

В течение 

года 

3.2. Формирование 

личностных 

качеств 

Проведение тематических диспутов, бесед на 

нравственные и этические темы 

Диспут «В шаге от медали: как сохранить мотивацию 

к занятиям» 

Участие в творческом конкурсе к 9 мая: рисунки, 

поделки, фотоколлажи 

Участие в праздничном шествии «Бессмертный полк» 

В течение 

года 

4. Правовое воспитание  

4.1. Мероприятия 

по 

формированию 

правовой 

культуры 

обучающихся 

Школьный лекторий «Закон и порядок» - встречи с 

представителями правоохранительных органов, 

психологической службы, медицинскими 

работниками, ГИБДД 

Участие в мастер-классах, акциях: 

«Закон+Я=Друзья!» (викторина по правопорядку и 

личной ответственности несовершеннолетних) 

Участие в интерактивной игре «Звонок мошенника» 

В течение 

года 

5. Социологическое воспитание  

5.1. Мероприятия 

по 

взаимодействи

ю с родителями 

Индивидуальная работа с детьми и родителями 

Проведение родительских собраний 

Проведение совместных детско-родительских 

мероприятий: маршруты выходного дня; спортивный 

праздник «Семейный ералаш» 

Участие в акциях: День пожилого человека 

(поздравление бабушек и дедушек) 

Родительский университет безопасности: 

привлечение родителей к участию в онлайн-лекциях 

от специалистов разного профиля 

В течение 

года 
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Приложение №4 

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 

Теоретическое занятие «Что 

такое допинг. Виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Начальные знания о 

допинге 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга для 

здоровья спортсмена» 

1 раз в год Знания о вреде 

допинга для здоровья 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

1 раз в год Закрепление знаний 

о спортивном 

поведении и 

последствиях 

допинга 

Онлайн-обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение 

онлайн-курса и 

получение 

сертификата 

Родительское собрание «Роль 

родителей в формировании 

антидопинговой культуры» 

1 раз в год Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по 

проверке препаратов 

на сайте РАА 

«РУСАДА» 

Участие в городских и 

республиканских 

антидопинговых 

мероприятиях 

По назначению Принимать участие в 

конкурсах, акциях 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн-обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение 

онлайн-курса и 

получение 

сертификата 

Семинар для обучающихся и 

тренеров-преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил. 

Ответственность спортсмена 

и тренера-преподавателя» 

1 раз в год Памятки для 

обучающихся и 

тренеров-

преподавателей 

Теоретическое занятие 

«Антидопинговый 

справочник спортсмена» 

1 раз в год Знания о правах о 

обязанностях 

спортсмена, о 

процедуре отбора 

проб 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

1 раз в год Научить 

пользоваться 
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препаратов. Знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список» 

сервисом по 

проверке препаратов 

на сайте РАА 

«РУСАДА» 

 

Родительское собрание «Роль 

родителей в формировании 

антидопинговой культуры» 

1 раз в год Ответственность 

родителей 

Участие в городских и 

республиканских 

антидопинговых 

мероприятиях 

По назначению Принимать участие в 

конкурсах, акциях 
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Приложение №5 

 

Учебно-тематический план 
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Всего на этапе 

начальной подготовки 

1 год обучения / 2 год: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

гиревого спорта  и его 

развитие в России и 

мире 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Сильнейшие спортсмены. Достижения 

российских чемпионов плавании. 

Физическая культура и 

спорт в России, их роль 

в современном 

обществе. 

≈ 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. Массовый спорт и спорт 

высших достижений. Единая 

спортивная классификация и её 

значение. Физическая культура в 

системе образования. Современное 

спортивное движение. 

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. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. Меры личной и 

общественной санитарно-

гигиенической профилактики. 

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 гиревого 

спорта   

≈ 13/20 май Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
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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 гиревому спорту.   

Режим дня и питание 

обучающихся.  
≈ 14/20 август 

Общий режим дня, режим занятий и 

отдыха. Гигиена питания, гигиена сна, 

питьевой режим. Расписание учебно-

тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

«гиревой спорт» 

≈ 14/20 
Ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря.  
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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. Олимпийские игры. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК).  
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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. Регулирование веса 

спортсмена. Водный режим. Значение 

витаминов и минеральных солей, их 

нормы. Значение питания, как фактора 

борьбы за здоровье. Понятие о 

калорийности и усвояемости пищи. 

Режим дня во время соревнований.  

Профилактика простудных и 

инфекционных заболеваний. 

Профилактика вредных привычек. 
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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. Восстановительные 

мероприятия в спорте. Понятие о 

спортивной форме и функциональных 

возможностях спортсмена. Основные 

приемы самомассажа. 

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 в гиревом 

спорте. 

≈ 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 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Кардио и силовые тренажеры в общей 

физической подготовке гиревиков. 

Устройство, содержание и 

эксплуатация спортивного и 

специального оборудования . 



 
 

89 
 

У
ч
еб

н
о

-т
р
ен

и
р

о
в
о

ч
н

ы
й

 

эт
ап

 (
эт

ап
 с

п
о

р
ти

в
н

о
й

 с
п

ец
и

ал
и

за
ц

и
и

) 

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. Судейская коллегия, 

права и обязанности судей. Роль судьи, 

как организатора соревнований и 

воспитания спортсменов. Подготовка 

места соревнований, инвентаря, 

оборудования. Медицинский работник 

на соревнованиях и его обязанности. 

Определение результатов на 

соревнованиях. Определение 

победителей. Подведение итогов 

соревнований. Воспитательное и 

агитационное значение. соревнований. 

Значение своевременной информации 

о соревнованиях, во время 

соревнований, по окончании 

соревнований 
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Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

≈1200  

 

 

 


