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I. Общие положения 
      Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«гиревой спорт» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «гиревой спорт», с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

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

Минспорта России от 9 ноября 2022 г. N 944   (далее – ФССП). 
       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.    
       Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные, воспитательные, спортивные. 

       Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему ожидаемых 

результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: 

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня 

физической подготовленности, в соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения;  

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики;  

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 

соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; 

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный 

период;  

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации 

человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно 

стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных 

занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 

приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  
 2 1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам: 

      На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось 

(или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а 

также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При комплектовании 

учебно-тренировочных групп, разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух 

спортивных разрядов или спортивных званий 

      На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку 

в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, 

необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных 

в дополнительной образовательной программе по виду спорта «гиревой спорт» с учетом 

сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам 

          Данная Программа предназначена для подготовки спортсменов в группах на этапе 

начальной подготовки обучение до 3 лет (НП), учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)–обучение до 5 лет, этап совершенствования спортивного мастерства обучение 

и этапа высшего спортивного мастерства без ограничения годов обучения. 



         Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система спортивного 

отбора, представляющую собой целевой поиск и определения состава перспективных 

спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 

        Система спортивного отбора включает: 

 а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на 

занятия спортом; 

 б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта «гиревой спорт»; 

 в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на учебно-тренировочных сборах и 

соревнованиях. 

      Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, не 

ограничивается. 

   Этап начальной подготовки.  

       На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься гиревым спортом, 

и не имеющие медицинских противопоказаний, имеющие письменное разрешение врача.  

Минимальный возраст для зачисления в группу начальной подготовки первого года обучения 

10 лет. Продолжительность этапа начальной подготовки –3 года.  
Результатом реализации Программы являются:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;  

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

спорта "гиревой спорт";  

-формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта "гиревой спорт";  

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств;  

- укрепление здоровья.  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации).  
      На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются подростки 

не моложе 12 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей физической 

и специальной физической подготовке для зачисления в группы на данном этапе.  

Результатом реализации Программы является:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "гиревой спорт";  

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также 

теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта "гиревой спорт";  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности;  

- укрепление здоровья.  

Этап совершенствования спортивного мастерства.   
       На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены 14 лет, 

либо старше. Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд «кандидат в мастера спорта», 

успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 

зачисления в группу на этап совершенствования спортивного мастерства.  

Результатом реализации Программы является: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности;  

- сохранение здоровья.  

 

 

Этап высшего спортивного мастерства.   

      На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены 15 лет, либо старше. 

Эти спортсмены должны иметь спортивное звание «мастер спорта России», успешно сдать 



нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для зачисления в 

группу на этап высшего спортивного мастерства. 

Результатом реализации Программы является: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта "гиревой 

спорт";  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение обучающимися 

высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной деятельности;  

- сохранение здоровья.  

  Таблица №1 

2.2.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 
 

Этапы спортивной 

подготовки  

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет)  

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет)  

Наполняемость  

(человек)  

Этап начальной подготовки  2 - 3  10  10-15  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

2 - 5  12  8-15  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  
не ограничивается  14  4-8 

Этап высшего спортивного 

мастерства  
не ограничивается  15  1-2 

 

     Наполняемость групп определяется   с учетом единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «гиревой спорт». 

   Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними тренерско-

преподавательского состава осуществляется ежегодно. 

    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 обучающихся; 

-возрастные и гендерные особенности развития спортсменов; 

-результаты выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке для 

зачисления на этапы спортивной подготовки; 

- уровень технического мастерства спортсменов. 

2.3. Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 

«гиревой спорт» 
    Соревнования – важная часть спортивной подготовки спортсменов, и они должны 

планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности 

соответствовать задачам, поставленным спортсменам на данном этапе многолетней 

спортивной подготовки. 

     Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, уровень его 

подготовленности, эффективность подготовки.  

-отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются 

участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования участников 

соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 



первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться 

на успешное выступление в основных соревнованиях. 

-основные соревнования, цель которых – достижение победы или завоевание возможно более 

высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 

 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.  

 Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях.  

       Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта «гиревой 

спорт» представлены в таблице № 2: 

Таблица № 2 

Объем соревновательной деятельности 

 
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  

Основные  -  -  1  1  1  2  

 

2.4. Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса 
       Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, 

длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный 

(годовой) объем. 

       В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки.  

        Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами 

работы (Таблица № 3), для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть 

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

также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 

 

Таблица № 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный этап  

Этап 

совершенствования 

Этап 

высшего 



(этап спортивной 

специализации)  

спортивного 

мастерства  

спортивного 

мастерства  

До года  Свыше года  До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

Количество 

часов в 

неделю  

4,5 - 6  6 - 8  10 - 12  12 - 14  20 - 24  24 - 32  

Общее 

количество 

часов в год  

234 - 312  312 - 416  520 - 624  624 - 728  1040 - 1248  1248 - 1664  

2.5.   Годовой учебно-тренировочный план 
     Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «гиревой спорт» (далее – учебный 

план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 

подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.  

     Учебный план составляется и утверждается ежегодно на 52 недели (в часах).  

      Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности учреждения, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной 

подготовки, соотношении и последовательности их как органических звеньев единого 

процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий 

свой вклад для достижения спортивных результатов.  

      Представленные в учебном плане учебно-тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, 

воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются 

неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются учреждением 

самостоятельно, указанные учебно-тренировочные мероприятия входят в годовой объем 

учебно-тренировочной нагрузки.  

     Объем учебно-тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства 

представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные 

параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.  

        Учебный план заполняется в соответствии с формой и объемами по видам подготовки, 

представленной в таблице № 4   

Таблица № 4 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

N 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыш

е 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  

2.6.  Календарный учебно-тренировочный график  
    Календарный учебно-тренировочный график (далее – учебно-тренировочный график) 

составляется на учебный год учреждением самостоятельно по каждому этапу спортивной 

подготовки согласно объему соревновательной деятельности, определенному в  программе, 

включающий в себя перечень спортивных и учебно-тренировочных мероприятий, период 

прохождения аттестации в течение учебного года, медико-биологических мероприятий, 

восстановительных мероприятий по отдельным этапам, определяет календарный период 

проведения мероприятия.  

     При составлении учебно-тренировочного графика могут быть учтены различные принципы 

периодизации учебного года.  

      При составлении учебно-тренировочного графика учитываются особенности 

осуществления спортивной подготовки по виду спорта «гиревой спорт».  

 

2.7. Перечень учебно-тренировочных мероприятий 
      Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для подготовки обучающихся к 

соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической 

подготовленности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике.  

      Перечень учебно-тренировочных мероприятий представлен в таблице № 5  

Таблица 5 

Перечень тренировочных мероприятий 

№ 
п/п  

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность тренировочных мероприятий по 
этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап 

начальной 
подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям  

1.1 Тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям  

- - 21 21 

1.2 Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к чемпионатам 

- 14 18 21 



России, кубкам России, 
первенствам России  

1.3 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 

соревнованиям  

- 14 18 18 

1.4.  Тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 
Российской Федерации  

- 14 14 14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке  

- 14 18 18 

2.2 Восстановительные 
тренировочные 

мероприятия  

- До 10 дней 

2.3 Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 
обследования  

- До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4 Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период  

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5 Просмотровые учебно-

тренировочные 
мероприятия  

- До 60 суток - 

2.8. Календарный план воспитательной работы 
       Календарный план воспитательной работы составляется на учебный год с учетом учебного 

плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной работы:  

-формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств;  

-воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

-укрепление здоровья спортсменов;  

-привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

-развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.      

         Календарный план воспитательной работы приведен в таблице № 6 

 

 

Таблица № 6 

Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1 Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

В течение года 



- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил 

вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства и 

проведения спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

-формирование уважительного 

отношения к решениям 

спортивных судей 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, 

в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации 

и проведения учебно-

тренировочного занятий в 

качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

-формирование навыков 

наставничества; 

-формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам; 

-формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение года 

2 Здоровье сбережение 

2.1. Организация и 

проведение мероприятий. 

Направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

-формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, 

требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение 

протоколов); 

В течение года 

2.2 Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

-формирование навыков 

правильного режима дня с 

учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, 

В течение года 



восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание. 

Профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета) 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувство ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край. Свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков  и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, 

другие мероприятия с 

приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с 

обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную 

образовательную программу 

спортивной подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

-физкультурных и спортивно-

массовых  мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, 

церемониях открытия 

(закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

-тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1 Патриотическая 

подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

 Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

-формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов; 

В течение года 



-развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов. 

 

2.9. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

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

составляется на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного 

графика, примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним (таблица № 7) 

    В план мероприятий включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, 

которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в 

том числе научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 

предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) индивидуальным 

планом (методическую, подготовительную, организационную, диагностическую, работу по 

ведению мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, 

проводимых с обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов 

управления учреждения).  

    Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с 

родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля.  

 

 

Таблица № 7 

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

ним 

Этап 

спортивной 

 подготовки 

Содержание мероприятий и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Начальной 

подготовки Теоретические 

занятия 

«Ценности 
спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 
обеспечение в регионе 

Веселые старты «Играй честно» 1-2 раз в год 

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 
сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн-
курса -это 

неотъемлемая часть 

антидопингового 

образования 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 
1-2 раза в год 

Включить в повестку 

дня вопрос по 



формирования 

антидопинговой 

культуры» 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 
пользоваться сервисом 

по проверке 

препаратов. 

Семинар для 

тренеров 

«Виды 
нарушений 

антидопинговых 

правил», 
«Роль родителей 

в процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год 

Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно» 
По 

назначению 

Проведение 

викторины на 
спортивных 

мероприятиях 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса - это 
неотъемлемая часть 

антидопингового 

образования 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей 
в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться сервисом 
по проверке 

препаратов. 

Семинар для 

тренеров и 

спортсменов 

«Виды 
нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Проверка 
лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год 

Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Этапы 

совершенствова

ние 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн-
курса -это 

неотъемлемая часть 

антидопингового 

образования 

Семинар для 

тренеров и 

спортсменов 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 
правил», 

«Процедура 

допинг-

контроля» 
«Подача запроса 

на ТИ» 

«Система 
АДАМС» 

1-2 раза в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 
обеспечение в регионе 

2.10. Планы инструкторской и судейской практики. 

   Одной из задач является подготовка обучающихся к роли помощника тренера-

преподавателя, инструктора и участие в организации и проведении спортивных соревнований 

в качестве судьи. 



Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать 

тренерско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий, просмотра видеозаписей. Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны 

овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи 

рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения учебно-тренировочного занятия: разминкой, основной и заключительной частью. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать 

за выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, находить ошибки 

и исправлять их.   Обучающиеся должны научиться вместе с тренером-преподавателем 

проводить разминку, участвовать в судействе.  

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. Во время обучения 

на учебно-тренировочном этапе необходимо научить обучающихся самостоятельному 

ведению дневника: вести учет учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать результаты спортивного тестирования, анализировать выступления на 

соревнованиях.  

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно 

проводить ее по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технику 

выполнения упражнений, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

спортсменами, помогать обучающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений. Необходимо уметь самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы 

учебно-тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, основной и 

заключительной частей; проводить тренировочные занятия в младших группах. 

Принимать участие в судействе районных и областных соревнований в роли ассистента, 

судьи, секретаря. 

2.11. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

               Для восстановления работоспособности обучающихся (спортсменов) необходимо 

использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, 

психологических и медико- биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, 

квалификации и индивидуальных особенностей спортсменов, а также методические 

рекомендации но использованию средств восстановления. 

        Возросшие объем и интенсивность учебно-тренировочного процесса   вызывают 

необходимость в планировании и проведении эффективных мероприятий по обеспечению 

ускорения восстановительных процессов в организме спортсмена с целью повышения его 

работоспособности, предупреждения перенапряжений, травм и других нарушений в состоянии 

здоровья. Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как неотъемлемая часть 

учебно-тренировочного процесса, так как основную роль в повышении тренированности 

играют процессы суперкомпенсации (сверхвосстановления). 

    Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы: 

1) естественные и гигиенические; 

2) педагогические; 

3) медико-биологические; 

4) психологические. 

      Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на 

уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих 

средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли медико-

биологических и психологических средств, то для обучающихся (спортсменов) тренировочных 



этапов требуется минимальное количество медико- биологических средств с относительным 

увеличением доли естественных, гигиенических и педагогических факторов. 

     Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является 

индивидуальная реакция гиревиков на процедуры и их связь с особенностями учебно-

тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж отдельных 

мышц, проводятся в дни специальных тренировок, а более общие формы восстановления 

(например, бальнеологические) - в дни ОФП. 

        В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в 

дни «отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных процедур 

«блокируют» максимальное воздействие тренировки на организм. 

      Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после учебно-

тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть использованы различные виды 

душа,  психореабилитационные процедуры и др.  После вечерней тренировки - более 

интенсивные формы восстановления (парная баня, сауна и др.). Вместе с тем такие средства, 

как кратковременный вибромассаж, корригирующие упражнения, используются в процессе 

самих учебно-тренировочных занятий. 

  Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа 

повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может 

составить 10-12 ч. Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах 

определяется в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном 

периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В 

соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и психологических 

средств. Объем восстановления в месячных циклах может составлять до 50 ч. Суммарное 

время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8,5 до 116 ч. Общий объем 

восстановления за год должен составлять для высококвалифицированных спортсменов 400-500 

ч. 

Таким образом, планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же 

принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. 

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и 

объективные признаки утомления, недовосстановления.  

Субъективно -спортсмен не желает тренироваться, проявляются вялость, скованность в 

движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в мышцах, плохой аппетит и 

сон, нарушения психической деятельности.  

Объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных сокращений, 

нарушение координации движений, изменения в деятельности сердечно-сосудистой системы, 

нервно-мышечного аппарата, биохимических показателей биологических жидкостей (кровь, 

моча, слюна). Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли в 

печени. Проявляется неадекватная реакция на специфическую нагрузку. При переутомлении 

вес спортсмена снижается. Во время выполнения упражнений амплитуда движений в суставах 

более ограничена, рано напрягаются мышцы- антагонисты. Наблюдается разлад деятельности 

различных органов и систем организма. В таком состоянии тренировки с большими весами и 

объемами не должны проводиться. Попытка поднять большой вес может повлечь за собой 

травму. Необходимо срочно и резко снизить учебно-тренировочную нагрузку (объем и 

интенсивность) и провести комплекс мероприятий по восстановлению организма спортсмена. 

Естественные и гигиенические средства восстановления  

К данным средствам восстановления относятся: 

1. Рациональный режим дня. 

2.Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание. 

      3. Естественные факторы природы. 

     Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов 

деятельности, дифференцированного подхода к разным группам обучающихся (в зависимости 

от возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся условий. При этом 

должна быть соблюдена рациональная организация   учебно-тренировочных занятий, 



активного и пассивного отдыха, питания, специальных профилактически - восстановительных 

мероприятий, свободного времени. 

     Организация питания. Основными формами питания являются завтрак, обед и ужин, 

однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания понимается не 

обычное питание, а его составление с учетом специфики и характера как вообще гиревого 

спорта, так и непосредственно характера тренировочной нагрузки в конкретных занятиях. 

      Питание спортсменов должно быть строго подчинено определенному режиму. Пища 

должна быть не только высококалорийной, но и разнообразной, с включением растительных 

жиров. 

       В период напряженных тренировок целесообразно многократное питание, до 5-6 раз в 

сутки, включая и употребление специальных пищевых восстановительных средств (продукты 

и напитки повышенной биологической ценности). 

     Определенным образом можно использовать питание как для обеспечения повышенной 

скорости наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и для сгонки веса. 

      Использование естественных факторов природы. Велико значение использования 

естественных и гигиенических факторов. Это солнечные и воздушные ванны, купание, 

закаливание, прогулки в лесу, в горах - факторы встречающиеся на определенном пространстве 

и действующие на нервную систему как тонизирующие раздражители. В науке их называют 

хорологическими факторами. 

    Экскурсии, выезды на лоно природы должны рассматриваться как обязательная часть не 

только воспитательной работы, но и восстановительных мероприятий. Использование 

естественных средств восстановления также должно проводиться на основе четкого плана, 

увязанного с планом всей подготовки. 

Педагогические средства восстановления  

        Под педагогическими средствами подразумевается организация учебно-

тренировочного процесса, включающая активный отдых, а именно:  

а) рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок функциональным 

возможностям; рациональное сочетание общих и специальных средств; оптимальное 

построение тренировочных микро- и макроциклов; волнообразность нагрузки и отдыха, их 

оптимальное сочетание; широкое использование различных форм активного отдыха, 

различных видов переключения oт одного вида работы к другому; 

введение специальных восстановительных циклов, проведение занятий на лоне природы. 

(сюда входит и общая организация режима дня спортсмена с учетом всей работы, которую 

выполняет спортсмен в течение дня, и периодов отдыха, которыми он располагает); 

   б) правильное построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием 

необходимых вспомогательных средств для снятия утомления в соответствии с суточным 

стереотипом: полноценная разминка и заключительная часть занятия; правильный подбор 

упражнений и мест занятий; введение специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления; создание положительного эмоционального фона и т.д. 

    Педагогические средства - основные, поскольку нерациональное планирование 

тренировки нивелирует воздействие любых естественных, медико-биологических и 

психологических средств. 

    Педагогические средства должны обеспечивать эффективное восстановление за счет 

рациональной организации всего процесса подготовки. Большое значение как средство 

активного отдыха, переключения и вместе с тем как средство повышения функциональных 

возможностей организма спортсмена имеет ОФП. 

    ОФП, способствуя ускорению восстановительных процессов в организме спортсмена, 

расширяя функциональные возможности, позволяет осваивать более высокую специальную 

нагрузку. Ни в коем случае нельзя допускать, чтобы занятия по ОФП проводились в ущерб 

специальной подготовке. Это значит, что не следует, например, включать в тренировку 

большой объем упражнений на выносливость - качество, не являющееся основным для 

гиревиков, имея в виду, что тренировка на выносливость может отрицательно сказаться на 

развитии силы. Среди средств ОФП центральное место должны занимать прыжковые 

упражнения, а также силовые локальные упражнения для отдельных групп мышц. Вместе с тем 



такое упражнение, как бег, расширяющий возможности сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем, должно занимать в системе подготовки гиревиков достаточно большое место, причем 

не столько как средство развития выносливости, сколько в целях восстановления и укрепления 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Медико-биологические средства восстановлении 

К данным средствам и методам восстановления относятся: 

1) специальное питание и витаминизация; 

2) фармакологические; 

3) физиотерапевтические; 

4) бальнеологические и т.д. 

 Среди медико-биологических средств, используемых в гиревом спорте большую 

значимость имеют специальное питание (белково- витаминные смеси и напитки), а также 

фармакологические средства: витамины, стимуляторы энергетических процессов, препараты 

для усиления белкового синтеза в организме. 

Применение фармакологических средств (их планирование в подготовке спортсмена 

следует начинать с уровня квалификации не ниже мастера спорта) носит комплексный 

характер. Выбор их зависит от периода подготовки, объема и интенсивности нагрузки, 

индивидуальной переносимости, общего состояния спортсмена и других факторов. 

Применение фармакологических средств должно вестись на основе строгого графика под 

руководством врача. 

Необходимо учесть, что наблюдающееся в последнее время чрезмерное увлечение 

применением фармакологических средств в немалой мере объясняется рекламой их 

эффективности, простотой применения и доступностью приобретения. Однако длительное и 

бессистемное применение фармакологических препаратов, помимо врачебных рекомендаций, 

может не только не вызвать положительный эффект, но и оказать отрицательное воздействие. 

Встречаются случаи самостоятельного применения запрещенных препаратов (допингов и 

анаболических стероидов). 

Вместе с тем практическое использование физиотерапевтических и бальнеологических 

средств при всей их эффективности не имеет еще должного распространения. 

III. Система контроля 
3.1.Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные 

материалы  

     Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся.  

     Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую 

информацию об уровне и результатах освоения программного материала спортивной 

подготовки каждым отдельным обучающимся спортсменом, представленными выполнением 

нормативных и квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки.  

     Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки 

общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, 

проходящих в учреждении спортивную подготовку по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки. Обязательное контрольное тестирование включает:  

-нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «гиревой спорт»;  

-контроль выполнения квалификационных требований обучающимся соответствующего года 

учебно-тренировочного этапа проводится с учетом таблицы № 8 к программе 

«Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные 

материалы». 

Таблица № 8 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные 

материалы 



№ 

п/п 

Формы аттестации Оценочные 

материалы 

Примечание  

1 Контрольные тесты протокол Разработанная форма, 

включающая тесты из Рабочей 

программы тренера-

преподавателя 

2 Медико-биологические 

исследования 

заключения Выдается заключение 

физкультурным диспансером по 

всем видам исследования 

3 Собеседования  Протокол 

комиссии 

Проводится по итогам учебно-

тренировочного года 

4 Переводные нормативы Протокол  Проводится только для этапов 

начальной подготовки и учебно-

тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) до 

трех лет, не имеющих 

спортивные разряды 

5 Просмотровые сборы Заключение 

тренера-

преподавателя, 

комиссии 

Проводится при отборе детей на 

этапы спортивной подготовки, а 

также одаренных и способных 

детей перешедших из других 

видов спорта или поздно 

ориентированных на занятия 

спортом 

 
   3.2. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях.  

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.  

Обучающиеся осуществляющие спортивную подготовку, направляются на спортивные 

соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  

           Требования к результатам прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 

спортивной подготовки: 

- результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной 

подготовки должны соответствовать целям, поставленным дополнительной образовательной 

программой спортивной подготовки.  

        По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

        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; 
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- 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 муниципального 

уровня на первом и втором году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

- 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 межрегионального 

уровня; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание «мастер спорта «России»), 

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; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже всероссийского 

уровня; 



- ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«кандидат в мастера спорта» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России»; 

-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. 

   Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся на 

основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов 

по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

3.3. Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы с учетом 

возраста, пола лиц, проходящих спортивную подготовку, особенностей вида спорта 

«гиревой спорт» (спортивных дисциплин), уровень спортивной квалификации таких 

лиц (спортивные разряды и спортивные звания) 

       Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся на 

этапах спортивной подготовки, уровень спортивной квалификации таких лиц (спортивные 

разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта 

«гиревой спорт» и включают:  

 

 

3.3.1. 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  9,5  

4.  Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  не менее  

10  5  13  7  

5.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  не менее  

+2  +3  +4  +5  

6.  Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  не менее  

130  120  135  125  

 

3.2. 2.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 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  

1.3.  Челночный бег 3 x 10 м  с  
не более  

9,0  10,4  

1.4.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+3  +4  

1.5.  
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

18  9  

1.6.  
Прыжок в длину с места с 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

150  135  

2. Уровень спортивной квалификации  

2.1.  

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до 

трех лет)  

спортивные разряды - "третий юношеский спортивный 

разряд", "второй юношеский спортивный разряд", 

"первый юношеский спортивный разряд"  

2.2.  

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трех лет)  

спортивные разряды - "третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд", "первый спортивный 

разряд"  

 

3.2.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 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.  Бег на 60 м  с  
не более  

9,2  10,2  

1.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

9.10  10.10  

1.3.  
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

35  31  

1.4.  

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+6  +8  

1.5.  Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  количество раз  
не менее  

36  15  

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

190  170  

2. Уровень спортивной квалификации  

2.1.  Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта"  

 

3.3.4. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 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  

39  34  

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 с толчком двумя ногами  см  
не менее  

190  170  

2. Уровень спортивной квалификации  

2.1.  Спортивное звание "мастер спорта России"  

 

IV. Рабочая программа  
        Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «гиревой спорт».  

    Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых 

результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорту «гиревой спорт» на этапах спортивной подготовки.  

     Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

-нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером-

преподавателем в полном объеме;  

-целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых она 

введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;  

-содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению 

обучающимися (требования к минимуму содержания);  

-процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения элементов 

содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-тренировочного 

процесса;  

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты контроля и 

критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки обучающихся.  

    Структура рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист;  

II. Пояснительная записка;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса;  

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного этапа 

спортивной подготовки;  

   Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист (на бланке Организации):  

1.1. Гриф согласования с руководителем Организации;  

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, отчество тренера-

преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год обучения, срок реализации (не 

более года); 

 II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки;  

III. Нормативно-методические инструментарии учебно- тренировочного процесса:  

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства);  

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов); 



 3.3. План по месяцам;  

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого спортсмена 

этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства;  

3.5. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки.  

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "гиревой спорт" основаны на особенностях вида спорта "гиревой 

спорт" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта "гиревой спорт", по которым осуществляется спортивная подготовка.  

5.2. 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.  

5.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

5.4.Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

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

спорт" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  

5.5. 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".  

5.6. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "гиревой спорт", а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися).  

   

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
Требования к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям 

6.1. Учреждение должно обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, 

установленным ФССП.  

  7. Требования к кадровому составу учреждения, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки:  

7.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

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

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

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

54519), профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденный приказом 



Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, 

регистрационный № 34135)1 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). 

7.2. Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживанию техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

8. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают: 

- наличие тренировочного спортивного зала;  

- наличие тренажерного зала;  

- наличие раздевалок, душевых;  

        - наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнять нормативы испытаний 

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях»; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (таблица № 9); 

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 10); 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

9. К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объемы 

времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

9.1. Программа рассчитывается на 52 недели в год.  

          Учебно-тренировочный процесс в учреждение должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

           При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10 % и не более 20 % от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом. 

9.2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать:  

-на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

 -на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;  

-на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

       При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика.  



9.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется только на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Таблица № 9 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 

N 

п/п  

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря  

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1.  Брусья навесные на гимнастическую стенку  штук  1  

2.  Весы до 200 кг  штук  2  

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

4.  
Гири тренировочные (4, 6, 8, 10, 14, 18, 20, 22, 26, 

28, 30, 34, 36, 40 кг)  
комплект  3  

5.  Зеркало настенное (0,6 x 2 м)  штук  6  

6.  Магнезница  штук  2  

7.  Мат гимнастический  штук  6  

8.  Палка гимнастическая  штук  10  

9.  
Перекладина гимнастическая переменной высоты 

(универсальная)  
штук  1  

10.  Помост (1,5 x 1,5 м)  штук  6  

11.  Секундомер  штук  2  

12.  Скакалки  штук  12  

13.  Скамейка гимнастическая  штук  2  

14.  Стенка гимнастическая  штук  2  

15.  Часы настенные с секундной стрелкой  штук  1  

16.  Табло электронное на 6 помостов  штук  1  

17.  Тренажер "Дорожка беговая"  штук  1  

18.  Велотренажер  штук  1  

19.  Тренажер многофункциональный  штук  3  

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово 

"жонглирование"  

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

21.  
Помост или покрытие напольное из резины (2 x 2 

м)  
штук  4  

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

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

Таблица № 10 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 
п/
п 

Наименование Един

ица 

изме

рени

я 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

количе

ство 

срок 

эксплуа

количе

ство 

срок 

экспл

количе

ство 

срок 

эксплуа

коли

честв

срок 

экспл



тации 

(лет) 

уатац

ии 

(лет) 

тации 

(лет) 

о уатац

ии 

(лет) 

1. 
Велосипедные 

трусы 
пар 

на 

обучающ

егося 

- - 2 1 2 1 2 1 

2. 

Соревнователь

ная форма 

(велосипедные 

трусы, 

футболка, 

майка без 

рукавов) 

комп

лект 

на 

обучающ

егося 

- - 1 2 2 2 2 2 

3. 

Костюм 

спортивный 

ветрозащитны

й 

штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. 
Костюм 

тренировочны

й летний 

штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 1 1 

5. 
Костюм 

тренировочны

й утепленный 

штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. 
Кроссовки 

легкоатлетичес

кие 

пар 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 1 1 

7. 
Пояс 

тяжелоатлетич

еский 

штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 2 1 2 1 2 

8. 
Термобелье 

спортивное 
штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 1 1 

9. 

Туфли 

тяжелоатлетич

еские 

(штангетки) 

пар 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10
. 

Футболка штук 

на 

обучающ

егося 

- - 2 1 2 1 2 1 

11
. 

Шапка 

спортивная 
штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 1 1 
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