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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спор-

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

деятельности по спортивной подготовке по гиревому спорту с учетом совокупности ми-

нимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

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

спорта России 09 ноября 2022г. № 944 (далее – ФССП). 

Целью Программы является подготовка спортивного резерва, достижения спортив-

ных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учеб-

но-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки, организация деятельности, направленной на физическое 

воспитание и физическое развитие обучающихся, совершенствование их спортивного ма-

стерства посредством систематического участия в спортивных мероприятиях. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки является ос-

новным документом при организации и проведении занятий, в которой представлены кон-

кретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-

тренировочной работы на различных этапах спортивной подготовки, отбору и комплекто-

ванию групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологи-

ческих качеств, специальных способностей обучающихся.  

В программе для каждой категории занимающихся поставлены задачи, определены 

допустимые объёмы тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены вари-

анты построения годичного тренировочного цикла с учётом возрастных особенностей и 

должного уровня физической, функциональной подготовленности и требований подготов-

ки гиревиков высокого класса. 

 Программа содержит разделы, в которых изложен материал по видам подготовки 

(теоретическая, физическая, техническая, тактическая, психологическая), средства, мето-

ды, формы подготовки, система контрольных нормативов и упражнений. Содержание 

программного материала обеспечивает непрерывность и последовательность процесса 

становления спортивного мастерства на протяжении всего периода обучения. Учебный 

материал излагается по этапам: начальной подготовки, учебно-тренировочного, совер-

шенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  
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2.1.  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную под-

готовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Зачисление учащихся в Учреждение, осуществляется по письменному заявлению 

на имя директора одного из родителей (законного представителя) лица, не достигшего 14-

летнего возраста или по письменному заявлению лица, достигшего 14-летнего возраста с 

письменного согласия одного из родителей (законного представителя) при наличии за-

ключения врача о допуске к тренировочным занятиям. Зачисление на определенный этап 

спортивной подготовки, перевод учащегося, в группу следующего этапа спортивной под-

готовки производится по приказу директора Учреждения с учетом выполнения контроль-

ных испытаний. 

Возраст лиц для зачисления в группы спортивной подготовки определяется в соот-

ветствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «гиревой 

спорт». 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 

определяется Учреждением. Для лиц, состоящих в списках кандидатов в спортивные 

сборные команды субъекта Российской Федерации, максимальный возраст лиц, проходя-

щих спортивную подготовку на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивает-

ся. Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки необходимо 

наличие: - на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного разряда 

«первый спортивный разряд»; - на этапе высшего спортивного мастерства – спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта». Учащимся, не выполнившим требования к результа-

там реализации Программы на соответствующем этапе спортивной подготовки и не за-

численным на следующий этап, может быть предоставлена возможность продолжить 

спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. Такие лица могут реше-

нием тренерского и методического совета продолжать спортивную подготовку повторно, 

но не более одного раза на данном этапе. Отдельные учащиеся, не достигшие установлен-

ного возраста для перевода в группу следующего этапа подготовки, в исключительных 

случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения органа самоуправле-

ния (тренерского, методического совета) при персональном разрешении врача. Принад-

лежность учащегося к Учреждению определяется при наличии приказа о его зачислении в 

Учреждение для прохождения спортивной подготовки. Правила приема поступающих в 

Учреждение для освоения Программы, а также порядок и сроки формирования групп на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом особенностей вида спорта «гиревой 
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спорт» определяется Учреждением самостоятельно, в соответствии с локальными актами 

Учреждения. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, про-

ходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Таблица №1  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подго-

товку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 10 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 

 

12 

 

8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 1 

 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подго-

товки 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рас-

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

длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой недельный (годо-

вой) объем. В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления орга-

низма обучающего после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с 

высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а так-

же аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 
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Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Таблица №2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный      этап 

(этап спортивной специализации) 
Этап совер-

шенствования 

    спортивного  

мастерства 

Этап выс-

шего спор-

тивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше 

трех лет  

(4г., 5г.) 1г. 2 г. 3 г. 1г. 2г. 3г. 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5 6 8 10 10 12 14 24 32 

Общее  

количество 

часов в год 

234 312 416 520 520 624 728 1248 1664 

 

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

зовательной программы спортивной подготовки 

При реализации дополнительной образовательной программы спортивной подго-

товки по виду спорта «Гиревой спорт» используется очная форма обучения, в том числе с 

применением дистанционных технологий.  

Основными формами тренировочной работы являются: групповые занятия, инди-

видуальные занятия, участие в соревнованиях различного ранга, теоретические занятия (в 

форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, видеозаписей, про-

смотра соревнований), занятия в условиях спортивно-тренировочного лагеря, учебно-

тренировочного сбора, медико-восстановительные мероприятия, культурно-массовые ме-

роприятия, участие в конкурсах и в смотрах.  

     Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревно-

ваний и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочного занятия в 

качестве помощника тренера.  

 

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия 

При построении учебно-тренировочного процесса используется групповая и инди-

видуальная форма работы. Проводятся теоретические и практические занятия.  

Теоретическая работа с детьми осуществляется в форме лекций, диспутов, бесед, 

анализа проведённых стартов, разбора выступлений известных гиревиков.  

Практические занятия также разнообразны по своей форме – это тренировочные 

соревнования со сверстниками и с командами старшего возраста, практические приёмы по 

решению поставленных задач, занятия по отработке техники, занятия, направленные на 
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общее развитие и оздоровление, специализированные тренировки, домашние задания, со-

ревнования и турниры.  

Используются следующие методы проведения занятий: словесные методы, нагляд-

ные методы, практические.  

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изуча-

емом движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, замечание, команды, 

указания.  

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, 

наглядных пособий, обучающих видеосюжетов. Эти методы помогают создать у учащихся 

конкретные представления об изучаемых действиях.  

Практические методы:  

1. Метод упражнений 

2. Игровой метод 

3. Соревновательный 

4. Метод круговой тренировки.  

Помимо учебно-тренировочных занятий в процессе подготовки спортсменов ис-

пользуются и другие формы учебно-тренировочной: участие в соревнованиях различного 

ранга, теоретические занятия, занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, 

учебно-тренировочного сбора, медико-восстановительные мероприятия; культурно-

массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, показательных выступлениях.     

Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и 

могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочных занятий в качестве 

тренеров.  

 

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Таблица № 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных  

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных меропри-

ятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного  

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
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1.1. 

Учебно-

тренировочные  

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным сорев-

нованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные  

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам Рос-

сии, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-

тренировочные  

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссий-

ским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные  

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным сорев-

нованиям субъекта  

Российской  

Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные ме-

роприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подго-

товке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского об-

следования 

  
До 3 суток, но не более 

2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные ме-

роприятия  

в каникулярный пе-

риод 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 
- 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные ме-

роприятия 

- До 60 суток 
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2.3.3. Спортивные соревнования 

 

Объем соревновательной деятельности 

Таблица №4 

Виды 

соревнований 

Этапы и года спортивной подготовки 

Этап начальной  

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
Этап совер-

шенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап выс-

шего спор-

тивного 

мастерства 
до 1 года свыше года до 3-х лет 

свыше 3-х 

лет 

Контрольные 1 2 2 3 4 4 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - - 1 1 1 2 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спор-

тивной подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортив-

ной подготовки. 

Этап начальной подготовки. Оптимальный возраст для зачисления в группы ГНП 

в гиревом спорте составляет 10-11 лет. В этот период направленность тренировочного 

процесса сводится преимущественно к занятиям по бегу и изучению техники обращения с 

гирями (захват дужки гири, статические позы в исходных положениях и во время фикса-

ции). 

У детей в 10-11 лет преобладают процессы созревания тканей и органов при замед-

ленном росте длины тела. Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры 

головного мозга, печени, усиливается развитие скелетных мышц, умеренное увеличение 

размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда. 

Если учесть, что в возрасте от 6 до 12 лет осваивается значительная часть двига-

тельных навыков, приобретаемых человеком в течение всей жизни, то разучивание боль-

шого количества разнообразных движений является основным требованием к содержанию 

физической подготовки детей этого возраста. Доступность и естественность бега на раз-

личные дистанции также является необходимостью включать их в тренировочный про-

цесс на этапе начальной подготовки. 

Учебно-тренировочный этап. Оптимальный возраст начала этого этапа составля-

ет 12-13 лет, продолжительность занятий 4 года. Занятия проходят в учебно-

тренировочных группах. В 13-14 лет значительно увеличивается масса тела, и вместе с 
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ней повышаются силовые качества. Это происходит за счет совершенствования регуляции 

мышечных сокращений. Общая силовая выносливость увеличивается за счет повышения 

экономичности двигательных действий (повышения уровня ПАНО) и мышечной регуля-

ции. К началу прироста мышечной массы создаются предпосылки для роста скоростно-

силовых способностей. 

В возрасте 13-14 лет проявляются внешние признаки начальной фазы полового со-

зревания, увеличивается возбудимость нервных процессов, повышается реактивность и 

эмоциональность в ответных реакциях при мышечной работе особенно соревновательного 

характера. Скоростно-силовые способности в этот период совершенствуются за счет 

улучшения регуляции движений, снижения времени простой двигательной реакции. В по-

следующие два года темпы прироста быстроты снижаются. 

Важным показателем для возрастного развития девушек является возраст первой менстру-

ации, в течение года после которого происходит снижение дальнейшего роста длины тела, 

а также прироста массы тела. Происходит окончательное формирование пропорций тела. 

Наибольший прирост почти всех физических качеств у девочек происходит в возрасте 12-

13 лет, а у мальчиков – 13-15 лет. 
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В дальнейшем, к 15-16 годам увеличивается аэробная мощность (МПК) за счет увеличения 

систолического объема крови и повышения мощности аппарата внешнего дыхания (ЖЕЛ, 

МЛВ). В этот период еще ограничена способность к длительной работе на уровне близком 

или равном к МПК. К 15-16 годам постепенно возрастает мощность и емкость гликолиза за 

счет умеренного увеличения мышечных запасов гликогена, вследствие чего повышаются 

анаэробные возможности организма спортсменов. 

На этапе начальной подготовки необходимо учитывать характер взаимовлияния тре-

нировочных нагрузок в беге, лыжных гонках и в упражнениях с отягощениями. Так, особен-

ности двигательной деятельности в беге и в лыжных гонках позволяют применять трениро-

вочные нагрузки более высокой интенсивности, чем в тренировочных занятиях с отягощени-

ями. Например, в беге на длинные дистанции с максимальной скоростью и в упражнениях с 

гирями, реакция сердечно-сосудистой системы, оцениваемая по частоте сердечных сокраще-

ний как интегральному показателю интенсивности физической нагрузки, различна: в беге 

ЧСС больше, чем в упражнениях с гирями. 

             В возрасте 15-16 лет имеют место наиболее высокие темпы увеличения аэробной ем-

кости (суммарное потребление кислорода). Это приводит к эффективности выполнения 

упражнений в беге и в лыжных гонках (возрастает скорость бега на уровне порога аэробного 

и анаэробного обмена). Это происходит за счет увеличения капиллярной сети мышц, коор-

динации деятельности вегетативных систем, большего использования окисления жиров в 

обеспечении энергией работающих мышц. 

 Этап совершенствования спортивного мастерства, этап высшего спортивно-

го мастерства 

            Возраст начала этапа -16-17 лет, продолжительность –не ограничен. К этому времени 

практически завершается рост тела, костей стопы и кисти, заканчивается срастание тазовых 

костей, происходит значительное нарастание мышечной ткани и мышечной силы. Заверша-

ется развитие иннервации мышц, что делает возможным длительное выполнение тонко диф-

ференцированных движений. В этом возрасте повышается способность к выполнению как 

интенсивных кратковременных нагрузок, так и продолжительной физической тренировочной 

работы. На этом этапе происходит дальнейшее повышение аэробных и анаэробных возмож-

ностей организма юных спортсменов. В значительной степени на возраст начала и окончания 

этапа совершенствования спортивного мастерства влияют индивидуальные особенности 

биологического развития. 

             Особенности тренировочного процесса у девушек. Подготовка девушек имеет свое 

отличие в связи с биологическими особенностями женского организма, в частности, с осо-

бенностями протекания менструального цикла (МЦ), и специалистам необходимо учитывать 
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это и вносить коррекцию в планы подготовки. При определении направленности объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок в гиревом спорте учитывается динамика функцио-

нального и психоэмоционального состояния спортсменки, а также уровень изменения ее фи-

зической работоспособности в период протекания МЦ. 

      В табл.6 даны примерный учебный план на 52 недели, соотношение средств под-

готовки по годам обучения и параметры тренировочных нагрузок гиревиков в годичном 

цикле. Учебный план ориентирован на 42 учебных недели и 10 недель работы по индивиду-

альным планам самостоятельно по заданиям тренера, в летнем спортивно-оздоровительном 

лагере, учебно-тренировочных сборов в период активного отдыха. 
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Таблица №6 

Годовой учебный план учебно-тренировочных занятий 
 

№ 

п/п 

 

Виды подготовки и  

иные мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно- тренировочный этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного  

мастерства 

До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 
весь период весь период 

 
  Недельная нагрузка  

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

 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

в часах 

 

2 2 3 3 4 4 

 
  Наполняемость группы (человек)  

10 10 8 8 4 1 

1. Общая физическая подготовка 120-140 140-186 198-206 204-221 248-292 140-194 

2. Специальная физическая подготовка 24-37 37-57 70-85 114-126 248-264 374-458 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - 12-23 22-38 42-82 60-130 

4. Техническая подготовка 40-63 63-90 94-120 106-125 156-186 181-216 

5. 
Тактическая, теоретическая, психоло-

гическая подготовка 
1-5 5-6 4-10 12-17 26-40 100-124 

6. Инструкторская и судейская практика - - 34-40 30-38 75-84 90-118 

7. 

Медицинские, медико- биологические, 

восстановительные мероприятия,  

тестирование и контроль 

4-7 7-10 8-20 16-23 45-60 63-102 

 
Количество часов  

на 42 недели 
189-252 252-336 420-504 504-588 840-1008 1008-1344 

8. Самостоятельная работа 45-60 60-80 100-120 120-140 200-240 240-320 

Общее количество часов 234-312 312-416 520-624 624-728 1040-1248 1248-1664 
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Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки (%) 

Таблица №7 

№ 

п/п 

Виды спортивной подготовки и иные 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- трениро-

вочный этап 

 

 

Этап совершенствова-

ния спортивного ма-

стерства 

Этап высше-

го спортив-

ного 

 мастерства 

  До года 

Свыше 

 года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая подготовка (%) 64 59 46 39 28 12 

2. Специальная физическая подготовка (%) 13 14 16 19 27 39 

3. Участие в спортивных соревнованиях (%) -  - 3 7 9 10 

4. Техническая подготовка (%) 21 24 22 

 

19 17 15 

5. 

Тактическая, теоретическая,  

психологическая подготовка (%) 1 1 2 

 

3 4 5 

6. Инструкторская и судейская практика (%)  - -  8 

 

9 10 10 

7. 

Медицинские, медико- биологические, 

восстановительные мероприятия, тестиро-

вание и контроль 1 2 3 

 

4 5 9 

  ИТОГО: 100 100 100 

 

100 100 100 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 

Воспитательная работа. Личностное развитие детей - одна из основных задач учре-

ждений дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует 

формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни 

достойного человека. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнитель-

но на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и 

свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у учащихся 

патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисци-

плинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, акку-

ратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

 личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

 высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

 атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

 дружный коллектив; 

 система морального стимулирования; 

 наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 

 торжественный прием учащихся, вновь поступивших в школу; 

 проводы выпускников; 

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

 регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

 проведение тематических праздников; 

 встречи со знаменитыми спортсменами; 

 экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;  

 трудовые сборы и субботники; 

 оформление стендов и газет. 

Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Наряду с воспита-

нием у занимающихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание обра-

щается на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у занимающихся должное 

отношение к запрещенным приемам и действиям (допинг, неспортивное поведение, взаимо-
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отношения игроков, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо 

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

нований морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешно-

сти воспитательной работы в коллективе. Наблюдая за особенностями поведения своих под-

опечных во время их выступления на помосте, тренер может делать выводы об уровне мо-

рально-волевых качеств. 

 

Календарный план воспитательной работы 

Таблица№8 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки про-

ведения 

1. Воспитание здорового 

образа жизни и без-

опасности  

Инструктаж по ТБ «Правила поведения в спортив-

ном зале и на спортплощадке» ежемесячно Прове-

дение бесед с учащимися:  

-правила дорожного движения;  

-правила поведения на воде, в лесу и т.д. - беседы 

о здоровом образе жизни, гигиене, закаливании, 

питании, профилактике вредных привычек  

- о психологической подготовке, самооценке  

Проведение информационных часов по ТБ «Опас-

ность пользования пиротехническими средствами 

и взрывчатыми веществами»  

Беседа на тему «Правила поведения при угрозе 

террористического акта» Информационные часы 

«О противопожарной безопасности»  

Беседа «По правилам безопасного поведения на 

водоемах в летнее время». 

В течение 

года 

2. Профориентационная 

работа 

- Посещение учебных заведений среднего и выс-

шего профессионального образования спортивной 

направленности; 

В течение 

года 

3. Режим питания и отды-

ха 

- формирование навыков правильного режима дня 

с учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и укреп-

ления иммунитета); 

Проведение лекций, бесед, просмотр видеоматери-

алов (об особенностях организации рационального 

питания, распорядке дня, режимах отдыха при за-

нятиях спортом). 

В течение 

года 

4. Гражданско-

патриотическое воспи-

тание 

 

бесед, диспутов, круглых столов, направленных 

воспитание патриотизма, чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за свой край, свою Роди-

ну, уважение государственных символов (герб, 

флаг, гимн), легендарных спортсменов в Россий-

ской Федерации, в регионе, уважения к своему 

Отечеству, традициям своего народа, готовности к 

выполнению гражданского долга и конституцион-

ных обязанностей по защите интересов Родины, 

В течение 

года 
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культура поведения болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях,  

- Просмотр кинофильмов, посещение выставок, 

музеев и.т.д. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Гражданско-

патриотическое воспи-

тание 

 

- участие в физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения; 

- участие в праздничных мероприятиях, связанных 

со значимыми датами РФ, РС(Я); 

- всероссийских акциях («Кросс наций», «Лыжня 

России» и др.). 

В течение 

года 

-  проведение мероприятий с приглашением име-

нитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта; 

- проведение тематических спортивно-массовых 

мероприятий (игры, эстафеты, конкурсы, соревно-

вания и т.д.), посвященных: «Дню народного 

единства», «Дню защитника отечества», «Дню По-

беды в ВОВ», «Дню защиты детей», «Дню физ-

культурника» и т.д. 

В течение 

года 

 Общекультурное воспи-

тание 

-проведение беседы на тему «Правила поведения 

спортсменов на соревнованиях»;  

-проведение досуговых и культурно-массовых ме-

роприятий с обучающимися и родителями (кон-

курсы, тематические праздники, посещение музе-

ев, выставок, походы). 

В течение 

года 

 

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

ним 

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа Минспорта Рос-

сии 24.06.2021 г. №464 «Об утверждении Общероссийских антидопинговых Правил», кото-

рые соответствуют положениям Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте, 

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

2005 г. и ратифицированной Федеральным законом от 27 декабря 2006 г. №240-ФЗ «О рати-

фикации Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте», Всемирного антидопин-

гового кодекса, принятого Всемирным антидопинговым агентством, и Международным 

стандартам ВАДА. Основная цель работы данного направления – предотвращение допинга и 

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

тельством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым Кодексом, Положением 

Госкомспорта России, приказами и распоряжениями Государственного комитета Российской 

Федерации по физической культуре и спорту, Уставом учреждения и Положением о запре-

щении применения Запрещенных субстанций и Запрещенных методов спортсменами. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы:  

1. Всемирный антидопинговый кодекс;  

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;  
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3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическо-

му использованию»;  

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию.  

 В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки осуществ-

ляются следующие мероприятия:  

1. Назначение лица, ответственного за антидопинговое обеспечение из числа специа-

листов;  

2. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями основных 

действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные соот-

ветствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, 

Международные стандарты ВАДА, система антидопингового администрирования и менедж-

мента), в объеме, касающемся этих лиц;  

3. Разработку и проведение образовательных, информационных программ и семина-

ров по антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку;  

4. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную под-

готовку;  

5. Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в проведении 

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

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним представлен в таблице 

№7. 

План антидопинговых мероприятий 

 

Таблица №9 

№ Содержание Этап спортивной 

подготовки 

Сроки Рекомендации 

по проведению 

мероприятий 

1. Анализ действующего ан-

тидопингового законода-

тельства. 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки, учеб-

но-тренировочный 

этап (этап спортив-

ной специализа-

ции) 

в течение года изучение  

материалов 

2. Обучение тренеров, трене-

ров преподавателей и обу-

чающимися в группах спор-

тивной подготовки по про-

грамме образовательного 

курса и тестирования на 

сайте РУСАДА 

в течении года 

согласно  

графику 

изучение  

материалов, 

тестирование 

3. Комплекс мероприятий на 

тему: «Запрещенный спи-

сок» 

январь-февраль беседа 

4. Комплекс мероприятий на 

тему: «Важные вопросы. 

Социальные последствия 

Этап начальной 

подготовки 

март-апрель беседа 
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допинга». 

5. Комплекс мероприятий на 

тему: «Последствия допин-

га для здоровья» 

Этап начальной 

подготовки 

апрель-май беседа 

6. Комплекс мероприятий на 

тему: «Пропаганда принци-

пов фэйрплэй, отношения к 

спорту как к площадке для 

честной конкуренции и 

воспитания личностных ка-

честв». 

Этап начальной 

подготовки, учеб-

но-тренировочный 

этап (этап спортив-

ной специализа-

ции). 

июнь-август беседа 

7. Комплекс мероприятий на 

тему: «Антидопинг: основ-

ные моменты и правила». 

Этап начальной 

подготовки 

сентябрь-

октябрь 

беседа 

8. Комплекс мероприятий на 

тему: «Виды нарушений 

антидопинговых правил». 

Этап начальной 

подготовки 

октябрь беседа  

9. Комплекс мероприятий на 

тему: «Всемирный анти-

допинговый кодекс. Права 

и обязанности спортсмена 

согласно Всемирному анти-

допинговому кодексу». 

Этап начальной 

подготовки, учеб-

но-тренировочный 

этап (этап спортив-

ной специализа-

ции) 

ноябрь беседа 

10. Комплекс мероприятий на 

тему: «Процедура допинг-

контроля». 

Этап начальной 

подготовки, учеб-

но-тренировочный 

этап (этап спортив-

ной специализа-

ции) мастерства 

декабрь беседа 

11. Изучение уровня знаний, 

обучающихся и лиц, прохо-

дящих программы спортив-

ной подготовки по анти-

допинговой тематике 

Этап начальной 

подготовки, учеб-

но-тренировочный 

этап (этап спортив-

ной специализа-

ции) 

декабрь, май Анкетирование  

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привле-

кая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судей-

ская практика приобретается на учебно-тренировочных занятиях и на соревнованиях. Все 

занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства со-

ревнований. 

По организации и проведению учебной работы необходимо последовательно освоить 

следующие навыки и умения: 

1. Организовывать группу и подавать основные команды на месте и в движении. 

2. Составлять план-конспект и проводить подготовительную часть занятия. 
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3. Определять и исправлять ошибки в выполнении упражнений у занимающихся. 

4. Проводить тренировочное занятие в ГНП под наблюдением тренера. 

5. Проводить подготовку команды своей группы к соревнованиям. 

6. Руководить командой на соревнованиях. Для получения квалификационной категории 

«Юный спортивный судья» каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и 

умения: 

1. Составлять положение о проведении первенства школы по гиревому спорту. 

2. Вести протокол соревнований. 

3. Участвовать в судействе на помосте совместно с тренером. 

4. Проводить судейство учебных соревнований на помосте (самостоятельно). 

5. Участвовать в судействе официальных соревнований в качестве судьи на помосте и в составе 

секретариата. 

На этапе углубленной специализации организовывается специальный семинар по под-

готовке общественных тренеров и спортивных судей. Участники семинара сдают зачет или 

экзамен по теории и практике, который оформляется протоколом. Присвоение квалификаци-

онной категории «Юный спортивный судья» производится приказом или распоряжением в 

соответствии с Положением о спортивных судьях. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстано-

вительных средств. 

Медицинское обеспечение обучающихся осуществляется спортивной школой в соот-

ветствии с Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от 20.08.2001 г. 

№ 337 «О мерах по дальнейшему развитию и совершенствованию спортивной медицины и 

лечебной физкультуры» и других нормативных актов в сфере здравоохранения. 

В целях предупреждения нарушения здоровья у обучающихся спортивных школ 

предусмотрено: 

 диспансерное обследование не менее двух раз в год; 

 дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни или 

травмы; 

 контроль использования учащимися фармакологических средств. 

Медицинское обеспечение включает в себя: 

 организацию и проведение лечебно-профилактических мероприятий, направленных на 

определение состояния здоровья, физического развития и уровня функциональных возмож-

ностей, занимающихся физкультурой и спортом; 

 осуществление систематического контроля состояния здоровья учащихся; 
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 оценка адекватности физических нагрузок функциональным возможностям организма 

занимающихся; 

 профилактику и лечение заболеваний учащихся и полученных ими травм, их медицинскую 

реабилитацию; 

 восстановление здоровья учащихся средствами и методами, используемыми при занятиях 

физической культурой и спортом; 

 медицинское и санитарно-гигиеническое обеспечение массовых физкультурных и спортив-

ных мероприятий. 

В выше указанном Приказе Минздрава РФ № 337, предусмотрена Программа медицин-

ского обследования спортсменов, входящих в состав сборных команд административных 

территорий, учащихся детско-юношеских спортивных школ и школ-интернатов спортивного 

профиля. Данная Программа включает в себя: 

1. Врачебный осмотр: врача по спортивной медицине; врачей-специалистов: терапевта, хирур-

га-травматолога, невропатолога, стоматолога, отоларинголога, окулиста, гинеколога. При 

наличии показаний проводятся дополнительные консультации специалистов. 

2. Исследование физического развития. 

3. Функциональные пробы и определение общей физической работоспособности. 

4. Флюорография органов грудной клетки. 

5. Электрокардиография. 

6. Клинический анализ крови и мочи. 

7. Биохимический анализ крови. 

При наличии медицинских показаний проводятся дополнительные функционально-

диагностические и лабораторные исследования. 
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III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнова-

ниях. 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной 

подготовки должны соответствовать целям, поставленным дополнительной образовательной 

программой спортивной подготовки.  

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по от-

дельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки, и направлены: 

 На этапе начальной подготовки на:   

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

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

спорта «гиревой спорт»; 

  формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «гиревой спорт»;  

  повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств;  

  укрепление здоровья;   

 изучение основы безопасного поведения при занятиях спортом;   

 общее знание об антидопинговых правилах;  

 выполнение контрольно-переводных нормативов (испытания) по видам спортивной подго-

товки.  

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

 повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности;   

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

применение их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях;   

 соблюдение режима учебно-тренировочных занятий;   

 изучение основных методов саморегуляции и самоконтроля;  

  овладение общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гиревой спорт»;  

 изучение и соблюдение антидопинговых правил;  
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  ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спор-

тивной подготовки;  

  участие в официальных спортивных соревнованиях;   

 получение уровня спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачис-

ления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.  

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, утвержден-

ных международными антидопинговыми организациями. 

 

Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической, 

технической и спортивной подготовке 

Таблица №10 

 

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 связан-

ным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия, обу-

чающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спор-

тивной квалификации. Помимо тестирования теоретического материала по окончании каж-

дого года и этапа обучения осуществляется мониторинг развития общефизических и специ-

альных навыков, необходимых для успешного освоения программы и высоких показателей 

соревновательной деятельности. 

Наименование 

этапа 

Год 

обучения 

Требования по физической, технической и спор-

тивной подготовке на конец учебного года 

НП 
До 1 года 

Выполнение нормативов ОФП 
Свыше года 

УТ 

До 3-х лет Выполнение нормативов ОФП, СФП. 

3 юношеский спортивный разряд, 2 юношеский спор-

тивный разряд, 1 юношеский спортивный разряд. 
Свыше 3-х лет 

ССМ 
Не 

ограничивается 

Выполнение нормативов СФП. 

Спортивные разряд КМС 
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3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки. 

           Наряду с планированием учебно-тренировочного процесса важным средством управ-

ления является контроль эффективности многолетней подготовки спортсменов-гиревиков. 

Критериями оценки эффективности подготовки служат динамика выполнения контрольных 

нормативов и уровень спортивных результатов по годам обучения. 

Комплектование учебных групп проводится с помощью хорошо организованного от-

бора.    Отбор учащихся производится в сентябре и в октябре:          

 - на районных и внутри школьных соревнованиях и кроссах;          

 - непосредственно на уроках физического воспитания в школе;      

 - на специально организованных соревнованиях для желающих поступить (по контрольным 

нормативам).                                                                       

   Для перехода из одной учебной группы в другую занимающиеся должны выполнить в 

конце учебного года контрольные нормативы и получить соответствующий спортивный раз-

ряд. Условия перевода, а также требования по спортивной подготовке к выпускникам опре-

деляются учебной программой.  Перевод производится по решению тренерского совета и 

оформляется приказом директора. Из наиболее способных выпускников организуются груп-

пы совершенствования спортивного мастерства, в которых они могут заниматься. Тренерам 

необходимо на местах самостоятельно определять уровень общей физической подготовлен-

ности учащихся по указанной батарее тестов. 

В группах начальной подготовки учащиеся переводятся на следующий год обучения 

при выполнении нормативов по ОФП, специальной физической подготовке и нормативным 

требованиям по спортивной подготовке. 

В учебно-тренировочных группах перевод по годам обучения проводится при вы-

полнении требований по разносторонней физической и функциональной подготовке и спе-

циальной физической подготовке, а также нормативным требованиям по спортивной подго-

товке. 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «гиревой спорт» 

Таблица №11 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

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

6,10 6,30 6,10 6,30 

1.3. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на по-

лу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

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

1.5. 

Прыжок в длину с ме-

ста толчком двумя но-

гами 

см 

не менее не менее 

130 120 135 125 

1.6 

Наклон вперед из по-

ложения стоя с вы-

прямленными ногами 

на полу. Коснуться по-

ла пальцами рук 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«гиревой спорт» 

 

Таблица №12 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица из-

мерения 

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. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической ска-

мье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+3 +4 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 10,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места толч-

ком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

2. Уровень спортивной квалификации 
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2.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский спор-

тивный разряд», «второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский спортивный разряд» 

2.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный раз-

ряд», «второй спортивный разряд», «первый спор-

тивный разряд» 

 

 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта  

«гиревой спорт» 

 

Таблица №13  
№ 

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 

1.1.  
Поднимание туловища из по-

ложения лежа на спине 

 (за 1 мин) 

количество раз 
не менее 

35 31 

1.2.  
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+6 +8 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.7. 
Прыжок в длину с места толч-

ком двумя ногами 
см 

не менее 

190 170 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта  

«гиревой спорт» 

 

Таблица №14 
№ 

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 по-

ложения лежа на спине 

 (за 1 мин) 

количество раз 
не менее 

39 34 

1.4.  Наклон вперед из положения см не менее 
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стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
+11 +15 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.7. 
Прыжок в длину с места толч-

ком двумя ногами 
см 

не менее 

190 170 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «мастера спорта России» 
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IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки  

          Программный материал для учебно-тренировочных занятий распределен по этапам 

спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки, включает, в том числе, при 

необходимости методы развития физических качеств, средства и методы тренировки, виды 

упражнений.  

На учебно-тренировочном этапе (1-2-й год обучения) годичный цикл включает в себя 

подготовительный и соревновательный периоды. Главное внимание уделяется разносторон-

ней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, применя-

ются средства специальной физической подготовки, расширяется арсенал тактико-

технических приемов, совершенствуются необходимые навыки и умения. 

На 3-5-й год обучения в подготовительном периоде решаются задачи средствами 

ОФП по дальнейшему повышению уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности, повышение уровня специальной физической работоспособности, разви-

тие специальных физических качеств, закрепление технических навыков. 

В соревновательном периоде ставятся задачи по выполнению запланированных ре-

зультатов. 

Основной принцип учебно-тренировочной работы на этапе совершенствования спор-

тивного мастерства – специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индиви-

дуальных особенностей спортсмена. Годичный цикл планируется исходя из сроков прове-

дения основных соревнований сезона. На данном этапе, наряду с увеличением общего коли-

чества часов, отведенных на учебно-тренировочные занятия, повышается объем специаль-

ных тренировочных нагрузок и больше времени уделяется на восстановительные мероприя-

тия. 

При планировании одного макроцикла тренировочная программа делится на четыре 

периода, в которых решаются следующие задачи:  

1) повышение общей физической подготовленности;  

2) развитие специальной выносливости;  

3) подготовка к соревнованиям;  

4) восстановление организма. 

Подготовительный период – период общей физической подготовки. Он служит для 

развития аэробной производительности и предполагает длительное выполнение упражнений 

с легкими гирями в умеренном темпе. В этом периоде также много времени уделяется про-

должительному бегу. Постепенно увеличивается тренировочный объем, а затем повышается 
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интенсивность упражнений. К анаэробной тренировке спортсмен должен переходить 

осторожно, уделяя должное внимание симптомам переутомления. Успехи на первых сорев-

нованиях будут зависеть от того, насколько хорошо развиты аэробные способности гиреви-

ка. Этот период самый длительный из всех перечисленных. Необходимо, по крайней мере, 

восемь недель (а по возможности и более) отводить продолжительным упражнениям, как с 

гирями, так и в беге. В этот период также укрепляются суставы плечевого пояса, грудной 

клетки и позвоночника. 

Предсоревновательный период. Задачами этого периода являются повышение уровня 

силовых качеств и специальной выносливости. Этот период длится от четырех до пяти 

недель. Переменный метод тренировок («пирамида») – лучший метод достижения этой цели.  

Соревновательный период. Несколько недель перед ответственными соревнованиями 

отводятся совершенствованию специальной выносливости и скоростно-силовых качеств. В 

содержание занятий включаются выполнение упражнений повторным и интервальным мето-

дами. Чтобы избежать неприятных последствий резкого перехода к новым методам трени-

ровки, интенсивность нагрузки на первых занятиях следует уменьшить. С наступлением со-

ревновательного периода сокращается объем тренировочной нагрузки, а непосредственно 

перед соревнованиями дается 1-2 дня отдыха. 

В соревновательный период иногда используют соревнования в качестве «прикидки» 

к более ответственным соревнованиям. Тренировки в медленном и продолжительном вы-

полнении упражнений все же не исключаются из программы тренировок. Рекомендуется 

включать в недельное расписание одну тренировку с продолжительным подниманием гирь и 

одну – интервальной тренировке. Гиревики, придерживающиеся этой системы, могут рас-

считывать на 1-2 месячный период оптимальной физической подготовленности к соревнова-

ниям. 

Послесоревновательный период. Как правило, о периоде спада свидетельствуют утрата мо-

тивации и ухудшение результатов. Поэтому в этот период не рекомендуется увеличивать ин-

тенсивность тренировочной нагрузки, так как это может привести к травмам. Лучше всего 

дать 1-2 недели отдыха. Во время отдыха тренировки должны быть легкими и непродолжи-

тельными. 1-2 дня полного отдыха вполне достаточно для того, чтобы восстановиться физи-

чески, однако психическую усталость спортсмен будет испытывать гораздо дольше. 
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Таблица №14 

Этапы спортивной 

подготовки 

Группы начального этапа 

спортивной подготовки 

Группы тренировочного этапа 

спортивной подготовки 

 

 

 

 

 

 

 

Подготовительный 

этап 

Основная задача подготовительного этапа – развитие 

общей физической подготовки, изучение базовых 

приемах игры в баскетбол. Общеподготовительный 

этап – задачей данного этапа является изучение ново-

му материалу, повышение функциональных возмож-

ностей. Интенсивность тренировочного процесса 

находится на среднем уровне. Количество тренировок 

в неделю составляет 3-4. Длительность этапа состав-

ляет 3-5 недельных микроцикла. В конце каждого 

микроцикла использование упражнений соревнова-

тельной направленности. Специально-

подготовительный этап Задачи специально-

подготовительного этапа – увеличение объёмов 

нагрузки по физической и технической подготовке. 

На данном этапе повышается интенсивность упраж-

нений на технику ведения и передачи мяча, бросков 

мяча. Количество тренировок в неделю составляет 3-

4. Длительность этапа составляет 4-6 недельных мик-

роцикла. В конце каждого микроцикла использование 

упражнений соревновательной направленности (кон-

трольные игры). 

Задача подготовительного этапа – обеспечить запас потенци-

альных возможностей по всем видам подготовки, который 

позволит выйти на уровень результатов, запланированных на 

соревновательный период. Подготовительный этап условно 

делится на два этапа – общеподготовительный и специально-

подготовительный. Общеподготовительный этап – задачей 

данного этапа является изучение нового материала, повыше-

ние функциональных возможностей. Интенсивность трениро-

вочного процесса находится на среднем уровне. Количество 

тренировок в неделю составляет 5-6. Длительность этапа со-

ставляет 3-5 недельных микроцикла. В конце каждого микро-

цикла использование упражнений соревновательной направ-

ленности (контрольные игры). Специально-подготовительный 

этап - задачи специально-подготовительного этапа заключа-

ются в увеличении объёмов нагрузки по физической и техни-

ческой подготовке. На данном этапе повышается интенсив-

ность упражнений на технику ведения, передачи мяча, брос-

ков мяча. Количество тренировок в неделю составляет 5-6. 

Длительность этапа составляет 4-6 недельных микроцикла. В 

конце каждого микроцикла использование упражнений со-

ревновательной направленности (контрольные игры). 

 

 

Предсоревнователь-

ный этап 

Задачи предсоревновательного этапа – увеличение 

объёма игровой направленности, повтор пройденного 

материала. Количество тренировок в неделю состав-

ляет 3-4. Длительность этапа составляет 3 недельных 

микроцикла. В конце каждого микроцикла использо-

вание упражнений соревновательной направленности 

(контрольные игры). 

Задачи предсоревновательного этапа – увеличение объёма иг-

ровой направленности, повтор пройденного материала. На 

этом этапе снижается объём тренировочных нагрузок и по-

вышается интенсивность за счёт увеличения скорости выпол-

нения упражнений. Количество тренировок в неделю состав-

ляет 5-5. Длительность этапа составляет 3 недельных микро-

цикла. В конце каждого микроцикла использование упражне-

ний соревновательной направленности (контрольные игры). 

 

 

В соревновательном микроцикле первого года трени-

ровки проводятся 3 подвижные игры через день от-

Основной задачей соревновательного периода является по-

вышение достигнутого уровня специальной подготовленности 
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Соревновательный 

этап 

дыха, второго и третьего годов тренировок – 3-5 игр. 

Длительность этапа составляет один недельный мик-

роцикл. 

и достижение высоких спортивных результатов в соревнова-

ниях. В соревновательном микроцикле проводятся 3-5 подряд. 

Длительность этапа составляет 7- 10 дней. 

 

 

Переходный этап 

Задачами переходного периода является полноцен-

ный отдых после тренировочных и соревновательных 

нагрузок. Особое внимание должно быть обращено на 

полноценное физическое и особенно психологическое 

восстановление. Длительность периода составляет от 

2 до 6 недельных микроцикла. 

Задачами переходного периода является полноценный отдых 

после тренировочных и соревновательных нагрузок. Особое 

внимание должно быть обращено на полноценное физическое 

и психологическое восстановление. Длительность периода 

составляет от 2 до 6 недель микроцикла. 

 

4.1.1. Программный материал спортивной подготовки для групп начальной подготовки 

На этапе начальной подготовки направленность тренировочного процесса сводится преимущественно к занятиям по бегу и изучению 

техники обращения с гирями (захват дужки гири, статические позы в исходных положениях и во время фиксации), начальному освоению 

основных элементов гиревого спорта.  

1. Техническая подготовка 

1. Начальное обучение техники рывка  

 

- элементы, фазы, части, приемы;  

- обучение маховым движениям;  

- маховые движения со сменой рук;  

- обучение дыханию при выполнении рывка;  

- рывок гири одной рукой.  

2. Начальное обучение техники толчка 

 

- элементы, фазы, части, приемы;  

- обучение подъему гири на грудь;  

- обучение действию в исходном положении;  

- обучение подъему гирь от груди;  

- обучение фиксации гирь в верхней точке; 

 - обучение дыханию при выполнении толчка; 

 - толчок 2-х гирь с груди.  
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2. Физическая подготовка 

№ Общая физическая подготовка Содержание 

1. Общие упражнения Повороты и наклоны, круговые движения туловища с различным положением рук. 

2. Упражнения в движении Ходьба и бег приставными шагами влево, вправо, спиной, вперед. 

3. Упражнения со скакалкой Прыжки с подтягиванием коленей к груди. 

4. Упражнения на гимнастической стенке Вис углом. Вис лицом к стенке. Махи ногами вправо, влево. 

5. Упражнения с гимнастическими палками Прыжки через лежащую палку на двух и одной ноге вперед спиной, боком с поворо-

том на 90°. 

6. Упражнения с набивным мячом Броски мяча от груди двумя руками из-за головы, снизу, стоя, спиной вперед, вытал-

кивание мяча левой и правой рукой. 

7. Упражнения с гантелями различного веса Стоя в основной стойке или ноги врозь, руки с гантелями в различных исходных по-

ложениях - повороты, наклоны, круговые движения туловища. Выпады и приседания 

с подниманием и опусканием гантелей при вставании и наоборот.  

8.  Упражнения на канате Лазание по канату с помощью ног 

9. Подвижные и спортивные игры Преодоление препятствий. Игры: «Удочка», «Не давай мяч водящему», игра в во-

лейбол. 

10. Упражнения на перекладине, брусьях, опорные 

прыжки 

Подтягивание, отжимание на брусьях. Соскоки дугой на махе вперед, назад. Прыжок 

через козла ноги врозь. 

11. Легкоатлетические упражнения Бег на скорость и выносливость (60м, 100м.). Кроссы (1000м. - 2000м.). Прыжки в 

длину с места.  

Плавание. Совершенствование вольного стиля (дистанции: 25, 50, 100 и более мет-



 

34 

 

34 

ров). 

12. Подвижные игры Обычные салочки, круговые салочки, колдунчики, вышибалы, гуси-лебеди, поймай 

мяч, третий лишний. 

 

3. Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития силы и силовой выносливости основных групп мышц спортсмена-гиревика 

№ Группы мышц Упражнения 

1. Мышц кистей рук - взявшись пальцами за дужку гири, сгибание и разгибание 

кистей рук; 

 - прыжки с гирями в руках; 

2. Мышц разгибателей рук - в упоре лежа сгибание и разгибание рук;  

- в упоре на брусьях сгибание и разгибание рук. 

3. Упражнения для грудных мышц - лежа жим штанги;  

- из и. п. лежа на скамейке выжимание гирь попеременно. 

4. Дельтовидных мышц - жим гирь попеременно в стойке;  

- швунг жимовой;  

- жим штанги из-за головы;  

- толчок гирь с плеч;  

- жим гантелей различного веса 

5. Упражнения для мышц бедра - приседания со штангой; 

 - приседания с гирей;  

- приседания с гирей в руках сзади;  
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- приседания с гирей вверху на прямых руках; 

 - сгибание и разгибание ног в выпаде с гирями или штангой 

на плечах. 

6. 

 

Мышц спины - поднимание двух гирь на грудь;  

- поднимание гири махом вверх на прямые руки; 

 - рывок двух гирь;  

- круговые движения с гирей; 

 - рывок гири (попеременно левой и правой рукой). 

7. Упражнения для мышц брюшного пресса - из виса на перекладине или гимнастической стенке подни-

мание прямых ног до положения угла и выше. 

 

 

4. Психологическая подготовка 

Под психологической подготовкой следует понимать совокупность психологопедагогических мероприятий и соответствующих усло-

вий спортивной деятельности и жизни спортсменов, направленных на формирование у них таких психических функций, процессов, состоя-

ний и свойств личности, которые обеспечивают успешное решение задач тренировки и участия в соревнованиях.  

 

1 

1. 

 

Волевая подготовка  

В условиях занятий спортом постоянно возникают трудности и проблемы, преодоление и решение ко-

торых закаляет характер, укрепляет волю. На данном этапе стоит обратить внимание на формирование у 

спортсмена целеустремленности, настойчивости и смелости. Научить спортсмена мобилизовать усилия 

для достижения успеха при освоении новых и трудных для него упражнений, управлять своим эмоцио-

нальным состоянием. 

  Нравственное воспитание заключается в формировании у спортсмена представлений, понятий, взглядов 
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2. 

 

 

Нравственное воспитание 

и убеждений, навыков и привычек поведения, соответствующих принципам общечеловеческой морали; 

в развитии чувства патриотизма, преданности спорту, своему спортивному коллективу.  

Среди мероприятий по нравственному воспитанию спортсменов следует выделить: систематические 

беседы на темы воспитания, лекции по истории спорта, рассказы о жизни замечательных людей; про-

смотры кино и видеофильмов; чтение литературы; встречи с выдающимися людьми; укрепление тради-

ций спортивных коллективов (чествование победителей, торжественный прием в члены сборной, празд-

нования дней рождения, посещение театров, музеев, исторических мест, походы, поездки за город и 

т.п.). 
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4.1.2. Программный материал спортивной подготовки для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

 

Учебно-тренировочный этап (1-2 год) 

 

1. Техническая подготовка 

1.  

Закрепление и усовершенствование тех-

ники рывка 

- рывок гири 16 кг и 24 кг; - фазы разгона снаряда; - принципа «маятника»; - работа ног и туло-

вища при выполнении рывка; - махи с гирей большего веса; - рывок гири со сменой рук; - со-

вершенствование дыхания при рывке. 

2. Закрепление и усовершенствование тех-

ники толчка 

- толчок классический; - работа ног и туловища при выполнении толчка; - совершенствование 

дыхания при толчке; - взаимосвязи всех частей толчка и согласование действий во всех его фа-

зах.  

3. Обучение толчку по длинному циклу - забросу гирь; - обучение согласованию классического толчка и попеременному забросу гирь;  

- обучение дыханию при толчке по длинному циклу.  

2. Физическая подготовка 

1. Упражнения без предметов - приседания на одной ноге; - прыжки на одной, двух ногах, ноги врозь, с продвижением впе-

ред.  

2. Упражнения в движении - ходьба, бег по кругу, по периметру спортивного зала; - упражнения в парах. 

3. Акробатические упражнения - кувырки через препятствия; - мост (лежа на спине); - стойка на лопатках (березка). 

4. Упражнения со скакалкой - прыжки в различном темпе и ритме; - прыжки с продвижением вперед, назад, в стороны.  

5. Упражнения на гимнастической стенке  - вис углом; - подтягивание туловища назад; - махи ногами вправо и влево.  
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6. Упражнения с гимнастическими пал-

ками 

- прыжки через лежащую палку на двух и одной ноге вперед, боком с поворотом на 180°. 

 

7. Упражнения с набивным мячом - броски мяча от груди двумя руками из-за головы, снизу, стоя, спиной вперед; - подбрасыва-

ние и захват мяча двумя и одной рукой. 

8. Упражнения с гантелями различного 

веса 

 - сгибание и разгибание рук в локтевых суставах попеременно и одновременно;  

- выжимание гантелей;  

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

9. Упражнения на канате - лазание по канату без помощи ног.  

10. Подвижные и спортивные игры - гонка мячей по кругу «Борьба за мяч»; - «Пионербол» (игра в волейбол через сетку).  

11. Упражнения на перекладине, брусьях, 

опорные прыжки 

- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях с размахиванием;  

- прыжок через козла ноги вместе. 

12. Легкоатлетические упражнения - бег на скорость и выносливость (100м, 1000м.); - кроссовая подготовка (2000м.); прыжки в 

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

13. Лыжная подготовка Совершенствование техники безшажного хода. Ходьба на лыжах до 6 км. 

3. Специальная физическая подготовка 

(упражнения для развития силы и силовой выносливости основных групп мышц спортсмена-гиревика) 

14. Упражнения для мышц кистей рук  - накручивание на горизонтальную ось и раскручивание троса с гирей (на специальном 

устройстве).  

15. Упражнения для мышц разгибателей 

рук 

в стойке на руках сгибание и разгибание рук. 

 

16. Упражнения для грудных мышц - лежа жим штанги; - из и.п. лежа на скамейке сведение и разведение в стороны рук с гантеля-

ми и гирями.  
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17. Упражнения для дельтовидных мышц - жим гирь; - гиря в опущенных вниз руках - поднимание гири к подбородку; - швунг жимовой; 

- жим штанги стоя; - жим штанги из-за головы: - жим гантелей различного веса.  

18. Упражнения для мышц бедра - приседания с гирей или штангой на плечах, на груди; - полуприседы со штангой; - ходьба со 

штангой выпадами; - приседания с гирей вверху на прямых руках; - выпрямление ног с грузом 

на тренажере; - выпрямление ног лежа на спине.  

19. Упражнения для мышц спины - тяга становая штанги; - тяга штанги рывковая; - тяга штанги толчковая; - рывок двух гирь; - 

наклоны с гирей вправо, влево; - рывок гири; - круговые движения с гирей; - поднимание гири 

махом к плечу.  

20. Упражнения для мышц брюшного 

пресса 

- сгибание и разгибание туловища, сидя на стуле, скамье, козле; - из и.п. угол в висе на пере-

кладине, движения ногами вниз- вверх или круговые движения ногами; - подъем прямых ног 

за голову, лежа на гимнастической скамейке.  

4. Психологическая подготовка 

Средства и методы 1. Совместно со спортсменом определять задачи предстоящего соревновательного периода в 

целом и конкретизировать их на каждые соревнования. В период подготовка корректировать 

задачи на каждую тренировку в соответствии с индивидуальными особенностями каждого 

спортсмена по мере необходимости.  

2. Разработать индивидуальный режим тренировочного дня, опробовать его на учебных сорев-

нованиях, проанализировать, внести поправки. Корректировать по мере необходимости. Путём 

самоанализа определить индивидуально эффективные психорегулирующие мероприятия (экс-

курсии, поездки за город, кино, концерты, чтение и т.д.). 

3. Проверять готовность спортсмена с помощью моделирования соревновательной деятельно-

сти на тренировочных занятиях, проведение «прикидок» и учебных соревнований. 

Волевая подготовка 
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В процессе воспитания моральных и волевых качеств применяется широкий круг методов убеждение, принуждение, метод постепен-

но повышающихся трудностей, соревновательный метод. Умелое их использование приучает спортсменов к дисциплине, воспитывает у них 

требовательность к себе, настойчивость и упорство в достижении цели, способность к преодолению трудностей, уверенность в своих силах, 

смелость, решительность, чувство коллективизма, волю к победе, способность к предельной мобилизации сил в условиях тренировочных 

занятий и соревнований.  

Нравственная подготовка 

Формирование устойчивого понимания о правилах поведения в школе, не тренировке, дома. Аккуратность, опрятность.  

Взаимопомощь при выполнении упражнений. Поддержка, страховка партнера.  

Совершенствование способности спортсмена соблюдать нормы и требования морали, этики поведения и общения (речь, жесты), в обществе 

(дома, в школе, на улице, в транспорте, на тренировке, в соревнованиях).  

Формирование атмосферы трудолюбия, взаимопомощи, творчества. Наладить дружеские отношения между членами коллектива в условиях 

совместного проведения досуга, спортивных праздников, показательных выступлений.  

Организация совместных тренировок с целью обмена опытом.  

 

Тренировочный этап (3-5 год) 

 

1. Техническая подготовка 

1. Совершенствование техники рывка:  - рывок гирь 24 кг. и 32 кг.;  

- совершенствование принципа взаимодействия мышц ног, спины, туловища в 

рывке гири;  

- махи с гирей большего веса;  

- рывок с малым интервалом;  

- рывок (между махами). 
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2. Совершенствование техники толчка:  - толчок одной гири (попеременно);  

- совершенствование принципа взаимодействия мышц ног, спины, туловища в 

толчке 2-х гирь; 

 - совершенствование дыхания при толчке 2-х гирь;  

- совершенствование финального усиления при толчке 2-х гирь; 

 - совершенствование техники выполнения подседа и удержания гирь вверху; 

 - швунг штанги из-за головы;  

- жим 2-х гирь с плеч.  

3. Совершенствование толчка по длин-

ному циклу  

- забросу гирь;  

- согласованию классического толчка и попеременному забросу гирь;  

- дыханию при толчке по длинному цыклу.  

2. Физическая подготовка 

1. Упражнения без предметов . Повороты и наклоны, круговые движения туловищем с различным положением 

рук. Прыжки на одной и двух ногах, приседание на одной и двух ногах. 

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

3. Упражнения в парах Акробатические упражнения. Стойка на лопатках. Кувырки вперед через препятствие.  

4. Упражнения со скакалкой Прыжки на одной, двух ногах, со сменой ног. Прыжки в различном темпе и ритме. 

5. Упражнения на гимнастической стенке Вис углом. Вис лицом к стенке. Махи ногами вправо и влево. Упор лежа, ноги на пере-

кладине стенки, сгибание и выпрямление рук (отжимание).  

6. Упражнения с гимнастическими палками Наклоны вперед, в стороны, назад, круговые вращения туловищем с различным поло-

жением и изменением положения палки.  

 

7. Упражнения с набивным мячом  Броски мяча от груди двумя руками, из-за головы, снизу, стоя, спиной вперед, вытал-
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кивание мяча левой и правой рукой. 

8. Упражнения с гантелями различного веса  Выжимание гантелей, поднимание рук вверх, вперед, в стороны, дугами вперед и 

внутрь. Выпады и приседания с подниманием и опусканием гантелей при вставании и 

наоборот, прыжки с гантелями. 

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

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

11. Упражнения на перекладине, брусьях, 

опорные прыжки 

 Подтягивание за спину. Сгибание и разгибание рук в упоре (на брусьях). Опорный 

прыжок через козла (ноги врозь, согнув ноги).  

12. Легкоатлетические упражнения. Бег на скорость (60 м. и 100 м.), бег на выносливость (3-4 км), прыжки в длину с места. 

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

14. Лыжная подготовка. Ходьба на лыжах до 5 км 

3. Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития силы и силовой выносливости основных групп мышц спортсмена-гиревика. 

1. Упражнения для мышц кистей рук - прыжки с гирями в руках; - махи с гирей; - ходьба с гирями в опушенных руках;   

- накручивание на горизонтальную ось и раскручивание троса с гирей.  

2. Упражнения для мышц разгибателей рук - в упоре лежа сгибание и разгибание рук; - в упоре на брусьях сгибание и разгибание 

рук; - дожим гири одной (двумя) рукой; - ходьба с гирями вверху на прямых руках.  

3. Упражнения для грудных мышц: - лежа жим штанги; - лежа на скамейке выжимание гирь; - лежа, гиря за головой на по-

лу - поднимание и опускание гири прямыми руками.  

4. Упражнения для дельтовидных мышц  - толчок гирь: - различные жимы гирь: - швунг жимовой; - различные жимы штанги (с 

груди, из-за головы).  

5. Упражнения для мышц бедра - приседания с гирей или штангой на плечах, на груди; - приседания с гирей в руках 
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сзади; - выпрыгивание с гирей: - полуприседы со штангой.  

6. Упражнения для мышц спины - рывок гири; - наклоны вперед со штангой; - поднимание двух гирь на грудь; - бросок 

гири через голову; - тяга становая; - тяга штанги рывковая (широким захватом).  

7. Упражнения для мышц брюшного пресса  - из виса на перекладине или гимнастической стенке поднимание прямых ног до поло-

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

скамейке.  

4. Психологическая подготовка 

1. Формирование значимых мотивов соревновательной деятельности.  

2. Овладение методикой формирования состояния боевой готовности к соревнованиям.  

3. Разработка индивидуального комплекса настраивающих мероприятий.  

4. Совершенствование методики саморегуляции психических состояний.  

5. Формирование устойчивости к соревновательному стрессу.  

Средства и методы:  

1. Совместно со спортсменом определять задачи предстоящего соревновательного периода в целом и конкретизировать их на каждые сорев-

нования. Корректировать задачи по мере необходимости.  

2. Разработать индивидуальный режим соревновательного дня, опробовать его на учебных соревнованиях, проанализировать, внести по-

правки. Корректировать по мере необходимости. Путём самоанализа определить индивидуально эффективные психорегулирующие меро-

приятия (экскурсии, поездки за город, кино, концерты, чтение и т.д.) 

3. Совершенствоваться в применении методов саморегуляции в соревновательных условиях: во время модельных тренировок, прикидок, 

учебных соревнований.  

Волевая подготовка 

Основой морально-волевой подготовки на учебно-тренировочном этапе являются: регулярное приучение к обязательному выполне-

нию тренировочной программы и соревновательных установок, систематическое введение в занятия дополнительных трудностей, широкое 
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использование соревновательного метода и создание в процессе тренировки атмосферы высокой конкуренции.   

Нравственная подготовка 

Приучение спортсменов к дисциплине, воспитание у них требовательности к себе, настойчивости и упорства в достижении цели, спо-

собности к преодолению трудностей, уверенность в своих силах, смелости, решительности, чувства коллективизма, волю к победе.  

Восстановительные средства и мероприятия 

Медико-биологические средства восстановления – физические средства, гидротерапия, сауна, массаж (сегментарный, точечный), мануальная 

терапия, кислородные коктейли, блокады, рациональное питание, фармакологические препараты (лекарственные препараты растительного 

происхождения, витаминные комплексы с микроэлементами, солями, белковые препараты), иглорефлексотерапия, электропунктура, специ-

альные упражнения на растягивание, растирание мазями, гелями, кремами. Прогулки. Восстановительный бег. Сауна. Массаж. Восстанови-

тельное плавание. Психологические средства восстановления – психотерапия, внушенный сон, мышечная релаксация, специальные дыха-

тельные упражнения, психопрофилактика, психорегулирующая тренировка (индивидуальная, коллективная), психогигиена, разнообразие 

досуга, комфортабельные условия быта, снижение отрицательных эмоций. 
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Модели тренировочных занятий для тренировочного этапа  

Подготовительный период Тренировка № 1.  

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.  

2. Подъём гирь (классический толчок, рывок) – 60 мин.  

3. Интенсивность: I зона, II зона – 20 мин.  

4. Технические упражнения.  

5. Общая траектория подъёма гирь.  

Тренировка № 2.  

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная. 

 2. Подъём гирь (длинный цикл) – 35 мин.  

3. Интенсивность: I зона, II зона – 10-20 мин.  

4. Технические упражнения.  

5. Общая траектория подъёма гирь, согласование движения с дыханием.  

Тренировка № 3.  

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.  

2. Подъём гирь (классический толчок) – 35 мин.  

3. Интенсивность: I зона, II зона – 20-30 мин.  

4. Технические упражнения. 45  

5. Общая траектория подъёма гирь, правильное положение гирь на груди. 

 Тренировка № 4. 

 1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.  

2. Подъём гирь (рывок) – 35 мин.  

3. Интенсивность: I зона, II зона – 20-30 мин.  

4. Технические упражнения.  

5. Общая траектория подъёма гирь, правильное положение дужки гири в верхнем и 

нижнем положениях, изучение маятникового движения.  

Тренировка № 5.  

1. Специальная подготовка (СП), техническая, быстрота, переменная.  

2. Подъём гирь (классический толчок) – 40 мин.  

3. Интенсивность: I зона, II зона – 20-30 мин.  

4. Технические упражнения, заброс двух гирь на грудь – 10-20 раз, 2-3 подхода.  

5. Общая траектория подъёма гирь, правильное положение гирь и локтей на груди.  

Тренировка № 6. 

 1. Специальная подготовка (СП), техническая, быстрота, переменная.  

2. Подъём гирь (длинный цикл) – 40 мин.  
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3. Интенсивность: I зона, II зона – 10-30 мин.  

4. Технические упражнения, ускорения 6-8 подъёмов × 5 подх. произвольно  

5. Общая траектория подъёма гирь, техника заброса. 

 Тренировка № 7.  

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.  

2. Подъём гирь (классический толчок, рывок) – 50 мин.  

3. Интенсивность: I зона, II зона – 10-30 мин.  

4. Технические упражнения. 

 5. Общая траектория подъёма гирь, правильное положение центра тяжести.  
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4.1.3. Программный материал спортивной подготовки для групп совершенствования спортивного мастерства 

 

1. Тактическая подготовка 

Основой тактической подготовки гиревиков на данном этапе подготовки является тактика ведения соревновательной борьбы. Следо-

вательно, тактическая подготовка – это выработка у гиревика рационального поведения на соревнованиях. Хотя гиревой спорт является су-

губо индивидуальным видом, и соревнующиеся спортсмены не контактируют друг с другом в момент выступления, значение правильно вы-

бранной системы поведения, является немаловажным фактором, влияющим на конечный результат. Наиболее важными моментами, на кото-

рые необходимо обращать внимание спортсменов в ходе подготовки к соревнованиям, являются: первое – взвешивание участников соревно-

ваний. Необходимо точно знать вес спортсмена на кануне соревнования. Если спортсмен имеет «критический» вес (близкий к верхней или 

нижней границе весовой категории) или вес специально сбрасывался, то на взвешивание спортсмену необходимо прийти одному из первых 

для возможности корректировки своего веса до конца взвешивания. второе – подготовка снарядов. Спортсмену необходимо позаботится за-

ранее о подготовке снарядов до своего вызова на помост. Плохо подготовленный снаряд может значительно снизить результат (особенно в 

рывке, где хорошо подготовленная гиря залог хорошего результата). третье – правильно и вовремя проведённая разминка. О роли разминки 

её содержании уже говорилось выше. четвёртое – подсчёт очков соперников. Иногда значение количества подъёмов выполненных соперни-

ком позволяет спортсмену мобилизовать свои силы и показать результат выше результата соперника выступающего впереди.  

2. Техническая подготовка 

Совершенствование техники соревнова-

тельных упражнений гиревого спорта с 

использованием индивидуальных осо-

бенностей спортсмена: 

- рывка; - толчка; - толчка по длинному циклу.  

 

Совершенствование техники рывка  - рывок гири сериями 5-6 подходов по 20-30 раз; - совершенствование принципа «маятника»; - 

совершенствование принципа взаимодействия мышц ног, спины, туловища в рывке гири; - клас-

сический рывок 24 х 4-6 подходов; - рывок 2-х гирь: - рывок с малым интервалом; - махи гири с 
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большим весом; - рывок (между махи); - рывок с продвижением вперед (пошаговый рывок); - 

ходьба гири внизу (24+24) (32+32).  

Совершенствование техники толчка - толчок одной гири (попеременно); - толчок двух гирь с плеч; - совершенствование принципа 

взаимодействия мышц ног, спины, туловища в толчке 2-х гирь; - толчок классический (24+24) х 

4-6 подходов; - совершенствование финального усиления при толчке 2-х гирь; - совершенствова-

ние техники выполнения подседа и удержания гирь вверху; - совершенствование дыхания при 

толчке 2-х гирь; - ходьба гири вверху; - ходьба гири на груди; - швунг штанги из-за головы; - 

толчок двух гирь сериями (пирамида) (32+32); (28+28); (24+24); (20+20); (16+16); - швунг штанги 

из-за головы. 

3. Тактическая подготовка 

На данном этапе спортсмен совместно с тренером проводят анализ соперников, выбор тактических действий против конкретных соперни-

ков, поиск оптимальных решений и разработка стратегии соревновательного выступления. 

4. Физическая подготовка 

1. Упражнения с гантелями различного 

веса 

- сгибание и разгибание рук в локтевых суставах попеременно и одновременно; - выжимание 

гантелей; - поднимание рук вверх, вперед, в стороны, дугами вперед и внутрь тоже по кругу; - 

повороты, наклоны, круговые движения туловища с гантелями; - выпады и приседания с подни-

манием и опусканием гантелей при вставании и наоборот; - прыжки с гантелями. 

2. Упражнения на канате - лазание по канату без помощи ног.  

3. Подвижные и спортивные игры  - волейбол, баскетбол, футбол. 

4. Упражнение с гирями: - тяга гири к подбородку; - жим штанги с груди. 

5. Упражнения для мышц бедра - приседания со штангой на плечах; - приседания со штангой на груди; - приседания с гирей в ру-

ках сзади; - выпады со штангой; - выпрыгивание с гирей; - приседания с гирями вверху на пря-

мых руках; - прыжки со штангой из положения низкого седа; - полуприседы со штангой; - под-
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нимание с гирями (внизу, у плеч, вверху) по лестнице.  

6. Упражнения для мышц спины Наклоны со штангой: - наклоны с гирей вправо и влево; - поднимание двух гирь на грудь; - под-

нимание гири махом вверх на прямые руки; - рывок двух гирь; - бросок гири через голову назад; 

- тяга штанги становая; - тяга штанги рывковая толчковая; - тяга штанги стоя на плинтах; - рывок 

гири.  

7. Упражнения для мышц брюшного 

пресса 

 - сидя на козле, стуле, скамейке, закрепив ноги - сгибание и разгибание туловища; - из виса на 

перекладине или гимнастической стенке - поднимание прямых ног до положения угла и выше; - 

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

ми.  

5.Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития силы и силовой выносливости основных групп мышц спортсмена-гиревика. 

1. Упражнения для мышц кистей рук : - сжимание теннисного мяча или кистевого экспандера; - взявшись пальцами за дужку гири, 

сгибание и разгибание кистей; - прыжки с гирями в руках; - махи с гирей; - ходьба с гирями в 

опущенных руках. 

2. Упражнения для мышц разгибателей 

рук: 

- в упоре лежа сгибание и разгибание рук; - в упоре на брусьях сгибание и разгибание рук; - в 

стойке на руках сгибание и разгибание рук; - дожим гири одной (двумя) рукой; - ходьба с гирями 

вверху на прямых руках. 

3. Упражнения для грудных мышц: - жим штанги лежа; - разведение в стороны рук с гирями из и.п. лежа на скамейке; - из и.п. лежа 

на скамейке выжимание гирь попеременно; - из и.п. лежа, гиря за головой на полу - поднимание 

и опускание гири прямыми руками.  

4. Упражнения для дельтовидных 

мышц 

 - швунг жимовой; - толчок гирь; - жим гирь (16 кг, 24 кг, 32 кг); - тяга штанги к подбородку; 

6. Психологическая подготовка 
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Волевая подготовка В рамках этапа спортивного совершенствования от спортсменов требует не обхода, а сознатель-

ного преодоления большим трудом и усилием воли возникающих трудностей. Основные волевые 

качества, которые должны быть сформированы подходя к данному этапу это целеустремлен-

ность, инициативность, решительность, самообладание, стойкость, настойчивость и смелость. 

Занятия спортом предоставляют неограниченные возможности воспитания воли. Средства вос-

питания волевых качеств: - целеустремленность и решительность развиваются в процессе освое-

ния новых упражнений; - стойкость и настойчивость - результат регулярного преодоления утом-

ления при выполнении тренировочных занятий и в соревнованиях, особенно в неблагоприятных 

условиях; - самообладание воспитывается в обстановке жестокого соперничества на ответствен-

ных соревнованиях, при необходимости срочно исправить сделанные ошибки.  

Нравственная подготовка Формирование нравственного сознания, развитие способностей нравственного мышления и от-

ветственного выбора. Нравственность, нравы поведения – содержание воспитания. Выполнение 

требований общественного мнения. Совесть – обостренное чувство, вызывающее (в зависимости 

от поступка) состояние либо нравственного удовлетворения, либо раскаяния и беспокойства, 

угрызения совести. Нравственные чувства: чувство долга, гуманность, доброжелательность лю-

бовь, дружба, патриотизм, сочувствие. Нравственная культура: сочетает честь и совесть, добро, 

любовь, дружбу, достоинство, а также противоположные компоненты – зависть и зло, предатель-

ство, эгоизм, ненависть. Моральный закон - предписание делать добро и не делать зла.  

Восстановительные средства и меропри-

ятия. Психологические средства восста-

новления 

Психотерапия, внушенный сон, мышечная релаксация, специальные дыхательные упражнения, 

психопрофилактика, психорегулирующая тренировка (индивидуальная, коллективная), психоги-

гиена, разнообразие досуга, комфортабельные условия быта, снижение отрицательных эмоций. 

Сауна. Массаж. Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное плавание. 
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1. Теоретическая подготовка 

           Занятия проводятся в форме бесед, лекций и спортивных тренировок. Получение знаний должно идти как от тренера, так и за   счет 

самостоятельной познавательной активности занимающихся с целью применения их на практике в условиях тренировки и соревнований. В 

таблице 15 представлены примерный план теоретической подготовки спортсменов-гиревиков. 

Примерный учебный план по теоретической подготовке 

Таблица 15 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Этап НП Этап УТ  Этап ССМ 

до 1 

года 

свыше 

года 

до 3-х лет свыше 3-х лет весь  

период 

1 Физическая культура и спорт в России 1 1      

2 Состояние и развитие гиревого спорта в России  1 1    1 

3 Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена   1 1 1 1 1 

4 Строение и функции организма человека. Влияние физиче-

ских упражнений на организм занимающихся 
 1 1 1 2 2 1 

5 Гигиена, режим и питание занимающихся спортом 1  1 1 1 1 1 

6 Влияние физических упражнений на организм спортсмена  1 1 1 2 2 3 

7 Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика забо-

леваемости и травматизма в спорте 
  1 1 2 2 3 

8 Общая характеристика спортивной подготовки    1 1 1  

9 Планирование и контроль спортивной подготовки  1 1 1 1 1 2 

10 Физические способности и физическая подготовка 1  1 1 1 1 2 

11 Основы техники соревновательных упражнений и техниче-

ская подготовка 
1 1 1 1 2 2 2 

12 Спортивные соревнования   1 1 1 1 2 

Всего часов 4 6 10 10 14 14 18 
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Таблица 16 

Мероприятия и упражнения при реализации дополнительной образовательной про-

граммы спортивной подготовки по видам подготовки 

Вид подготовки Виды упражнений 

Общая физическая 

подготовка 

Указать все упражнения для развития общей физической 

подготовки: развитие выносливости (кроссовая подготовка, 

лыжные походы, многоскоки) развитие быстроты (челноч-

ный бег, ускорение из различных положений) развитие лов-

кости (кувырки, упражнения на равновесие, подвижные иг-

ры) развитие силы (приседание, отжимание, поднимание 

туловища). 

Специальная физическая 

подготовка 

Упражнения с гантелями, набивными мячами, развитие ско-

ростно-силовой выносливости, специальной выносливости, 

координации. Махи гирей одной и двумя руками, забросы и 

выталкивание.  

Участие в спортивных со-

ревнованиях 

Участие в соревнованиях согласно календарного плана со-

ревнований. 

Техническая подготовка Рывок гири правой и левой рукой, Толчок одной и двух 

гирь. 

Тактическая подготовка Упражнения «толчок», «рывок» на время Упражнения «тол-

чок», «рывок» на выносливость. 

Теоретическая подготовка Календарно-тематический план 

Психологическая  

подготовка 

Просмотр видеороликов, беседы, разбор соревнований 

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

Контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП. 

Инструкторская практика Организация и проведение спортивно-массовых мероприя-

тий под руководством тренера 

Судейская практика Судейство соревнований по виду спорта 

Медицинские, медикобио-

логические мероприятия 

Медико-педагогические наблюдения, витамины, диспансе-

ризация. 

Восстановительные меро-

приятия 

Правильное питание, водные процедуры, закаливание, мас-

саж. 

 

 
Сроки благоприятных фаз развития двигательных качеств 

Морфофункциональные показатели, физи-

ческие качества 

Возраст, лет 

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 

Рост   + + + +     

Мышечная масса   + + + +     

Быстрота + +         

Скоростно-силовые качества + + + + +      

Сила   + + +      

Выносливость: 

аэробные возможности; 

анаэробные возможности 

+ 

 

+ 

 

 

+ 

  

 

 

 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

Гибкость +          

Координационные способности + + +        

Равновесие + + + + +      
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V. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

5.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Для успешной реализации программы необходимо выполнение ряда условий.  

Материально-технические условия:  

 обеспеченность материально-технической базой и условиями для реализации программных 

мероприятий.  

 требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с граж-

данским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых явля-

ется право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры):  

 наличие тренировочного спортивного зала;   

 наличие тренажерного зала;  

 наличие раздевалок, душевых;  

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

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

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

ке и проведении физкультурных мероприятий  и спортивных мероприятий), включая поря-

док медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься фи-

зической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (те-

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

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

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);  

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (таблица №24);  

 обеспечение спортивной экипировкой (таблица №25);   

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обрат-

но;  

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий;   

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического меди-

цинского контроля. Обеспечение оборудованием, спортивным инвентарем и экипировкой 

спортсменов, необходимыми для прохождения спортивной подготовки представлено. 
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Обеспечением и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной 

подготовки 

Таблица 17 

№ 

п/п 

Наименование оборудованием и спортивным ин-

вентаря 

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 (0,6х2м) 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 (1,5х1,5 м) штук 6 

11. Секундомер  штук 2 

12. Скакалка 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 

(2х2м) 

штук 4 

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

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

Таблица 18 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование  

 

 

 

 

 

 

Единица 

измерения 

Расчетная еди-

ница 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной  

 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной  

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

количество Срок  

эксплуатации 

(лет) 

количество Срок эксплу-

атации (лет) 

количество Срок 

 эксплуата-

ции (лет) 

1. Велосипедные трусы Штук На обучающе-

гося 

- - 2 1 2 1 

2. Соревновательная фор-

ма (велосипедные тру-

сы, футболка, майка без 

рукавов) 

комплект На обучающе-

гося 

- - 1 2 2 2 

3. Костюм спортивный 

ветрозащитный 

Штук На обучающе-

гося 

- - 1 1 1 1 

4. Костюм тренировочный 

летний 

Штук На обучающе-

гося 

- - 1 1 1 1 

5. Костюм тренировочный 

утепленный 

Штук На обучающе-

гося 

- - 1 1 1 1 

6. Кроссовки легкоатлети-

ческие 

Штук На обучающе-

гося 

- - 1 1 1 1 
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7. Пояс тяжелоатлетиче-

ский  

Штук На обучающе-

гося 

- - 1 2 1 2 

8. Термобелье спортивное Штук На обучающе-

гося 

- - 1 1 1 1 

9. Туфли тяжелоатлетиче-

ские (штангетки) 

Штук На обучающе-

гося 

- - 1 1 1 1 

10. Футболка Штук На обучающе-

гося 

- - 2 1 2 1 

11. Шапка спортивная Штук На обучающе-

гося 

- - 1 1 1 1 
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5.2. Кадровые условия реализации Программы 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образова-

тельные программы спортивной подготовки Кадровые:  

 укомплектованность педагогическими, руководящими и иными работниками;  

  уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников;(указывается с учетом 

подпункта 13.1 ФССП);  

 непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей. Требования к кадро-

вому составу организаций, реализующих дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки:  

1.Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соот-

ветствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

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

стрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным 

стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (за-

регистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональ-

ным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физиче-

ской культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237 

(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).  

2. 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 ос-

новного 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 одновре-

менной работы с обучающимися). Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортив-

ную подготовку должен соответствовать в постоянном и непрерывном режиме. Необходимо 

соблюдение своевременного обеспечения повышения квалификации тренеров-

преподавателей. 
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5.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Организационные условия:  

 обеспечение наполняемости групп согласно установленной численности детей;  

 соблюдение возрастного контингента;  

 отсутствие медицинских противопоказаний у воспитанников;  

Временно-пространственные:  

 соблюдение расписания занятий;  

 определение места реализации программы;  

Психолого-педагогические условия:  

 преемственность содержания и форм организации учебно-тренировочного процесса с учетом 

специфики возрастного психофизического развития воспитанников через сотрудничество, 

совместную деятельность, дискуссию, тренинги, групповую игру, освоение культуры, ре-

флексию, педагогическое общение, а также информационно-методическое обеспечение.  

Санитарно-гигиенические условия:  

 соблюдение требований водоснабжения, канализации, освещения, воздушнотеплового 

режима и санитарных правил.  

Социально-бытовые условия:  

 соблюдение пожарной безопасности, электробезопасности  

 охрана труда 

Информационно-методические условия:  

 федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта «Гиревой спорт»;   

 наличие дополнительной образовательной программы; 

 своевременность информации в соответствии с реализацией программных требований.  

Информационное обеспечение Программы включает следующие информационные 

материалы, необходимые для использования в работе: 

1. Гиревой спорт: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спор-

тивных школ, [Текст]/авт.-сост.: И.П. Солодов, В.Б. Шванев, О.А. Маркиянов, Г.П. Виногра-

дов, В.С. Соловьев, Б.Н. Глинкин, А.Л. Атласкин, В.Ф. Тихонов. – М.: Советский спорт, 

2009. – 105 с.  

2. Аттестация и государственная аккредитация учреждений физкультурно-спортивной направ-

ленности системы дополнительного образования детей [Текст]: Методические рекомендации 

/ под реакцией И.И. Столова; составители: М.М. Полевщиков, И.И. Столов, Д.Н. Черноног. – 

2-е изд., испр. и доп. – М.: Советский спорт, 2007. – 100 с. 
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3. Виноградов, Г.П. Гиревой спорт как средство атлетической подготовки подростков и 

юношей: методические рекомендации / Г.П. Виноградов – Л.: ГДОИФК им. П.Ф. Лесгафта, 

1988. - 24 с. 

4. Виноградов, Г.П. Атлетизм: теория и методика тренировки: Учебник для высших учебных 

заведений / Г.П. Виноградов – М.: Советский спорт, 2009. - 328 с. 

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

спорт, 2002. – 272 с.: ил. 

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

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

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

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

8. Дворкин, Л.С. Силовые единоборства: атлетизм, культуризм, пауэрлифтинг, гиревой спорт / 

Л.С. Дворкин. – Ростов н/Д: Феникс, 2001. – 384 с. 

9. Добровольский, С.С. Техника гиревого двоеборья и методика ее совершенствования: Учеб-

ное пособие / С.С. Добровольский, В.Ф. Тихонов. – Хабаровск: ДВГАФК, 2004. – 108 с.: ил. 

10. Зайцев, Ю.М. Занимайтесь гиревым спортом / Ю.М. Зайцев, Ю.И. Иванов, В.К. Петров. – М.: 

Советский спорт, 1991. – 48 с. 

11. Матвеев, Л.П. Теория и методика физической культуры / Л.П. Матвеев. – М.: Физкультура и 

спорт, 1991. – 543 с. 

12. Методики повышения спортивного мастерства в гиревом спорте /сост. И.В. Моро-

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

13. Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности спортивных школ в Россий-

ской Федерации [Текст]: Методические рекомендации / под редакцией И.И. Столова; соста-

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

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

14. Поляков, В.А. Гиревой спорт: Метод. пособие / В.А. Поляков, В.И. Воропаев. – М.: Физкуль-
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Интернет ресурсы:  

Сайт Министерства Спорта РФ: http://www.minsport.gov.ru/sport/  

Сайт Олимпийского комитета России: http://www.roc.ru  

Сайт Международного олимпийского комитета: http://www.olympic.org  

Сайт Российского антидопинговое агентство: http://www.rusada.ru  

Сайт Всероссийской федерации гиревого спорта: http://www.VFGS.ru 
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