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1.  Общие положения 

 

1.1. Предназначение дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «гиревой спорт» 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования 

«Спортивная школа» города Новозыбкова по  организации образовательной 

деятельности  спортивной подготовке «гиревой спорт» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «гиревой спорт», 

утвержденным приказом Минспорта России от 09.11.2022 № 944  (далее – 

ФССП) 

Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по построению, 

содержанию и организации тренировочного процесса гиревиков на различных 

этапах многолетней подготовки в течение срока реализации программа (до 8 лет 

и более лет). 

1.2. Нормативно-правовая база 

Программа разработана на основании следующих нормативно-правовых 

актов: 

                                                                      

1) Федеральным законом «О физической культуре и спорта в Российской 

Федерации» от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ; 

2) Приказа Министерства спорта РФ от 09 ноября 2022 года №944 «Об 

утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по гиревому 

спорту»;  

3) Приказа Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013года №1125 «Об 

утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта. 
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Также программа учитывает локальные нормативные акты по профилю 

реализуемой дополнительной образовательной программы, учитывает иные 

рекомендации официальных организаций (Устав, административный регламент, 

Порядок приема и перевода в организацию лиц, проходящих спортивную 

подготовку и т.д.). 

1.3. Цель дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «гиревой спорт» 

Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки по виду спорта «гире».  

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки гиревиков и предполагает решение следующих 

основных задач:  

Образовательные задачи:  

1. Изучение истории и терминологии гиревого спорта;  

2. Изучение правил соревнований, технических и тактических приемов;  

3. Изучение правил гигиены, питания и т.д.  

Развивающие задачи:  

1. Развитие общефизической подготовленности, дыхательной, сердечно - 

сосудистой системы, укрепление опорно-двигательного аппарата.  

2. Развитие двигательных качеств: силы, силовой выносливости, 

скоростно-силовых движений, общей выносливости;  

3. Развитие личностных качеств – дисциплинированность, терпение, 

трудолюбие, самостоятельность, ответственность, работоспособность, чувство 

товарищества, ценностное отношение к себе, людям, окружающему миру.  

Воспитательные задачи:  

1. Воспитание желания самостоятельно заниматься физической культурой 

и спортом, сознательно применять полученные знания в целях отдыха, 

тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;  
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2. Воспитание положительной мотивации к познанию, творчеству и 

достижению цели;  

3. Формирование адекватного поведения в различных социальных 

ситуациях. 

 Метапредметные задачи:  

1. Формирование умения анализировать проделанную работу, планировать 

и организовывать дальнейшую деятельность;  

2. Формирование основ эффективной самостоятельной деятельности и 

организации свободного времени. 

1.4.  Этапы спортивной подготовки 

1) Этап начальной подготовки (НП)  

Основными критериями оценки занимающихся на этапе НП являются: 

стабильность состава занимающихся лиц; уровень потенциальных возможностей 

занимающихся лиц в избранном виде спорта; динамика роста индивидуальных 

показателей физической подготовленности занимающихся лиц и уровень 

освоения основ техники в избранном виде спорта; освоение теоретического 

раздела программы; отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.  

Основные задачи подготовки: 

• привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 

регулярным занятиям гиревым спортом, формирование у них устойчивого 

интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и здоровому образу 

жизни; 

• укрепление здоровья и закаливание; 

• коррекция недостатков в физическом развитии; 

• обучение основам техники упражнений гиревого спорта, бега, 

лыжных гонок и обогащения двигательного опыта; 

• приобретение разносторонней физической подготовленности: 

развитие силовых и скоростных возможностей, общей физической выносливости 

(аэробной), показателей ловкости и гибкости; 
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• воспитание морально-волевых качеств, формирование спортивного 

характера; 

• поиск одаренных в спортивном отношении детей по их морфо - 

функциональным показателям и двигательной одаренности. 

2) Тренировочный этап (ТЭ) 

Критериями оценки занимающихся лиц на данном этапе являются: 

состояние здоровья, уровень физической подготовленности занимающихся лиц, 

динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической 

подготовленности занимающихся лиц в соответствии с индивидуальными 

особенностями, уровень освоения объемов тренировочных нагрузок, 

предусмотренных программой спортивной подготовки по избранному виду 

спорта, выполнения массовых спортивных разрядов. 

Перевод в следующие группы на тренировочном этапе осуществляется при 

условии выполнения занимающимися контрольно-переводных нормативов по 

общей и специальной подготовке в соревновательных упражнениях. 

 Основные задачи подготовки: 

• укрепление здоровья, закаливание; 

• освоение и совершенствование техники соревновательных 

упражнений и тактики участия в соревнованиях по гиревому спорту; 

• формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной 

подготовке, совершенствование психологической подготовки; 

• повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности, особенно специальной физической выносливости (аэробно-

анаэробных возможностей); 

• воспитание морально-волевых качеств, профилактика вредных 

привычек. 

3) Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) 

Основными критериями оценки занимающихся в ГССМ является: уровень 

общей и специальной физической подготовленности, и функционального 

состояния организма занимающихся лиц, динамика спортивных достижений, 
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результаты выступлений в официальных региональных и всероссийских 

соревнованиях, включение в составы сборных команд, освоение теоретического 

раздела программы. 

Перевод в старшие группы обучения осуществляется при условии 

положительной динамики роста спортивных показателей. Подготовка 

спортсменов высокого класса проводится на основания индивидуальных планов. 

Основные задачи подготовки: 

• дальнейшее совершенствование технической, тактической и 

психологической подготовленности; 

• повышение общего функционального уровня, максимальное развитие 

к концу этапа общей физической выносливости и дальнейшее 

совершенствование специальной физической выносливости в соревновательных 

упражнениях; 

• постепенная подготовка организма спортсменов-гиревиков к 

максимальным нагрузкам, рекомендуемым на этапе совершенствования 

спортивного мастерства; 

• формирование устойчивой мотивации для преодоления больших 

тренировочных нагрузок, как в отдельных упражнениях, так и суммарных 

физических нагрузок в ходе учебно-тренировочной деятельности; 

• создание необходимых условий для формирования целевой установки 

на дальнейшее спортивное совершенствование. 

В период обучения оформляется и периодически заполняется 

индивидуальная карта спортсмена. После окончания спортивной школы, 

учащимся, пошедшим все этапы обучения и многолетней подготовки, 

выполнившим требования программы спортивной подготовки, нормы 

спортивных разрядов и получившим спортивные звания, выдается 

индивидуальная карта и зачетная книжка спортсмена с указанием уровня 

физического развития и спортивных результатов. 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки       

            Система многолетней тренировки в гиревом спорте представляет 

собой ряд последовательных возрастных стандартов годовых тренировочных 

программ с рациональной преемственностью ежегодных величин приращения 

тренировочных и соревновательных нагрузок от детей до взрослых спортсменов. 

Годовая тренировочная программа, составленная в соответствии с 

квалификацией, возрастом и полом спортсмена, имеет свою ступень объема и 

степень интенсивности циклических тренировочных средств. Программа 

поэтапной подготовки гиревиков определяет основные направления и условия 

спортивной подготовки на каждом ее этапе, разработанная и реализуемая в 

соответствии с требованиями федеральных стандартов спортивной подготовки. 

В группы начальной подготовки зачисляются дети в возрасте 10 лет, 

желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний с 

письменного разрешения врача-педиатра. Продолжительность этапа 2-3 года. На 

этом этапе подготовка осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на всестороннюю физическую подготовку 

и овладение основами техники поднимания гирь, бега, лыжных гонок, выбор 

спортивной специализации. 

Учебно-тренировочные группы формируются на основе отбора из 

практически здоровых занимающихся лиц, имеющих способности к гиревому 

спорту, прошедших подготовку не менее одного года и выполняющих 

нормативы для зачисления в тренировочные группы (УТГ) по общей физической 

и специальной подготовке. Продолжительность этапа 4 – 5 лет. 

Группы совершенствования спортивного мастерства (ГССМ) 

формируются на основе отбора из числа занимающихся лиц в тренировочных 

группах не менее трех лет по результатам контрольных испытаний и 
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выполнивших I спортивный разряд в двоеборье (упражнения «толчок» и 

«рывок») или в упражнении «толчок двух гирь по длинному циклу». 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

представлены в таблице: 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 10 10-18 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8-12 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
14 4-6 

Этап высшего 

спортивного 

Мастерства 

не 

ограничивается 
15 1-2 

 

Перевод лица, проходящего спортивную подготовку (в том числе 

досрочно), в группу следующего года обучения или этапа спортивной 

подготовки рекомендуется проводить на основании стажа занятий, выполнения 

контрольных нормативов общей и специальной физической подготовки (не реже 

1 раза в год), а также выполнения спортивных разрядов и званий. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку на указанных этапах 

спортивной подготовки, не выполнившим предъявляемые Программой 
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требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку 

на том же этапе спортивной подготовки. 

2.2. Объем программы 

             Объем дополнительной образовательной программы по спортивной 

подготовке установлен в соответствии с этапами и задачами подготовки. Объем 

образовательных программ определяется в академических часах. Академический 

час – установленная продолжительность занятий по учебному плану 

образовательной программы, не превышающая 60 минут. Недельный и общий 

объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «гиревой спорт» представлен в таблице: 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

Тренировочный процесс строится с учётом принципа единства 

постепенности увеличения нагрузки и тенденции к максимальным нагрузкам, 

который реализуется через следующие направления: 

- увеличение суммарного годового объёма работы; 

- увеличение годового объёма соревновательной нагрузки подготовки 

с учётом этапа спортивной подготовки (в часах);  
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- увеличение количества тренировочных занятий в течение недельного 

микроцикла (в зависимости от периода годичной подготовки, типа и 

направленности микроциклов); 

- сопряжённость всех видов подготовки, предполагающую 

оптимальную взаимосвязь нагрузок различной преимущественной 

направленности; 

- постоянное увеличение силы тренирующего потенциала за счёт 

варьирования способов распределения объёма и интенсивности тренировочных 

нагрузок в микроцикле, мезоцикле, замены средств на каждом новом этапе; 

- увеличение объёма технико-тактической работы, выполняемой в 

условиях; 

- последовательное усложнение технико-тактической подготовки, 

выражающейся в моделировании непредвиденных ситуаций, требующих от 

спортсменов-гиревиков принятия решений в ситуации неопределённости в 

соревновательных условиях; 

- последовательность развития двигательных способностей, 

выражающаяся в постепенном увеличении интенсивности тренировочных 

нагрузок различной преимущественной направленности, строгий порядок и 

очерёдность их введения на протяжении этапов и периодов подготовки с целью 

постоянного увеличения силы тренирующего потенциала. 

- использование различного рода технических средств и природных 

факторов. 

При определении режима тренировочной работы учитываются сроки 

начала соревновательного периода. Тренировочные мероприятия проводятся в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 

недели. Из них на 46 недель учебно-тренировочных мероприятий, 

непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно на 6 недель – в 

условиях оздоровительного лагеря спортивного профиля и (или) по 

индивидуальным планам лиц, проходящих спортивную подготовку, на период 

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

образовательной программы спортивной подготовки. 

          При осуществлении спортивной подготовки необходимо учитывать 

соотношение различных сторон подготовки гиревиков по годам обучения. 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
60-65 55-60 40-47 37-41 26-32 11-15 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

3. 

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%) 

- 0-1 3-10 3-10 5-11 5-11 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
20-25 22-27 20-24 17-23 15-20 15-18 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

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

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 
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2.3.1. Учебно-тренировочные занятия 

            При реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «гиревой спорт» используется очная форма обучения.  

 Основными формами тренировочного процесса являются:  

- групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;  

- работа по индивидуальным планам;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и медицинский контроль;  

- участие в соревнованиях и тренировочных мероприятиях (тренировочных 

сборах); 

- инструкторская и судейская практика (спортсмены старших возрастных 

групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к 

проведению отдельных частей учебно-тренировочных занятий в качестве 

тренеров).  

Теоретическая работа с детьми осуществляется в форме лекций, диспутов, 

бесед, анализа проведённых соревнований и эстафет, разбора выступлений 

известных спортсменов.  

Учебно-тренировочное занятие относится к урочным формам физического 

воспитания и является основной единицей как тренировочного, так и учебного 

процесса. 

Учебно - тренировочные занятия также разнообразны по своей форме – это 

тренировочные соревнования со сверстниками и с спортсменами старшего 

возраста, практические приёмы по решению поставленных задач, занятия по 

отработке техники, занятия, направленные на общее развитие и оздоровление, 

специализированные тренировки, домашние задания и соревнования.  

Существуют и другие формы учебно-тренировочных занятий: участие в 

соревнованиях различного ранга, занятия в условиях спортивно-

оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора, культурно-массовые 

мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, показательных выступлениях. 
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В рамках учебно-тренировочного занятия используются следующие 

методы проведения занятий: словесные методы, наглядные методы, 

практические.  

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления 

об изучаемом 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: 

- Метод упражнений; 

- Игровой метод; 

- Соревновательный; 

- Метод круговой тренировки. 

              Учебно-тренировочные занятия базируются на широком 

использовании теоретических знаний и методических умений, на применении 

разнообразных средств физической культуры, спортивной и профессионально-

прикладной физической подготовке занимающихся. Их направленность связана 

с обеспечением необходимой двигательной активности, достижением и 

поддержанием оптимального уровня физической и функциональной 

подготовленности в период обучения; приобретением личного опыта 

совершенствования и коррекции индивидуального физического развития, 

функциональных и двигательных возможностей; с освоением жизненно и 

профессионально необходимых навыков, психофизических качеств.  

Учебно-тренировочные занятия разделяют на вводно-подготовительную, 

основную и заключительную части.  

Направленность занятий, применяемых в процессе тренировки, 

обуславливается подбором и методикой применения различных специально 

подготовительных и соревновательных упражнений. В спортивной практике 
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находят применение занятия избирательной (преимущественной) и комплексной 

направленности. Программу занятий избирательной направленности планируют 

так, чтобы основной объем упражнений обеспечивал преимущественное 

решение какой-либо одной задачи (например, развитие специальной 

выносливости или повышение силовых возможностей), а построение занятий 

комплексной направленности предполагает использование тренировочных 

средств, способствующих решению нескольких задач. Эффективность учебно-

тренировочных занятий в большой степени зависит от их правильной 

организации, которая позволяет обеспечить необходимую плотность занятий, 

выбор оптимальной дозировки выполняемых упражнений, действенный 

контроль, учет индивидуальных особенностей спортсмена и т.п. В зависимости 

от конкретных задач и содержания учебно-тренировочного занятия, 

подготовленности и индивидуальных особенностей занимающихся, этапа 

подготовки и ряда других обстоятельств, предпочтение может быть отдано 

различным организационным формам тренировочного занятия.  

Рекомендуется различать следующие формы организации занятий: 

индивидуальная, групповая, фронтальная.  

Повышению эффективности учебно-тренировочных занятий способствует 

выбор их рациональных организационно-методических форм. Наиболее 

распространены стационарная и круговая формы проведения тренировочных 

занятий.  

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

       Учебно-тренировочные мероприятия, направленные на беспрерывную 

подготовку спортсменов в течение года представлены в таблице: 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начально

Учебно-

тренировочный 

Этап 

совершенствова

Этап высшего 

спортивного 
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й 

подготов

ки 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

ния 

спортивного 

мастерства 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительн

ые мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

* Согласно приложению №3 к ФССП по виду спорта «гиревой спорт», утвержденному 

приказом Минспорта России. 

 

2.3.3. Спортивные соревнования 

         Объем соревновательной нагрузки (участия лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в соревнованиях) определяется в соответствии с 

планируемыми показателями соревновательной деятельности. 
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Объем соревновательной деятельности* 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 2 2 3 4 4 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - - 1 1 1 2 
* Согласно приложению №4 к ФССП по виду спорта «гиревой спорт», утвержденному 

приказом Минспорта России. 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной 

деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 

изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается 

устранение выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять 

как официальные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные контрольные соревнования. 

Основные и главные соревнования ориентированы на достижение 

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление 

физических, технических и психических возможностей. Целью участия в 

главных соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно 

более высокого места. 

Календарный план спортивных мероприятий и тренировочных 

мероприятий (приложение к программе спортивной подготовки) следует 

формировать с учетом планируемых показателей соревновательной 

деятельности для спортсменов соответствующих этапов в рамках 

индивидуальных планов. 
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Нацеленность соревнований и подготовки к ним на различных этапах 

многолетнего совершенствования  

Этапы 

многолетней 

подготовки 

Цель 

соревнований 

Результаты 

соревнований 

Направленность 

подготовки 

Начальная Выявление 

исходного 

уровня 

спортивных 

результатов  

Выполнение 

заданных 

нормативов, 

приобретение 

опыта участие в 

соревнованиях  

Укрепление 

здоровья детей, 

обучение основам 

техники вида 

спорта, развитие 

физических качеств  

Предварительная 

базовая 

Планомерное 

повышение 

спортивного 

результата  

Выполнение 

заданных 

нормативов  

Разностороннее 

развитие 

физических качеств, 

освоение 

двигательных 

действий, 

формирование 

мотивации и др.  

Специализированная 

базовая 

Достижение 

заданного 

уровня 

спортивных 

результатов  

Место и 

результат в 

главных 

соревнованиях, 

выполнение 

заданных 

нормативов 

Углубленное 

развитие 

физических качеств, 

разностороннее 

физическое 

совершенствование, 

тактическая и 

психологическая 

подготовка 

Подготовка к 

высшим 

достижениям 

Достижение 

высоких 

результатов  

Место в 

отборочных и 

главных 

соревнованиях 

сезона, место в 

мировом 

рейтинге 

Достижение 

высокого уровня 

специфической 

адаптации 

готовности к 

соревнованиям  

Максимальная 

реализация 

Достижение 

наивысших 

Место в 

отборочных и 

Достижение 

максимального 
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индивидуальных 

возможностей 

результатов  главных 

соревнованиях 

сезона, место в 

мировом 

рейтинге 

уровня 

специфической 

адаптации 

готовности к 

соревнованиям  

Сохранение 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Сохранение 

наивысших 

спортивных 

результатов  

Место в 

отборочных и 

главных 

соревнованиях 

сезона, место в 

мировом 

рейтинге 

Сохранение 

максимального 

уровня 

специфической 

адаптации 

готовности к 

соревнованиям 

Постепенное 

снижение 

достижений 

Сохранение 

высоких 

результатов  

Место в 

отборочных и 

главных 

соревнованиях 

сезона, место в 

мировом 

рейтинге 

Противодействие 

снижению уровня 

специфической 

адаптации 

готовности к 

соревнованиям 

 

Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку, в 

спортивных соревнованиях, определяются в соответствии с правилами вида 

спорта и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам по виду спорта гиревой 

спорт; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника в соответствии 

с Единой всероссийской спортивной классификацией, положению (регламенту) 

об официальных спортивных соревнованиях и правилам по виду спорта гиревой 

спорт; 
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- выполнение плана спортивной подготовки (индивидуального плана 

спортсмена и календарного плана спортивных и тренировочных мероприятий 

организации); 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях и спортивных мероприятиях. 
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Годовой учебно-тренировочный план 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

 

 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальн

ой 

подготов

ки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 19 22 62 102 

Максимальная продолжительность 

одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

6 8 12 14 24 32 

Наполняемость групп (человек) 

10 -18 8-12 4-6 1-2 

1.  

Общая 

физическая 

подготовка 
64% 200 59% 245 47% 294 41% 298 29% 362 15% 218 

2.  
Специальная 
физическая 
подготовка 

 

12% 

 

37 

 

15% 

 

63 

17% 

 

 

106 

 

24% 

 

176 

 

31% 

 

387 

 

44% 

 

640 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях 
 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

4% 

 

25 

 

4% 

 

29 

 

6% 

 

75 

 

6% 

 

87 

4.  
Техническая 
подготовка 22% 69 24% 100 24% 150 22% 160 18% 225 16% 234 

5.  
Тактическая 

подготовка 

 

1% 

 

1 
 

 

 

1% 

 

 

 

2 

 

1 

 

2 

 

1% 

 

3 

 

2% 

 

10 

 

3% 

 

10 

6.  
Теоретическая  

подготовка 
1 1 2 3 5 4 

7.  
Психологическая 

подготовка 
1 1 1 1 10 30 

8.  
Инструкторская 

практика 
- 

- 
- 

- 
4% 

12,5 
5% 

18 
9% 

56 
9% 

60 

9.  Судейская  практика - - 12,5 18 56 71 

10.  

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 
1% 

 

 

 

 

 

1  

1% 

 

 

 

 

 

 

1 

 

3% 

 

 

 

 

8 

3% 

 

 

 

 

 

9 

5% 

 

 

 

 

 

18 

 

 

7% 

 

 

 

42 

11.  
Восстановительные 

мероприятия 
1 1 3 4 18 35 

12.  

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

1 2 8 9 26 25 

Общее количество 

часов в год 

(52 недели) 
100% 312 100% 416 100% 624 100% 728 100% 1248 100% 1456 
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2.4. Воспитательная работа 

Правильное использование методов воспитания заключается в 

организации сознательных и целесообразных действий гиревиков. При этом 

тренер должен понимать, что направленное влияние на развитие личности 

спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с законами 

формирования личности. 

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным методам, 

руководствуясь в первую очередь личными педагогическими знаниями и 

мастерством. Однако было бы неправильно из этого делать выводы об 

исключительной ценности отдельных методов воспитания. Ни один отдельный 

метод, какого бы рода он ни был, вообще нельзя назвать хорошим или дурным, 

если он рассматривается изолированно от других методов (А.С. Макаренко). 

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение 

воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее 

субъективное условие – это знание воспитательной ситуации и существующих в 

данном случае компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство. 

Отсюда ясно, что педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания 

и умения тренера составляют необходимую основу его эффективной 

воспитательной работы. Изолированное методическое мышление без понимания 

всего процесса образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому 

практицизму. 

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте 

зависят: 

- от знаний и умений тренера, от его педагогических способностей и 

методических навыков, от отношения к спортсменам; 

- от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, 

темперамента и положения в коллективе; 

- от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития 

критики и самокритики, традиций и коллективных форм поведения. 
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Методы воспитания можно сгруппировать в систему методов убеждения и 

методов приучения. Методическая работа тренера ориентируется на то, чтобы 

оптимально объединить в монолитном процессе воспитания обе группы методов 

и обеспечить им совместную оптимальную действенность. 

Это достигается через: 

- сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания знаний; 

- развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных. 

Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать 

определенные условия. 

Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, 

необходимо соблюдать следующие правила: 

- требование должно предъявляться на основе взаимного уважения; 

- требование должно быть ясным и недвусмысленным; 

- требование должно соответствовать уровню развития спортсмена и 

коллектива; 

- требование должно быть предметным и понятным спортсменам и 

коллективу, поэтому требования нужно объяснять; 

- требование в косвенной форме может быть действенным, если оно 

проводится через коллектив; 

- контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в 

аспекте поставленной цели; его не следует превращать в выискивание ошибок; 

-  контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, 

он призван вскрывать причины; 

- контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь 

неотъемлемой составной частью самовоспитания. 

Педагогические правила этических суждений и оценки: 

- судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на 

цель воспитания – это решающий критерий; 

- суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные 

явления в их взаимосвязи; 



  

26 
 

- нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их 

необходимо строить на достоверных результатах контроля; 

- суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, 

должны получить их признание; 

- спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами 

судить о своем поведении и давать ему оценку. 

Педагогические правила использования поощрений и наказаний: 

- поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступкам и 

так, чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена; 

- не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет 

предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять ее 

без нужды и меры; 

- для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно 

оценивать внутреннюю позицию спортсмена и коллектива; признание должно 

быть всегда заслуженным, соответствующим фактам; 

- поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому 

воспитатель должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко; 

- поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и поддержано 

коллективом; 

-  наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину 

порицания; 

- санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать 

возникновения новых (конкретный вид санкций при этом не так уж важен, 

гораздо большее значение имеет то, чтобы спортсмен усмотрел их правильность, 

и чтобы у коллектива было такое же суждение); 

- санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей 

установки и поведения; 

- санкции должны соответствовать уровню развития личности. 

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из 

них - беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и 
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проводить целенаправленно. Их содержание определяется проблемами 

воспитания и намерениями воспитателя. 

Беседы апеллируют, прежде всего, к сознанию и морали воспитуемого. 

Они должны содействовать активизации его сознания, чувств, воли и поведения. 

Ведущий беседу должен принимать во внимание: 

- соответствие содержания беседы воспитательной задаче; 

-  характер беседы в конкретной воспитательной ситуации (внезапно 

возникшая в связи с воспитательным конфликтом или заблаговременно 

запланированная беседа), состав и количество участников беседы; 

- тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждение 

более широкого круга вопросов); 

- активное участие спортсмена в беседе. 

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить 

эффективной методической формой развития убеждений спортсменов. 

Дискуссия дает широкие возможности организации воспитательного влияния 

коллектива, проверки (путем столкновения мнений) индивидуальных точек 

зрения, коррекции и упрочения их. Тренер, направляя дискуссию, руководя ею, 

должен как можно больше вовлекать в нее самих спортсменов. 

Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. 

Они многопланово связаны между собой. Ошибкой будет стремиться 

изолированно развивать привычки, которые не имели бы отношения к сознанию 

спортсмена. С другой стороны, решая проблемы поведения, не обязательно 

каждый раз обращаться к сознанию. Все мы стремимся к тому, чтобы 

необходимость соблюдать основные правила человеческого общежития стала 

привычкой каждого члена общества.  

Поэтому в центре методов приучения находится соблюдение заданных 

норм и правил, выражающих социально обязательные требования. Они весьма 

многообразны, но наиболее концентрированно проявляются в сознательной 

дисциплине и подчиненном интересам коллектива поведении. Так, например, 

требование тренера в процессе тренировки не может быть предметом 



  

28 
 

обсуждения, спора. Нормой поведения спортсмена является выполнение этого 

требования с внутренней готовностью и полным напряжением сил. Свои мнения 

и предложения о лучшем решении тренировочных задач спортсмен может 

сообщить до или после тренировки. В этом случае его творческий вклад уместен. 

То же надо сказать и о коллективе. Нормы коллектива предполагают, что 

каждый член коллектива будет укреплять его престиж, уважать других членов 

коллектива, помогать каждому и корректно вести себя. Тренер не должен 

постоянно объяснять и обосновывать то, что должно стать привычкой, 

воспринимаемой и признаваемой как необходимость и общее благо. 

Следующий метод - поручения. Тренер может дать спортсмену срочные и 

долговременные задания, которые относятся как к процессу тренировки, так и к 

не тренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, 

чтобы результат выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно 

должен отчитаться, как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе 

воспитания каждый спортсмен должен приучиться выполнять поручения своих 

тренеров и коллектива как нечто само собой разумеющееся. 

Подлинный успех дает лишь единство действий тренера и спортсменов, 

единство воспитания и самовоспитания. При этом воздействие личного примера, 

индивидуальности тренера необходимо рассматривать как органический элемент 

всей совокупности педагогических условий.  

Сила личного примера тренера определяется тем, насколько 

последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, 

нравственную чистоту и действенность воли. Весьма важные черты личности и 

поведения тренера - скромность и простота, требовательность и чуткость, 

уравновешенность и жизнеутверждающий оптимизм. 

Воспитательная работа. Личностное развитие детей - одна из основных 

задач учреждений дополнительного образования. Высокий профессионализм пе-

дагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою 

жизнь в границах достойной жизни достойного человека. 
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Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных 

занятий и дополнительно 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, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании 

с волевыми (настойчивость, аккуратность, 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 воспитанием у занимающихся понятий об общечеловеческих ценностях, 

серьезное внимание обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно 

сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и 
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действиям (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, 

тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать 

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

соревнований морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством 

контроля успешности воспитательной работы в коллективе. Наблюдая за 

особенностями поведения своих подопечных во время их выступления на 

помосте, тренер может делать выводы об уровне морально-волевых качеств. 

2.5. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Веселые старты 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

 

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

 

2. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

1 раз в месяц 

 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата 

для самостоятельной 

проверки дома). 

Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

3. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Ссылка на образовательный 

курс: https://newrusada.triago 

nal.net 

4. Родительское 

собрание 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 
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препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты 

«Честная игра» 

 1-2 раза в 

год 

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Ссылка на образовательный 

курс: https://newrusada.triago 

nal.net 

3. Родительское 

собрание 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

4. Семинар для 

спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Ссылка на образовательный 

курс: https://newrusada.triago 

nal.net 

2. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Процедура 

допинг- контроля» 

«Подача запроса на 

ТИ», «Система 

АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

2.6. Планы инструкторской и судейской практики 
 

Умение и 

навыки 

Этапы и  годы спортивной подготовки 

Учебно-

тренировочный 

Совершенствования 

спортивного мастерства 

Высшее спортивное 

мастерство 
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этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Работа с 

документацией 

Составление 

положения о 

соревновании 

(спортивном 

мероприятии) в 

школе. 

Составление рабочих 

планов по микроциклам, 

конспектов занятий. 

Составление рабочих 

планов по 

микроциклам, 

конспектов занятий. 

Работа с 

группой 

Организация 

деятельности с 

подачей основных 

строевых команд - 

для построения, 

расчета, поворота 

и перестроений на 

месте и в 

движении, 

размыкании. 

Проведение учебно-

тренировочных занятий, 

установки на игру, разбор 

игры. Организация и 

проведение занятий с 

командами. 

Проведение учебно-

тренировочных 

занятий, установки на 

игру, разбор игры. 

Судейство Судейство Организация и проведение 

соревнований школьного 

и муниципального 

уровней.  

Организация и 

проведение 

соревнований 

муниципального 

уровня. Практика 

судейства городских 

соревнований 

В тренировочных группах работа по привитию инструкторских и 

судейских навыков проводится согласно типовому тренировочному плану. 

Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и 

самостоятельного обслуживания соревнований: 

- обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности 

судей. Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного 

секретаря и его заместителей, судей. 

- составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями. 

- составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и 

технической подготовке для групп начальной подготовки и тренировочных 

групп 1-2-го года. 

- проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки и 

ТГ 1-2-го года обучения. Проведение занятий по гиревому спорту в 

общеобразовательной школе. 
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- судейство соревнований по гиревому спорту в спортивной школе, 

помощь в организации и проведении соревнований по гиревому спорту в 

общеобразовательных школах района, города. Выполнение обязанностей судьи и 

секретаря. 

В группах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства работа по привитию инструкторских и судейских 

навыков проводится согласно типовому плану в форме семинаров, практических 

занятий, самостоятельного проведения тренировочных мероприятий и 

обслуживания соревнований. 

Основные навыки инструкторской и судейской практики включают: 

- составление рабочих планов и конспектов тренировок, индивидуальных 

перспективных планов на этап, период, годичный цикл подготовки, 

документации для работы отделения по гиревому спорту; 

- проведение тренировочных мероприятий по физической и технической 

подготовке в тренировочных группах 3-5-го годов обучения и 

совершенствования спортивного мастерства; 

- составление положения о соревнованиях, практику судейства по 

основным обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях в 

спортивной школе, общеобразовательных школах района, города; 

- организацию и судейство районных и городских соревнований по 

гиревому спорту. 

2.7. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств           

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки проведения Рекомендации 

по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

медицинское 

обследование  

в течении года 1 

раз 

 

- 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

углубленное 

медицинское 

обследование  

в течении года 1 

раз 

 

 

 

- 

Этапы углубленное в течении года 2  
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совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

медицинское 

обследование  

раза 

 

 

 

- 

Важнейшее значение в педагогическом (тренерском) контроле эффекта 

занятий имеет определение их вклада в формирование знаний, умений, навыков, 

развитие физических способностей, совершенствование личностных качеств 

занимающихся. Педагогический (тренерский)контроль проводится для оценки 

динамики общей, специальной физической и технико-тактической 

подготовленности, функционального состояния организма, адекватности 

тренировочных нагрузок возможностям юных спортсменов. Контрольные 

упражнения и нормативные требования по годам обучения представлены в 

нормативной чести программы для учащихся МБУ «Спортивная школа» г. 

Новозыбкова. Результаты проведения педагогического контроля вносятся в 

индивидуальную карту спортсмена. 

В тренировочном процессе в силу многочисленных факторов неизбежны 

различные отклонения. Суть управления заключается в постоянном анализе 

всего процесса спортивной подготовки гиревиков в целом, и внесении 

необходимых изменений на основании поступающей информации о состоянии 

спортсменов. Педагогический (тренерский) контроль включает в себя: учет 

тренировочных нагрузок и их анализ; оценку технической, физической 

подготовленности спортсменов в процессе тренировок; внесение необходимых 

коррективов в тренировочный процесс. 

Интегральная оценка состояния спортсмена может осуществляться как 

субъективными показателями (ощущение усталости, желание тренироваться, 

качество сна, степень аппетита, настроение, положительные и отрицательные 

эмоции, общее самочувствие и т.д.), так и средствами этапного, текущего и 

оперативного контроля. 

Этапный контроль проводится, как правило, два раза в год. Его результаты 

позволяют определить: состояние физического развития, общей и специальной 

подготовленности занимающихся; оценить соответствие результатов 
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нормативных требований и уровень индивидуального биологического развития; 

разработать комплекс мероприятий для коррекции тренировочного процесса; 

целесообразность перевода занимающихся на следующий этап многолетней под-

готовки. 

Важной составной частью системы контроля является текущий контроль, 

при проведении которого определяется степень утомления и восстановления 

спортсмена после предшествующих нагрузок, его готовность к выполнению 

запланированных тренировочных нагрузок. Достоверность текущего контроля 

значительно повышается, если он периодически сочетается с тестированием. 

Спортсмену предлагается выполнить определенную стандартную нагрузку, по 

реакции организма на которую определяют текущее состояние гиревика. 

Разнообразие тестовых упражнений зависит от возраста и уровня 

подготовленности спортсменов. 

Оперативный контроль необходим и должен систематически проводиться 

с целью регулирования тренировочной нагрузки в упражнениях гиревого спорта 

в течение дня и по дням недели. Важно определить величину и направленность 

биохимических сдвигов в организме спортсменов. Известно, что тренировочное 

упражнение вызывает неодинаковые функциональные сдвиги в организме не 

только у различных спортсменов, но и при измененном состоянии у одного и 

того же занимающегося. Это обуславливается как объемом, интенсивностью и 

психической напряженностью тренировочной нагрузки в одном упражнении, так 

и суммарным воздействием по нескольким упражнениям. Определяя состояние 

спортсмена после каждой тренировки к исходу одного микроцикла и перед 

началом следующего, тренер вносит необходимые изменения в программу 

тренировочного дня. 

В качестве наиболее информативного показателя реакции организма 

занимающихся на физическую нагрузку является определение частоты пульса, 

как во время выполнения упражнений, так и в период восстановления. 

Медицинское обеспечение занимающихся лиц осуществляется спортивной 

школой в соответствии с Приказом Министерства здравоохранения Российской 
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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 занимающихся лиц 

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 возможностей, занимающихся физкультурой и 

спортом; 

 осуществление систематического контроля состояния здоровья 

учащихся; 

 оценка адекватности физических нагрузок функциональным 

возможностям организма занимающихся; 

 профилактику и лечение заболеваний у 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 спортивных мероприятий. 

В вышеуказанном Приказе Минздрава РФ № 337, предусмотрена 

Программа медицинского обследования спортсменов, входящих в состав 

сборных команд административных территорий, учащихся детско-юношеских 

спортивных школ и школ-интернатов спортивного профиля. Данная Программа 

включает в себя: 



  

37 
 

1. Врачебный осмотр: врача по спортивной медицине; врачей-

специалистов: терапевта, хирурга-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. 

Восстановительные мероприятия и профилактика травматизма 

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно 

для современного спорта. Это находит отражение и при организации 

восстановительных мероприятий в спортивных школах. 

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия. Восстановительные средства делятся на 

четыре группы: педагогические, психологические, гигиенические и медико-

биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нера-

циональном построении тренировки остальные средства восстановления 

оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают 

оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего 

стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение 

тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла, 

активный отдых. 

Активный отдых является неотъемлемой частью тренировочного процесса 

во всех видах спорта. Он способствует процессам адаптации, которые 



  

38 
 

стимулируются в процессе тренировки. Активный отдых не означает полного 

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

соревнованием способствует пополнению запасов мышечного гликогена. Более 

того, два-три дня отдыха является психологической потребностью организма 

начинающего гиревика. 

После тренировки организм продолжает испытывать воздействие стресса. 

Организм утрачивает равновесие метаболических процессов – содержание одних 

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

время отдыха происходит пополнение истощившихся запасов энергии, 

восстановление необходимых функций организма. В некоторых случаях отдых 

необходим для лечения различных травм. 

В некоторых случаях отдых означает либо длительный легкий бег в 

течение 20-30 минут, либо выполнение упражнений равномерным методом с 

гирями 8-12 кг в течение 30-40 минут. 

Спортсменам необходимо выработать навык в наблюдении за 

собственным организмом и отдыхать столько, сколько требуется. Проводить 

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

находится в пределах постоянной величины, то можно продолжать тренировки 

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

учащенным после тренировки в течение часа, следует прекратить занятия и 

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

занимающимся гиревым спортом необходимо изучить особенности своего 

организма. 

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам 

психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные 

специалисты. Однако в спортивных школах возрастает роль тренера-

преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии 

эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное 

влияние на характер и течение восстановительных процессов. 
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Гигиенические средства восстановления разработаны детально во всех 

видах спорта. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, 

питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к 

местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 

рациональное питание, применение фармакологических средств, физические 

средства восстановления. При организации питания на сборах следует 

руководствоваться рекомендациями Института питания РАМН, в основу 

которых положены принципы сбалансированного питания, разработанные ака-

демиком А.А. Покровским. Дополнительное введение витаминов 

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

тренировок.  

Физические факторы представляют собой большую группу средств, 

используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 

восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются 

различные виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, 

вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия 

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

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

неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. Средства восстановления используются 

лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении 

переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление 

работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные 

восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного 

эффекта и ухудшению тренированности.  

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей 

тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение 
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учебного процесса и свидетельствуют о нерациональном его построении. 

Большое значение имеет состояние экипировки гиревика. Проводить тренировки 

следует в обуви, предохраняющей стопы от случайных травм. Она должна иметь 

жесткую подошву, с невысоким каблуком. Кроме того, обувь должна плотно 

прилегать к пяткам. Это позволяет стабилизировать положение пяток и 

исключить возникновение вращательного движения стопы, которое может 

привести к перенапряжению мышц ног и к повреждениям коленного и 

голеностопного суставов. 

Чаще всего травмы в гиревом спорте бывают при интенсивных нагрузках, 

которые предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, 

сухожилиям. Основные причины – локальные перегрузки, недостаточная 

разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии 

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

рекомендации врача применяют различные втирания, стимулирующие разогрев 

и кровоснабжение мышц. 

3.  Система контроля  

Система контроля и зачетные требования включает  критерии подготовки 

лиц, проходящих спортивную подготовку, с учетом возраста и влияния 

физических качеств и телосложения на результативность; требования к 

результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, 

выполнение которых дает основание для перевода лиц, проходящих спортивную 

подготовку на следующий этап спортивной подготовки; виды контроля общей и 

специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку, методические указания по организации 

тестирования, методам и организации медико-биологического обследования. 

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

видам спортивной подготовки 

Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, согласно ФССП в таблицах: 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления на 

программу спортивной подготовки по виду спорта «гиревой спорт»  

в группы на этапе НП 1 года 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

удовлетвори-

тельно 
хорошо отлично 

удовлетвори- 

тельно 
хорошо отлично 

Скоростные 

качества 
Бег на 30 м 6,2 5,9 5,5 6,4 6,2 5,8 

Координация 
Челночный бег 

3x10 м 
9,6 9,3 9 9,9 9,7 9,5 

Выносливость Бег1000м 6.10 6.0 5.50 6.30 6.25 6.15 

Сила 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

10 12 14 5 7 8 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в 

длину с места 
130  140 150 110  120 130 

Гибкость 

Наклон вперед  

из положения 

стоя  

на 

гимнастической 

скамье  

(от уровня 

скамьи) 

+2 +4 +5 +3 +5 +6 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода на 

программу спортивной подготовки по виду спорта «гиревой спорт»  

в группы на этапе УТ 1 года 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

удовлетвори- 

тельно 
хорошо отлично 

удовлетвори-

тельно 
Хорошо отлично 

Скоростные 

качества 
Бег на 60 м 10,4 10,2 10,0 10,9 10,8 10,6 

Координация 
Челночный бег 

3x10 м 
9,0 8,7 8,5 10,4 10,2 10,0 

Выносливость Бег2000м 11.10 11.0 10.50 13.00 12.50 12.35 

Сила 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

18 20 23 9 12 15 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в 

длину с места 
150  155 160 135  140 145 

Гибкость 

Наклон вперед  

из положения 

стоя  

на 

гимнастической 

скамье  

(от уровня 

скамьи) 

+3 +4 +6 +4 +5 +6 

Спортивный разряд 3 юн 2 юн 1 юн 3 юн 2 юн 
1 

юн 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления  

в группы на этапе ССМ 1 года 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

удовлетвори-

тельно 
хорошо отлично 

удовлетвори- 

тельно 
хорошо Отлично 

Скоростные 

качества 
Бег на 60 м 9,2 9,0 8,9 10,2 10,0 9,9 

Выносливость Бег2000м 9.10 9.0 8.45 10.10 10.0 9.45 

Сила 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

36 38 40 15 18 20 

 Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(за 1 мин) 

35 38 40 31 35 37 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в 

длину с места 
190 195 200 170 175 180 

Гибкость 

Наклон вперед  

из положения 

стоя  

на 

гимнастической 

скамье  

(от уровня 

скамьи) 

+6 +7 +8 +8 +10 +11 

Спортивный разряд КМС КМС КМС КМС КМС КМС 

 

 

4.  Рабочая программа по виду спорта «гиревой спорт» 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки  

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 
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условиях тренировки и соревнований. В таблице представлен примерный план 

теоретической подготовки спортсменов-гиревиков. 

Примерный учебный план по теоретической подготовке 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Этап НП Этап УТ  Этап ССМ 

до 1 

года 

свыше 

года 

до 2-х 

лет 

свыше 

2-х лет 

до 1 

года 

свыш

е года 

1 Физическая культура и 

спорт в России 
1 1        

2 Состояние и развитие 

гиревого спорта в России. 
 1 1    1 1 1 

3 Воспитание нравственных 

и волевых качеств 

спортсмена 

  1 1 1 1 1 1 1 

4 Строение и функции 

организма человека. 

Влияние физических 

упражнений на организм 

занимающихся 

 1 1 1 2 2 1 1 1 

5 Гигиена, режим и питание 

занимающихся спортом 
1  1 1 1 1 1 1 1 

6 Влияние физических 

упражнений на организм 

спортсмена 

 1 1 1 2 2 3 3 3 

7 Врачебный контроль и 

самоконтроль, 

профилактика 

заболеваемости и 

травматизма в спорте 

  1 1 2 2 3 3 3 

8 Общая характеристика 

спортивной подготовки 
   1 1 1    

9 Планирование и контроль 

спортивной подготовки 
 1 1 1 1 1 2 2 2 

10 Физические способности и 

физическая подготовка 
1  1 1 1 1 2 2 2 
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11 Основы техники 

соревновательных 

упражнений и техническая 

подготовка 

1 1 1 1 2 2 2 2 2 

12 Спортивные соревнования   1 1 1 1 2 2 2 

Всего часов 4 6 10 10 14 14 18 18 18 

 

Средства и методы спортивной тренировки 

Под спортивной тренировкой в гиревом спорте следует понимать 

многолетний педагогический процесс, направленный на всестороннее 

физическое воспитание спортсмена и совершенствование его в 

соревновательных упражнениях. Основной целью спортивной тренировки явля-

ется достижение высокого уровня спортивного мастерства и подготовка 

спортсменов к выступлениям на соревнованиях различного ранга. 

В процессе спортивной тренировки решаются следующие основные 

задачи: 

 воспитание жизненно необходимых двигательных умений и навыков; 

 повышение уровня общих и специальных знаний; 

 достижение высокого уровня развития физических и психических, 

качеств; 

 укрепление здоровья и повышение работоспособности спортсмена; 

 повышение спортивных результатов. 

Эффективность спортивной тренировки зависит от правильного решения 

всех этих задач.  

Важные условия спортивной тренировки – оптимальное сочетание 

тренировочных занятий с учебой и с трудовой деятельностью; соблюдение 

правильного гигиенического и бытового режима; обеспечение условий для 

проведения всесторонней физической подготовки (спортивная база, инвентарь, 

состав, расписание занятий и т. д.) и др. 

Средства тренировки 
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Основными средствами тренировки гиревика являются физические 

упражнения, которые в ряде случаев заимствованы из других видов спорта. Они 

объединяются в две группы: упражнения без гирь и упражнения с гирями. 

УПРАЖНЕНИЯ БЕЗ ГИРЬ 

Строевые и порядковые упражнения. Эти упражнения применяются для 

правильной организации и размещения группы гиревиков в зале или на 

площадке. Они позволяют сосредоточить внимание занимающихся, 

способствуют формированию правильной осанки и т. д. 

Ходьба и бег являются, важным средством функциональной подготовки 

гиревика. Эти упражнения могут давать различную физическую нагрузку и 

развивать необходимые физические качества (быстроту и выносливость). 

Наилучшие результаты в формировании и улучшении функционального 

состояния гиревика можно наблюдать при выполнении этих упражнений в 

равномерном, переменном темпе и повторно. 

Общеразвивающие упражнения. К этим упражнениям относятся 

гимнастические упражнения без предметов, с предметами (скакалки, гантели, 

палки, набивные мячи и др.), на снарядах, прыжки и различные подскоки. Эти 

упражнения способствуют повышению уровня развития у гиревиков силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. Они совершенствуют работу всех 

органов и систем организма спортсмена, улучшают физическое развитие 

гиревика. Общеразвивающие упражнения включают в утреннюю гимнастику и в 

подготовительную часть занятия перед выполнением упражнений с гирями. 

Элементы акробатики необходимы гиревику для развития гибкости, 

ловкости, быстроты и ориентировки в пространстве. Эти качества способствуют 

овладению правильным положением туловища и конечностей в различных фазах 

упражнений, а также улучшают технику движений. Акробатические упражнения 

вызывают положительные эмоции. В спортивной тренировке гиревиков 

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

различные перевороты, «мосты» и «шпагаты». 

Элементы тяжелой атлетики. Основными элементами тяжелой атлетики, 
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применяемыми при подготовке гиревика, являются различные упражнения со 

штангой, способствующие совершенствованию силовой подготовки. Эти 

упражнения включают: жим, толчок и рывок из различных исходных 

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

штангой на плечах, упражнения со штангой на тренажерах в положении сидя и 

лежа на спине. 

Кроме того, гиревикам рекомендуется упражнения с легкой и тяжелой 

штангой выполнять повторно. Эти упражнения выполняются сериями. После 

каждой серии следует отдых до полного восстановления. Обычно вес легкой 

штанги составляет 40%, а тяжелой 80% от предельного веса штанги, которую 

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

чтобы темп движений от занятия к занятию непрерывно увеличивался и дос-

тигал предельных величин. 

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

направленных на повышение уровня общей физической выносливости и 

укрепление здоровья гиревика. Этот вид спорта эффективно повышает уровень 

физического развития и физической подготовленности спортсмена. Лыжная 

подготовка гиревика включает тренировочные упражнения, направленные на 

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

учетом возраста занимающихся и их физических возможностей). 

Совершенствование физической подготовки гиревиков, а также проверка 

эффективности применяемых средств лыжной подготовки осуществляется путем 

участия спортсмена в лыжных соревнованиях на дистанциях 10 – 15 км. 

Подвижные спортивные игры. Игры являются важным средством 

спортивной тренировки гиревика. Они всесторонне воздействуют на физическое 

развитие и подготовленность, спортсмена в целом. Игры содействуют развитию 

силы, быстроты, ловкости, выносливости и гибкости, помогают воспитанию 

психических качеств. Эмоциональность занятий всегда повышает интерес к 

подвижным и спортивным играм. 

К спортивным играм, которые гиревики в основном используют в трениро-
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вочном процессе, относятся настольный теннис, волейбол, футбол и др. Такие 

игры, как волейбол и футбол, доступны, так как могут проводиться на любом 

мягком грунте с относительно ровной поверхностью. Не нарушая правил 

проведения той или иной спортивной игры, тренер для решения конкретных 

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

продолжительность игры, количество таймов, время отдыха между таймами, 

составы команд (увеличивать или уменьшать) и т. д. Спортивные и подвижные 

игры являются универсальным средством тренировки гиревика. 

Упражнения для развития силы. Для увеличения силы мышц, несущих 

основную нагрузку при поднимании гирь определенным способом, можно 

использовать различные тренажеры, которые позволяют выполнять движения, 

по форме, характеру, ритму и темпу похожие на движения спортсмена с гирей. 

Кроме этих приспособлений, в процессе тренировок гиревика используются 

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

плечевого пояса.  

Упражнения для силовой подготовки различаются по применению  

отягощений (штанга, гриф и диски от штанги, гантели и др.) различного веса и 

времени выполнения упражнений. Так, выполнение упражнения с тяжелыми 

снарядами может быть менее продолжительным и с более низким темпом, чем 

при выполнении упражнения с более легкими предметами. 

Упражнения для совершенствования специальной гибкости гиревика. 

Для достижения высокого спортивного мастерства в гиревом спорте необходимо 

наряду с выполнением ряда требований иметь высокую подвижность 

конечностей в суставах. Для решения этих задач используются специальные 

упражнения, которые включаются в комплексы упражнений, выполняемых на 

каждом тренировочном занятии. 

Гибкость подразделяют на активную (выполняется за счет работы 

собственных мышц) и пассивную (подвижность в суставах определяется по 

максимальной амплитуде движения, достигнутой с помощью внешней силы). 

Пассивная подвижность в суставах больше активной, и она указывает на запас 
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подвижности в целях дальнейшего увеличения амплитуды активных движений. 

Гибкость отрицательно коррелирует с силой. 

Развитие подвижности в суставах и гибкости осуществляется с помощью 

пассивных, активно-пассивных и активных упражнений. В пассивных 

упражнениях максимальная амплитуда движения достигается за счет усилия, 

прилагаемого партнером. В активно-пассивных движениях за счет собственного 

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

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

суставах, относятся махи, медленные движения с максимальной амплитудой, 

статические напряжения с сохранением позы в исходном положении перед 

очередным выталкиванием гирь и в положении фиксации гирь вверху. 

Подвижность в плечевых суставах определяется по разнице между шириной 

плеч и шириной хвата при выкруте прямых рук за спину. 

С целью достижения наилучшего эффекта подвижности в суставах и 

профилактике травматизма упражнения на гибкость должны выполняться после 

хорошей разминки или после основной части тренировочных занятий, а также 

между отдельными подходами в силовых тренировках (растягивание мышц и 

сухожилий после силовых упражнений снижает тоническое напряжение мышц и 

позволяет добиться большей амплитуды движений). 

Упражнения для повышения физической выносливости гиревика. 

Применение интенсивных упражнений из других видов спорта способствует 

повышению общей физической выносливости гиревика, которая определяет 

уровень спортивных результатов в гиревом спорте. Эти упражнения 

предъявляют к функциональным возможностям гиревика примерно такие же 

требования, как соревновательные упражнения, выполняемые с гирями. 

К основным упражнениям для повышения общей физической 

выносливости гиревика относятся: бег в равномерном и переменном темпе и 

повторно на отрезках в предельном темпе; бег и ходьба на лыжах — в различном 

темпе (от среднего до предельного).  

УПРАЖНЕНИЯ С ГИРЯМИ 
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Упражнения с гирями, в зависимости от целей тренировочного занятия 

подразделяются: подготовительные, специально-подготовительные и 

соревновательные. Подготовительными упражнениями являются различные 

махи гирь с перекладыванием из одной руки в другую, жонглирование, 

различные приседания. Широко используется такое упражнение, как «заброс 

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

подготовительными являются упражнения, ритмо-темповый рисунок которых, в 

плане чередования периодов усилий и расслаблений различных групп мышц, 

похож на соревновательные упражнения. Это выполнение упражнения 

классический толчок с одной гирей, швунги, упражнение рывок двумя руками и 

т.д.  Специально - подготовительные упражнения могут выполняться с одной 

гирей, а также с двумя гирями, вес гири при этом может широко варьироваться. 

В доступной литературе широко представлены различные комплексы 

подготовительных и специально - подготовительных упражнений [2, 7, 11, 12]. 

Основными средствами повышения специальной подготовленности 

спортсменов-гиревиков являются соревновательные упражнения. Для мужчин 

это классический толчок двух гирь, рывок одной гири, толчок двух гирь по 

длинному циклу, а для женщин – рывок одной гири по длинному циклу. С 

подробными планами спортивных тренировок ведущих спортсменов-гиревиков 

можно ознакомиться в литературе [2, 4, 9]. 

Методы тренировки  

В тренировочном процессе методы выполнения упражнения выбираются в 

зависимости от задач, решаемых спортсменом в тот или иной период спортивной 

подготовки. Выбор определенного метода зависит от запланированного 

суммарного объема и интенсивности физической нагрузки, способности 

адаптации спортсмена к физическим нагрузкам. В гиревом спорте применяется 

пять основных методов тренировки: равномерный, переменный, интервальный, 

повторный и соревновательный. 

Равномерный метод предполагает выполнение специально – 

подготовительных и соревновательных упражнений в одном темпе в течение 
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продолжительного времени. При этом на занятии упражнение выполняется один 

раз в одном подходе. Основная цель этого метода – повышение аэробных 

возможностей организма спортсмена. Метод применяется в основном на этапе 

общей физической подготовки. 

В зависимости от подготовленности спортсмена вес гирь, темп и 

продолжительность выполнения упражнения будет различным. Например, 

выполнение упражнения толчок с гирями 24 кг в течение 10 минут в темпе 10 

подъемов в минуту можно рассматривать как медленный для мастеров спорта, 

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

недоступным. 

Существуют некоторые закономерности, позволяющие выбрать 

оптимальный темп подъемов. Для начинающих гиревиков – это выполнение 

упражнения в пределах собственных аэробных возможностей. Темп и 

продолжительность выполнения упражнения должна быть доступной для 

гиревика. Повышение аэробных возможностей организма в процессе тренировок 

позволяет в дальнейшем выдерживать более высокий темп. 

Наиболее распространенный среди спортсменов способ определения темпа 

выполнения упражнения – измерение частоты сердечных сокращений (ЧСС). 

Исходя из максимального значения ЧСС, определяемой при физической 

нагрузке предельной интенсивности, рекомендуется вычислить значение, равное 

75%. Это значение принято считать верхним пределом аэробной зоны. Вместе с 

тем необходимо выработать ритмичное дыхание в соответствии с выбранным 

темпом. Неритмичное дыхание, натуживание резко повышает интенсивность 

физической нагрузки, которая отражается в резком повышении ЧСС. 

Недостаток равномерного метода заключается в том, что при выполнении 

упражнений относительно в невысоком темпе, с гирями малого веса (с низкой 

интенсивностью) недостаточно развивается сила мышц гиревика, скоростно-

силовые качества, специальная выносливость, необходимые для успешного 

выступления в соревнованиях.  

Переменный метод. Выполнения упражнений данным методом 
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заключается в том, что выполняется несколько подходов с гирями. В первой 

половине подходов вес гири повышается, а во второй половине – снижается. 

Например, подходы выполняются с гирями: 12 кг, 16 кг, 20 кг , 16кг, 12 кг. 

Выстраивается своеобразная «пирамида». Интенсивность нагрузки вначале 

увеличивается, а затем снижается при неизменном темпе выполнения 

упражнения. Темп упражнения выдерживается постоянным для того, чтобы ритм 

чередования процессов напряжения и расслабления мышц был стабильным 

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

облегченных, до гирь весом, более соревновательных) повышают стабильность 

техники, повышают экономичность движений путем совершенствования 

техники выполнения упражнений. 

Переменный метод выполнения упражнений могут применять спортсмены 

при условии высокого уровня физической подготовленности. Без достаточной 

силовой подготовленности, высокого уровня общей и силовой выносливости 

спортсмена данный метод противопоказан. 

Распространенная ошибка заключается в том, что гиревики, приступив к 

самому тяжелому весу в «пирамиде» замедляют темп, стремясь сберечь силы и 

наладить дыхательный ритм, который сбивается из-за большой нагрузки. Очень 

часто это является результатом нерациональной техники при поднимании 

тяжелых гирь. Следует отметить, что недопустимо изменение техники 

поднимания гирь при переходе от легких гирь к более тяжелым. Чересчур 

напряженный и технически несовершенный подъем тяжелых гирь приводит к 

образованию кислородной задолженности. Тренировки в подъеме гирь 

переменным методом позволяют определить силовые и скоростно-силовые 

возможности занимающихся. В процессе тренировки выбирается такой темп 

выполнения упражнений, который позволяет достичь вершины «пирамиды» без 

переутомления. Далее, ступенчато снижая вес гирь, спортсмен плавно 

возвращается к привычному для себя на данном этапе технической 

подготовленности ритму движений. 

Многие новички в исходном положении перед выталкиванием гирь вверх, 
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напрягают мышцы шеи и плеч, что приводит к дополнительному расходу 

энергии и мешает установке локтей на гребнях подвздошных костей, а также 

затрудняет дыхание. При подъеме легких гирь спортсмены не обращают на это 

внимание, однако при переходе к более тяжелым гирям они вынуждены искать 

более рациональную технику. 

На первых занятиях необходимо исключить максимальные усилия при 

поднимании гирь. Между подходами планируются интервалы отдыха, 

достаточные для восстановления организма перед выполнением следующего 

подхода. Применение переменного метода на каждом занятии может стать для 

спортсмена причиной получения различных травм. Поэтому, недельный 

тренировочный объем должен быть слегка уменьшен. Так как наряду с 

повышением уровня скоростно-силовых качеств, необходимо уделять время и 

для повышения уровня выносливости. 

Интервальный метод является наиболее распространенным среди 

гиревиков высокого класса. Интервальным методом повышаются темповые 

возможности организма спортсмена. Выполнение упражнений интервальным 

методом заключается в том, что упражнение выполняется в высоком темпе 

серийно продолжительностью 1-2 минуты. Промежутки между сериями 

чередуется строго регламентированными интервалами отдыха. Например: 5 

серий по 15 подъемов за одну минуту гирь по 24 кг чередуются с минутными 

интервалами отдыха. (15+15+15+15+15)/24 кг. За время тренировочного занятия 

таких подходов может быть несколько. Между подходами должно оставаться 

столько времени, сколько необходимо для того, чтобы поддерживать наиболее 

эффективный темп подъемов в каждом из них. Длительность интервала отдыха 

спортсмен должен определить исходя из своих возможностей. Интервальный 

метод позволяет в самые короткие сроки повысить специальную выносливость 

гиревика, совершенствовать ритмо-темповые характеристики двигательных 

действий в упражнениях гиревого спорта именно в период подготовки к 

соревнованиям. 

Соревнования в гиревом спорте – это, прежде всего испытание силовой 
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выносливости (Ю.А. Ромашин, Р.А. Хайруллин, А.П. Горшенин, 1998; А.И. 

Воротынцев, 2002 и др.). Исследования изменения частоты сердечных 

сокращений в процессе соревновательных «прикидок» у многих спортсменов 

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

упражнения, уровень ЧСС превышает 180 уд/мин.  

В ходе повышения уровня скоростных способностей спортсмена 

интервальным методом, прежде всего, совершенствуется опорно-двигательный 

аппарат, улучшается координация движений, совершенствуется ритм дыхания. 

Кроме того, повышается уровень максимального потребления кислорода, при 

котором гиревик может совершать двигательные действия в аэробном режиме. 

Помимо того, что интервальная тренировка улучшает скоростные качества, ее 

особо важной функцией в подготовке гиревика является совершенствование 

техники упражнений, выполняемых в более высоком темпе.  

Интервальный метод обладает рядом преимуществ. Здесь спортсмену 

точно известно время и количество подъемов за одну минуту, интервалы отдыха. 

А при равномерном и переменном методах все регулируется по самочувствию. 

При интервальном методе объективнее оценивается достигнутый уровень 

мастерства. Отмечая в дневнике тренировок результаты каждого занятия, можно 

представить динамику повышения скоростно-силовых качеств и специальной 

выносливости. Психологически такая тренировка воспринимается легко, и она 

скоротечная по времени. 

При интервальном методе тренировки максимально используются 

аэробные и анаэробные возможности организма спортсмена. 

Повторный метод. В период подготовки к соревнованиям наряду с 

интервальным методом много времени отводится повторному методу. Этот 

метод предусматривает повторное выполнение подходов с повышенной 

интенсивностью и интервалами отдыха между подходами, определяемыми само-

чувствием спортсмена. В повторном методе величина физической нагрузки на 

организм гиревика определяется суммарным объемом и интенсивностью 

нагрузки. Например, выполняется упражнение рывок в темпе, который гиревик 
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способен выдерживать в течение 3-5 минут. Затем спортсмен, отдохнув, по 

самочувствию, в отличие от интервального метода до полного восстановления, 

еще раз повторяет упражнение в том же темпе. 

Наиболее распространенная ошибка начинающих гиревиков заключается в 

том, что, приступая к тренировкам в анаэробном режиме, они слишком рано 

начинают выполнять упражнения в высоком темпе. Одна из основных задач 

гиревика на начальном этапе – повышение уровня скоростно-силовых 

способностей, не ухудшая при этом общей физической выносливости и техники 

двигательных действий. Один из способов избежать перенапряжения в начале 

тренировок повторным методом – выполнять подъемы в высоком темпе без 

учета количества подъемов и времени выполнения упражнения. Это избавит 

спортсмена от желания сразу показать максимальный результат. 

Для того чтобы смягчить последствия резкого перехода к анаэробной 

тренировке, необходимо в начале выполнять упражнения повторно с 

интенсивностью меньше максимальной. Отдых должен быть до полного 

восстановления. 

При повторяющихся подходах гиревику необходимо помнить о том, что 

его главная задача – уметь поддерживать рациональную, экономичную технику 

выполнения упражнения. Гиревику необходимо обращать внимание на то, чтобы 

в исходном положении перед выталкиванием гирь и во время их фиксации как в 

толчке, так и в рывке ноги были ненапряженны, дыхание не задерживалось. Если 

на последних подъемах у спортсмена появляется ощущение скованности мышц, 

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

состоит в выработке эффективной техники выполнения упражнения в высоком 

темпе. 

В интервалах отдыха между подходами гиревикам рекомендуется 

выполнять общеразвивающие упражнения невысокой интенсивности. Полная 

остановка сразу после выполнения упражнения часто вызывает у гиревика 

ощущение вязкости мышц, и он с трудом начинает следующий подход. 

В повторном методе тренировки каждый интервал отдыха (его 
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продолжительность) не только выражает готовность организма к выполнению 

последующей работы, но также характеризует реакцию организма на 

выполненный (суммарный) объем работы. Это позволяет по изменению 

продолжительности отдыха определять состояние спортсмена и судить о том 

влиянии, которое оказала физическая нагрузка на организм гиревика. 

Так как в повторном методе не используются заранее спланированные 

интервалы отдыха, он является прекрасным средством улучшения техники 

движений. Гиревик, в интервалах отдыха может выслушивать замечания 

тренера, а затем осваивать наилучшие способы выполнения двигательных 

действий в соревновательных упражнениях. 

Соревновательный метод. Рассматривая традиционные методы 

анаэробной тренировки, выше упоминалось, что для большинства начинающих 

гиревиков применение переменного и интервального метода на тренировках 

является своеобразным изнурительным трудом. Тем не менее, тренировка в 

выполнении упражнений в высоком темпе и с различными по весу гирями 

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

позволяет определить степень адаптации сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем к физической нагрузке, вызванной повышением интенсивности 

упражнений. 

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

Спортсмены с целью определения своего максимального на данный момент 

результата выступают на промежуточных соревнованиях или на тренировках 

выполняют упражнения с гирями соревновательного веса (или с облегченными 

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

периодам подготовки, «прикидки» могут оказать на повышение уровня 

подготовленности гиревика иногда большее влияние, чем еженедельные 

интервальные занятия. 

Преимущество соревнований как метода тренировки состоит в том, что 

они не только помогают совершенствовать физические качества, но и 

воспитывают психические качества в условиях реального соперничества.  
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Участие в соревнованиях, а также соревновательные «прикидки» 

позволяют выполнять необходимый объем работы с такой интенсивностью, 

которая способствует повышению скоростно-силовых способностей и силовой 

выносливости до необходимого уровня. 

Как уже отмечалось выше, существует множество различных вариантов 

тренировки спортсменов-гиревиков. Было бы неразумно рекомендовать какой-

нибудь один метод или одно тренировочное расписание. Спортсмены и тренеры 

в настоящее время экспериментальным путем определяют, какой вариант 

тренировочного занятия более всего отвечает их целям и задачам (А.И. 

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

причин применения того или иного метода, нецелесообразно перенимать методы 

тренировки выдающихся гиревиков международного класса, копировать и 

тренироваться согласно их планам тренировки. Подобные попытки могут 

привести к травмам. 

Для большинства начинающих гиревиков наиболее приемлемыми 

методами подготовки являются равномерный и переменный методы тренировки, 

а также участие в соревнованиях. Если интервальный и повторный методы, 

применяемые на занятиях, действуют на спортсмена благотворно, в этом случае 

эти методы необходимо применять и в дальнейшей подготовке. 

4.2. Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортивно

й 

подготовк

и 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая ≈ 13/20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. 
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культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 
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личностных 

качеств 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика ≈ 200 октябрь Понятие травматизма. Синдром 
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травматизма. 

Перетренированно

сть/ 

недотренированнос

ть 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны

й процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительны

е средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 
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содержание в 

спортивной 

деятельности 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны

й процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительны

е средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 



 

 
 

5.  Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивной 

дисциплине «гиревой спорт» 

Гиревой спорт — циклический силовой вид спорта, в основе которого 

лежит подъём гирь максимально возможное число раз за отведённый 

промежуток времени в положении стоя. 

Под техникой подъема гирь следует понимать совокупность различных 

по структурным отношениям движений, выполняемых человеком под 

действием на него сил тяжести. При этом он может производить разнообразные 

движения, структура которых определяет тот или иной способ подъема гирь.  

Каждый способ подъема гирь включает выполнение рабочих и 

подготовительных движений конечностями, процесс дыхания, чередование 

напряжения и расслабления мышц, а также работу внутренних органов и 

систем организма. Соревновательные упражнения составляют такую форму 

движений, которая позволяет рационально использовать наиболее крупные 

мышечные группы, обеспечивает необходимую подвижность конечностей в 

суставах, усиливает деятельность всех органов и систем организма человека, 

вырабатывает правильное ритмичное дыхание, координированное чередование 

напряжения и расслабления мышц, увеличивает эффективность рабочих 

движений и т.д. 

Техника гиревого спорта, как и техника других видов спорта, 

определяется рядом факторов. К ним относятся: целевая направленность и 

основные задачи; условия выполнения упражнений; основные физические 

законы взаимодействия тел; анатомическое строение тела человека; 

физиологические функции организма. 

Техника подъема гирь должна соответствовать целевой направленности, 

которая определяется классификацией упражнений гиревого спорта. Основной 

целью спортсменов является выполнение подъемов гирь определенным 

способом за отведенное соревновательное время (10 минут) с запланированным 

результатом. Чтобы показать этот результат, спортсмен и его тренер должны 

решить две основные задачи: повысить абсолютный темп подъемов и 
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выработать необходимую силовую выносливость. При разработке техники 

упражнений необходимо исследовать различные двигательные действия и 

выбрать такую структуру движений, которая не только обеспечивает 

спортсмену достижение высокого равномерного темпа подъемов, но и 

предусматривает, также необходимые условия для удержания заданного темпа 

на протяжении, всего соревновательного времени. 

Техника подъемов гирь должна отвечать конкретным условиям 

выполнения упражнений. Основным условием, определяющим технику 

подъемов (структуру движений), являются правила соревнований. Они 

определяют форму и вес гирь, время выполнения упражнений, способы 

подъемов гирь, статические позы перед очередным выталкиванием вверх гирь 

от груди и фиксации гирь (гири) вверху, способы опускания гирь, поведение 

спортсмена на помосте, форму одежды и т.д. 

Главным фактором, определяющим технику упражнений гиревого спорта, 

являются некоторые законы физики, в частности законы статики и ки-

нематики, объясняющие, как сохраняется равновесие системы тел (в данном 

случае «спортсмен - гири»), а также законы динамики, объясняющие, как вы-

полняются сами движения.  

Известно, что равновесие человеческого тела имеет место тогда, когда 

геометрическая сумма внешних сил и геометрическая сумма моментов внеш-

них действующих на тело сил равны нулю. Когда человек стоит, на него дей-

ствуют две внешние силы: сила тяжести и сила реакции опоры. Обе силы рав-

ны по величине и противоположны по направлению. Следовательно, геомет-

рическая сумма их равна нулю. В самых сложных положениях равновесие те-ла 

человека в некотором приближении определяется так же, как определяется 

равновесие твердого тела, взаимное расположение частей которого неизмен-но. 

Для изучения равновесия человеческого тела как твердого тела надо знать 

силы, фиксирующие каждую его часть отдельно. Сравнивая условия равнове-

сия в разных положениях, можно оценить значение внутренних сил человека в 

обеспечении равновесия. Условия равновесия частей человеческого тела та-кие 
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же, как и тела в целом. Равновесие каждого звена будет иметь место, ко-гда 

сумма моментов внешних сил, действующих на него, будет равна нулю. 

Силами, действующими на звено, являются, например, силы тяги мышц, 

переходящих через данный сустав, сила тяжести звена и другие силы. 

При выполнении подъемов гирь определенным способом равновесие 

системы «спортсмен – гири» в статических позах определяется по 

расположению общего центра тяжести системы относительно опоры. В 

динамике при выполнении подъемов гирь без перемены места соблюдается 

главное условие – проекция общего центра тяжести системы постоянно 

находится в площади опоры. 

Программа предполагает строгую преемственность задач, средств и 

методов тренировки гиревиков, неуклонный рост объема общей и специальной 

физической подготовки, строгое соблюдение принципа постепенности в 

процессе многолетней тренировки спортсменов.  

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре, 

собственной или используемой на основании договорных взаимоотношений 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 № 613н «Об утверждении 

Порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и 

спортивных мероприятий» (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, 

регистрационный № 18428); 

Иные условия, в том числе финансового обеспечения спортивной 

подготовки: 
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- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

Оборудование и спортивный инвентарь, должны соответствовать 

таблицам: 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 1 

2. Весы до 200 кг штук 2 

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

4. 
Гири тренировочные (4, 6, 8, 10, 14, 18, 20, 22, 26, 28, 30, 34, 

36, 40 кг) 
комплект 3 

5. Зеркало настенное (0,6x2 м) штук 6 

6. Магнезница штук 2 

7. Мат гимнастический штук 6 

8. Палка гимнастическая штук 10 

9. 
Перекладина гимнастическая переменной высоты 

(универсальная) 
штук 1 

10. Помост (1,5x1,5 м) штук 6 

11. Секундомер штук 2 

12. Скакалки штук 12 

13. Скамейка гимнастическая штук 2 

14. Стенка гимнастическая штук 2 

15. Часы настенные с секундной стрелкой штук 1 

16. Табло электронное на 6 помостов штук 1 

17. Тренажер «Дорожка беговая» штук 1 

18. Велотренажер штук 1 

19. Тренажер многофункциональный штук 3 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «жонглирование» 

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

21. Помост или покрытие напольное из резины (2x2 м) штук 4 

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

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

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименование 

Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

к
о
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и

ч
ес
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о
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о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
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(л
ет
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1. 
Велосипедные 

трусы 
штук 

на 

обучающего

ся 

- - 2 1 2 1 2 1 

2. 

Соревновательная 

форма 

(велосипедные 

трусы, футболка, 

майка без 

рукавов) 

комплект 

на 

обучающего

ся 

- - 1 2 2 2 2 2 

3. 

Костюм 

спортивный 

ветрозащитный 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. 

Костюм 

тренировочный 

летний 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

5. 

Костюм 

тренировочный 

утепленный 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. 

Кроссовки 

легкоатлетически

е 

пар 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

7. 

Пояс 

тяжелоатлетическ

ий 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 2 1 2 1 2 

8. 
Термобелье 

спортивное 
штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

9. 

Туфли 

тяжелоатлетическ

ие (штангетки) 

пар 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

10

. 
Футболка штук 

на 

обучающего

ся 

- - 2 1 2 1 2 1 

11

. 

Шапка 

спортивная 
штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

ИЛИ определенным Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих (далее – ЕКСД), 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) в том числе на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

К работе допускаются лица, имеющие высшее профессиональное 

образование и стаж работы по специальности не менее трех лет. 

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, 

установленных в разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие 

достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном 

объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации 

аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, 

как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы. 

           Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-



 

 

68 
 

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

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

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

(при условии их одновременной работы с обучающимися).  

Необходимо поддерживать непрерывность профессионального развития 

тренеров-преподавателей МБУ «Спортивная школа» по гиревому спорту. Для 

этого МБУ «Спортивная школа» направляет тренеров-преподавателей на курсы 

повышения квалификации, семинары, конференции. 

6.3. 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, рефлексию, 

педагогическое общение, а также информационно-методическое обеспечение. 

Санитарно-гигиенические условия:  

- соблюдение требований водоснабжения, канализации, освещения, 

воздушно-теплового режима и санитарных правил. 

Социально-бытовые условия: 

- соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий по 

 гиревому спорту; 

- соблюдение пожарной безопасности, электробезопасности; 
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- 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. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. Продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки устанавливается в академических часах и 

не должна превышать:  

- на этапе начальной подготовки – двух часов;  

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов;  
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При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика.  

Информационное обеспечение Программы включает в себя следующие 

информационные материалы: 

7. Список литературных источников, рекомендуемых при реализации 

Программы:  

1. Аттестация и государственная аккредитация учреждений 

физкультурно-спортивной направленности системы дополнительного 

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

Столова; составители: М.М. Полевщиков, И.И. Столов, Д.Н. Черноног. – 2-е 

изд., испр. и доп. – М.: Советский спорт, 2007. – 100 с. 

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

подготовки подростков и юношей: методические рекомендации / Г.П. 

Виноградов –  Л.: ГДОИФК им. П.Ф. Лесгафта, 1988. - 24 с. 

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

Учебник для высших учебных заведений / Г.П. Виноградов – М.: Советский 

спорт, 2009. - 328 с. 

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

Воронынцев. – М.: Советский спорт, 2002. – 272 с.: ил. 

5. 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. 

6. Гиревой спорт: Правила соревнований. – Рыбинск: Президиум 

ВФГС, 2007. – 12 с. 
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7. Дворкин, Л.С. Силовые единоборства: атлетизм, культуризм, 

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

с. 

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

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

Хабаровск: ДВГАФК, 2004. – 108 с.: ил. 

9. Зайцев, Ю.М. Занимайтесь гиревым спортом / Ю.М. Зайцев, Ю.И. 

Иванов, В.К. Петров. – М.: Советский спорт, 1991. – 48 с. 

10. Матвеев, Л.П. Теория и методика физической культуры / Л.П. 

Матвеев. – М.: Физкультура и спорт, 1991. – 543 с. 

11. Методики повышения спортивного мастерства в гиревом спорте 

/сост. И.В. Морозов//Ежегодник, вып. №2. – Ростов-н/Д: Ростовский филиал 

РСБИ, 2008. – 112 с.: ил. 

12. Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности 

спортивных школ в Российской Федерации [Текст]: Методические 

рекомендации / под редакцией И.И. Столова; составители: А.В. Егорова, Д.Г. 

Круглов, О.Е. Левочкина, И.И. Столов, С.В. Усков, Д.И. Черноног. – М: 

Советский спорт, 2008. – 136 с. 

13. Поляков, В.А. Гиревой спорт: Метод. пособие / В.А. Поляков, В.И. 

Воропаев. – М.: Физкультура и спорт, 1988. – 80 с.  

14. Ромашин, Ю.А. Гиревой спорт: Учебно-методическое пособие / 

Ю.А. Ромашин, Р.А. Хайруллин, А.П. Горшенин. – Казань: Комитет по ФКС и 

Т, 1998. – 67 с. 

15. Столов, И.И. Спортивная школа: начальный этап [Текст]: учебное 

пособие / И.И. Столов, В.В. Ивочкин. – М.: Советский спорт, 2007. – 140 с. 

16. Физическая культура и спорт в Российской Федерации: 

нормативное, правовое, организационно-управленческое, научно-методическое, 

материально-техническое и информационное обеспечение: Документы и 

материалы (2002 – 2008 годы) / Авт.-сост. В.А. Фетисов, П.А. Виноградов. – М.: 

Советский спорт, 2008. – 1104 с. 
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17. Филиппов, С.С. Муниципальная система физической культуры 

школьников: организационно-педагогические условия формирования: 

Монография / С.С. Филиппов, В.В. Жгутова. – М.: Советский спорт, 2004. – 184 

с. 

 

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при 

реализации программы: 

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской 

Федерации (http://www.minsport.gov.ru/) 

2. Официальный интернет-сайт Всероссийской Федерации гиревого 

спорта (http://www.vfgs.ru/) 

3. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/) 

4. Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/) 

 

С целью повышения эффективности предсоревновательной подготовки 

спортсменам следует демонстрировать видеозаписи выступления самих 

спортсменов, их соперников, мировых лидеров гиревого спорта и различные 

общероссийские и международные соревнования. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.vfgs.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
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ПРИЛОЖЕНИЕ № 1 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

 для зачисления на программу спортивной подготовки 

по виду спорта «гиревой спорт» 

в группы на этапе НП 1 года 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

удовлетвори- 

тельно 
хорошо отлично 

удовлетвори- 

тельно 
хорошо отлично 

Скоростные 

качества 
Бег на 30 м 6,2 5,9 5,5 6,4 6,2 5,8 

Координация 
Челночный бег 

3x10 м 
9,6 9,3 9 9,9 9,7 9,5 

Выносливость Бег1000м 6.10 6.0 5.50 6.30 6.25 6.15 

Сила 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

10 12 14 5 7 8 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в 

длину с места 
130 140 150 110 120 130 

Гибкость 

Наклон вперед  

из положения 

стоя  

на 

гимнастической 

скамье  

(от уровня 

скамьи) 

+2 +4 +5 +3 +5 +6 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

74 
 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода на 

программу спортивной подготовки 

по виду спорта «гиревой спорт» 

в группы на этапе НП 2 года 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

удовлетвори-

тельно 
хорошо отлично 

удовлетвори- 

тельно 
хорошо отлично 

Скоростные 

качества 
Бег на 30 м 6,0 5,7 5,5 6,2 6,0 5,8 

Координация 
Челночный бег 

3x10 м 
9,3 9,0 8,5 9,5 9,2 9,0 

Выносливость Бег1000м 6.10 6.0 5.50 6.30 6.25 6.15 

Сила 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

13 15 17 7 8 10 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в 

длину с места 
135 140 145 125 130 135 

Гибкость 

Наклон вперед  

из положения 

стоя  

на 

гимнастической 

скамье  

(от уровня 

скамьи) 

+4 +6 +7 +5 +7 +8 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода на 

программу спортивной подготовки 

по виду спорта «гиревой спорт» 

в группы на этапе УТ 1 года 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

удовлетвори-

тельно 
хорошо отлично 

удовлетвори- 

тельно 
хорошо отлично 

Скоростные 

качества 
Бег на 60 м 10,4 10,2 10,0 10,9 10,8 10,6 

Координация 
Челночный бег 

3x10 м 
9,0 8,7 8,5 10,4 10,2 10,0 

Выносливость Бег2000м 11.10 11.0 10.50 13.00 12.50 12.35 

Сила 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

18 20 23 9 12 15 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в 

длину с места 
150 155 160 135 140 145 

Гибкость 

Наклон вперед  

из положения 

стоя  

на 

гимнастической 

скамье  

(от уровня 

скамьи) 

+3 +4 +6 +4 +5 +6 

Спортивный разряд 3 юн 2 юн 1 юн 3 юн 
2 

юн 

1 

юн 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода на 

программу спортивной подготовки 

по виду спорта «гиревой спорт» 

в группы на этапе УТ 2 года 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

удовлетвори- 

тельно 
хорошо отлично 

удовлетвори- 

тельно 
хорошо отлично 

Скоростные 

качества 
Бег на 60 м 10,2 10,0 9,9 10,8 10,6 10,4 

Координация 
Челночный бег 

3x10 м 
8,7 8,5 8,4 10,2 10,0 9,9 

Выносливость Бег2000м 11.0 10.50 10,45 12.50 12.35 12,3 

Сила 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа 

20 23 25 12 15 16 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в длину 

с места 
155 160 165 140 145 150 

Гибкость 

Наклон вперед  

из положения 

стоя  

на 

гимнастической 

скамье  

(от уровня 

скамьи) 

+4 +6 +7 +5 +6 +7 

Спортивный разряд 2 юн 1 юн 1 юн 2 юн 
1 

юн 

1 

юн 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода на 

программу спортивной подготовки 

по виду спорта «гиревой спорт» 

в группы на этапе УТ 3 года 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

удовлетвори-

тельно 
хорошо отлично 

удовлетвори-

тельно 
хорошо Отлично 

Скоростные 

качества 
Бег на 60 м 10,0 9,8 9,5 10,6 10,5 

10,

0 

Координаци

я 

Челночный 

бег 3x10 м 
8,6 8,5 8,4 9,7 9,6 9,4 

Выносливос

ть 
Бег2000м 10,45 10,40 10.35 12,6 12.5 12.35 

Сила 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа 

22 23 24 12 13 15 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в 

длину с места 
155 160 165 140 145 

15

0 

Гибкость 

Наклон вперед  

из положения 

стоя  

на 

гимнастическо

й скамье  

(от уровня 

скамьи) 

+4 +6 +7 +5 +6 +7 

Спортивный разряд 1 юн 1 юн 1 юн 1 юн 1 юн 
1 

юн 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

 для перевода на программу спортивной подготовки 

по виду спорта «гиревой спорт» 

в группы на этапе УТ 4 года 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

удовлетвори-

тельно 
хорошо отлично 

удовлетвори- 

тельно 
хорошо отлично 

Скоростные 

качества 
Бег на 60 м 9,7 9,5 9,3 10,5 10,3 10,0 

Координация 
Челночный бег 

3x10 м 
8,3 8,1 8,0 9,5 9,3 9,1 

Выносливость Бег2000м 10,4 10,3 10.1 12.5 12.35 12.1 

Сила 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

25 27 30 15 18 20 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в 

длину с места 
160 165 170 145 150 155 

Гибкость 

Наклон вперед  

из положения 

стоя  

на 

гимнастической 

скамье  

(от уровня 

скамьи) 

+4 +6 +7 +5 +6 +7 

Спортивный разряд 3 -1 вз 
3 -1 

вз 

3 -1 

вз 

3 -1 

вз 

3 -1 

вз 

3 -1 

вз 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

в группы на этапе ССМ 1 года 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

удовлетвори-

тельно 
хорошо отлично 

удовлетвори-

тельно 
хорошо отлично 

Скоростные 

качества 
Бег на 60 м 9,2 9,0 8,9 10,2 10,0 9,9 

Выносливость Бег2000м 9.10 9.0 8.45 10.10 10.0 9.45 

Сила 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

36 38 40 15 18 20 

 Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(за 1 мин) 

35 38 40 31 35 37 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в 

длину с места 
190 195 200 170 175 180 

Гибкость 

Наклон вперед  

из положения 

стоя  

на 

гимнастической 

скамье  

(от уровня 

скамьи) 

+6 +7 +8 +8 +10 +11 

Спортивный разряд КМС КМС КМС КМС КМС КМС 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

в группы на этапе ССМ 2 года 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

удовлетвори- 

тельно 
хорошо отлично 

удовлетвори-

тельно 
хорошо отлично 

Скоростные 

качества 
Бег на 60 м 9,0 8,9 8,7 10,0 9,9 9,7 

Выносливость Бег2000м 9.0 8.45 8.30 10.0 9.45 9.35 

Сила 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

38 40 42 18 20 23 

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(за 1 мин) 

38 40 43 35 37 40 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в 

длину с места 
195 200 205 175 180 185 

Гибкость 

Наклон вперед  

из положения 

стоя  

на 

гимнастической 

скамье  

(от уровня 

скамьи) 

+7 +8 +9 +10 +11 +12 

Спортивный разряд КМС КМС КМС КМС КМС КМС 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


