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1.Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

организации образовательной деятельности по 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). 

Таблица 1 

Наименование спортивной дисциплины Номер – код спортивной 

дисциплины 

двоеборье - весовая категория 48 кг 065 001 1 8 1 1 Ю 

двоеборье - весовая категория 53 кг 065 002 1 8 1 1 Ю 

двоеборье - весовая категория 58 кг 065 003 1 8 1 1 Ю 

двоеборье - весовая категория 63 кг 065 004 1 8 1 1 А 

двоеборье - весовая категория 68 кг 065 005 1 8 1 1 А 

двоеборье - весовая категория 73 кг  065 006 1 8 1 1 А 

двоеборье - весовая категория 73+ кг 065 007 1 8 1 1 Ю 

двоеборье - весовая категория 78 кг 065 008 1 8 1 1 А 

двоеборье - весовая категория 85 кг 065 009 1 8 1 1 А 

двоеборье - весовая категория 85+ кг 065 010 1 8 1 1 Ю 

двоеборье - весовая категория 95 кг 065 032 1 8 1 1 А 

двоеборье - весовая категория 95+ кг 065 033 1 8 1 1 А 

толчок ДЦ - весовая категория 48 кг  065 013 1 8 1 1 Ю 

толчок ДЦ - весовая категория 53 кг 065 014 1 8 1 1 Н 

толчок ДЦ - весовая категория 58 кг 065 015 1 8 1 1 С 

толчок ДЦ - весовая категория 58+ кг 065 023 1 8 1 1 Д 

толчок ДЦ - весовая категория 63 кг 065 016 1 8 1 1 Я 

толчок ДЦ - весовая категория 63+ кг 065 011 1 8 1 1 Д 

толчок ДЦ - весовая категория 68 кг 065 017 1 8 1 1 Я 

толчок ДЦ - весовая категория 68+ кг 065 034 1 8 1 1 Б 

толчок ДЦ - весовая категория 73 кг 065 018 1 8 1 1 А 

толчок ДЦ - весовая категория 73+ кг 065 019 1 8 1 1 Ю 

толчок ДЦ - весовая категория 78 кг 065 020 1 8 1 1 А 

толчок ДЦ - весовая категория 85 кг 065 021 1 8 1 1 А 

толчок ДЦ - весовая категория 85+ кг 065 022 1 8 1 1 Ю 

толчок ДЦ - весовая категория 95 кг 065 035 1 8 1 1 А 

толчок ДЦ - весовая категория 95+ кг 065 036 1 8 1 1 А 

толчок ДЦ - эстафета 065 028 1 8 1 1 А 
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рывок - весовая категория 48 кг 065 012 1 8 1 1 Д 

рывок - весовая категория 53 кг 065 030 1 8 1 1 Д 

рывок - весовая категория 58 кг 065 026 1 8 1 1 Б 

рывок - весовая категория 58+ кг 065 025 1 8 1 1 Д 

рывок - весовая категория 63 кг 065 027 1 8 1 1 Б 

рывок - весовая категория 63+ кг 065 024 1 8 1 1 Д 

рывок - весовая категория 68 кг 065 037 1 8 1 1 Б 

рывок - весовая категория 68+ кг 065 038 1 8 1 1 Б 

жонглирование 065 029 1 8 1 1 Я 

жонглирование - пара 065 031 1 8 1 1 Я 

Программа разработана Муниципальным бюджетным учреждением 

дополнительного образования Пышминского муниципального округа 

Свердловской области «Пышминская спортивная школа» (далее - Организация) 

с учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «гиревой спорт», утвержденной приказом Минспорта 

России от 05.11.2025 №904, а также следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о 

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с изменениями 

и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 02.06.2026 №19 об утверждении санитарных 

правил СП 2.4.2.4283-26 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи» 
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Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных 

сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и 

спорта (ч. 1 cm. 84 Федерального закона № 273-ФЗ). 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее - НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - 

УТ); 

1.2. 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, а также формирование основ 

здорового образа жизни, укрепление здоровья и разностороннее физическое 

развитие обучающихся. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Гиревой спорт – циклический силовой вид спорта, в основе которого 

лежит подъём гирь максимально возможное число раз за отведённый 

промежуток времени в положении стоя. 

Соревнования в гиревом спорте проводятся с гирями весом 16, 24 и 32 кг 

по программе двоеборья: толчок двух гирь двумя руками, рывок гири одной и 

другой рукой без перерыва для отдыха; либо по программе длинного цикла: 

толчок двух гирь двумя руками от груди, плюс короткий спуск гирь вниз, но без 

постановки на помост. 

В Гиревом спорте существует две дисциплины у мужчин и одна у женщин. 

Мужчины соревнуются в классическом двоеборье или толчке по длинному 

циклу. В свою очередь двоеборье состоит из двух упражнений: толчок двух гирь 

двумя руками от груди и рывок одной гири каждой рукой. В рывке допускается 

одна смена рук без постановки снаряда на помост. После выполнения двух 

упражнений подсчитываются очки в сумме двоеборья. Толчок по длинному 

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

опускании на грудь и спуске вниз без касания помоста. Упражнение 

выполняется с двумя гирями. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/Гиря
https://ru.wikipedia.org/wiki/Гиря
https://ru.wikipedia.org/wiki/Рука
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Основа гиревого спорта — два физических качества: сила и выносливость, 

сплав которых дает новое качество — силовую выносливость. 

 

2.1. 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 

 

Таблица 2 

  

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 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

 возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

 объемов недельной тренировочной нагрузки; 

 выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

 спортивных результатов; 

 возраста обучающегося (пп. 4.1. Приказа № 634); 

 наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом 

спорта «гиревой спорт» (п. 36 и п. 42 Приказа № 1144Н). 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций (пп.4.2. Приказа 

3634) 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не должно превышать двукратного количества 

обучающихся, указанных в таблице 2.  

Исключением при формировании групп по спортивной подготовке 

является перевод групп, ранее сформированных и проходивших обучение в 

Организации по дополнительным предпрофессиональным программам 

(п.7Статьи 3ФЗ 127). 
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Таблица 3 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

до года свыше года 1 год 2 год 3 год 
свыше трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
6 8 10 12 12 14 

Общее количество 

часов в год 
312 416 520 624 624 728 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 

может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-

тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки 

(п. 46 Приказа № 999). 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

Учебно-тренировочные занятия. 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов. 

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 (пп. 15.2 главы VI ФССП по виду спорта). 
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Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 

20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание в 

21:00 часов (п. 3.6.2 СП2.4.3648-20). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском (пп. 3.7. Приказа № 634); 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

 не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

 не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

 обеспечения требований по соблюдению техники безопасности (пп. 3.8 

Приказ № 634). 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся учреждением для 

подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для 

контроля за уровнем физической подготовленности в период проведения 

специальных учебно-тренировочных мероприятий. 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий представлен в таблице 4. 

 

Таблица 4 

 Учебно-тренировочные мероприятия 

 
№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) (без 

учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  
- 14 
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к чемпионатам России, кубкам России, 

первенствам России 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного медицинского 

обследования 

- - 

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 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, 

но не более 1,5-кратного численного состава команды от количества весовых 

категорий, количества спортивных дисциплин (пп. 3.5 Приказа № 634). 

Спортивные соревнования. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями (п. 4 

главы III ФССП по виду спорта). 
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Таблица 5 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 2 2 3 

Отборочные - - 2 2 

Основные - - 1 1 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании (п. 7 ч. 2 cm. 

34.3 Федерального закона № 329- ФЗ). 

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях (пп. 15.3 главы VIФССП по виду спорта). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные 

сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные 

сборные команды Российской Федерации. 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 
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Таблица 6 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 
 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

до года 
свыше 

года 
1 год 2 год 3 год 

свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 12 12 14 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 3 

Минимальная наполняемость групп (человек) 

10 8 

 

1. 

Общая физическая 

подготовка 
188 228 222 258 258 

276 

 

 

 

 

2. 

Специальная физическая 

подготовка 
46 68 78 98 98 150 

 

3. 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 4 40 50 50 60 

4. Техническая подготовка 64 98 114 138 138 146 

 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

6 8 10 12 12 14 

 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика - - 42 50 50 
60 

 

 
 

 

7. 

Медицинские, мед-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

8 12 14 18 18 22 

Общее количество часов в год 312 418 520 624 624 728 

 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% 

и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Организации (пп. 15.1 главы VI ФССП по виду спорта). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 
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процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется участие 

обучающихся (пп. 3.1 Приказа № 634); 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут) (пп. 3.2 Приказа № 634); 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

 перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом 

олимпийского цикла; 

 ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации; 

 ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 

 ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую 

и судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие 

мероприятия (п. 3.3 Приказа № 634). 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы, является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний 

в области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры (п. 25 cm. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а также воспитание 

высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых 

качеств у обучающихся. 

Таблица 8 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в виде 

спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

В течение года 
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качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества;  

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка Беседы, встречи, диспуты, другие В течение года 
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(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте (ч. 1 cm. 26 Федерального закона N° 329-ФЗ). 
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Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями (ч. 2 cm. 26 Федерального закона N° 329-ФЗ). 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил (п. 4 ч. 2 cm. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329- ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, 

проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

 ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

 ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 
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допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Таблица 9 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 
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Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса - это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса - это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса - это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «гиревой спорт» (п. 5 ч. 2 cm. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе (п. 41 Приказа 

№999). 

Одной из задач Организации является подготовка занимающихся к роли 

помощника тренера, инструктора и активного участника в организации и 

проведении соревнований по гиревому спорту. Решение этих задач целесообразно 

начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторскую и судейскую 

практику на всех последующих этапах подготовки. Занимающиеся 

тренировочных групп должны овладеть принятой в гиревом спорте 

терминологией и уметь проводить строевые порядковые упражнения, овладеть 

основная и заключительная части. Умет выполнять обязанности дежурного по 

группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.). На 

тренировочных этапах необходимо научить юных спортсменов 

самостоятельному ведению дневника тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрировать результаты тестирования физических качеств и 

соревновательной техники. Большое внимание уделяется анализу соревнований, 

спортсмены должны научиться объективно оценивать свои сильные и слабые 

стороны, сознательно относиться к рекомендациям тренера. Привитие 

судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей при проведении соревнований в группах. Занимающиеся могут 

принимать участие в судействе соревнований в спортивных школах в роли 

судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях – в роли судьи, 

секретаря. 

Таблица 10  

План инструкторской и судейской практики 
 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно- 

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 
занятия В течение года 

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной 

терминологии, умению 
составлять конспект отдельных 

частей занятия 

Практические 
занятия В течение года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в своей 
группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических элементов, 
умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 
занятия В течение года 

Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 
решать ситуативные вопросы 
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Практические 
занятия 

В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная с 
судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и 
иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 
спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение) (п. 42 

Приказа № 999). 

Таблица 11  

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
Этап спортивной 

подготовки Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки (по 

всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 
Предварительные медицинские осмотры При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 
Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 
Применение психологических средств В течение года 
Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 
(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования) 
1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 
Применение медико-биологических средств В течение года 
Применение педагогических средств В течение года 
Применение психологических средств В течение года 
Применение гигиенических средств В течение года 
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В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля 

(п. 4 ч. 2 cm. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

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

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

физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные 

(при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские 

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

этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические 

наблюдения (п. 8 Приказа № 1144н). 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям 

на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского 

заключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного по 

результатам профилактического медицинского осмотра или диспансеризации 

согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России (п. 36 

Приказа № 1144н). 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям, 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации), является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях (п. 42 

Приказа № 1144н). 

3. Система контроля  

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 
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необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «гиревой спорт»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях и 

формировать навыки соревновательной деятельности; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации); 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «гиревой спорт»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«гиревой спорт»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства; 

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 
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разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

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

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год (п. 5 

Приказа № 634). 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы (п. 5 Приказа № 634). 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры 

и спорта (при ее реализации) (п. 3.2 cm. 84 Федерального закона № 27З-ФЗ). 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

 

Основанием для зачисления и перевода обучающихся на следующий год 

обучения является достижение соответствующего уровня спортивной 

квалификации и выполнение контрольно-переводных нормативов по общей 

физической и специальной физической подготовке для зачисления и перевода 

на этапы спортивной подготовки. 

Для каждого года обучения Нормативы представлены в таблицах 12-13. 

 

Таблица 12 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта  

«гиревой спорт» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Нормативы общей физической подготовки 

1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,3 6,5 5,9 6,1 

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

6.20 6.40 5,41 6.12 

3. Челночный бег  с не более не более 
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3х10 м 9,7 10,1 9,2 9,4 

4. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

5. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

6. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

128 118 142 132 

 

Таблица 13 

 

Нормативы общей физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«гиревой спорт» 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,2 10,7 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

7.55 8.15 

1.3. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,5 8,9 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.6. 
Прыжок в длину с места с толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

162 147 

2. Уровень спортивной квалификации  

2.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (первый год) 
Не устанавливается 

2.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (второй и третий год) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

2.3. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 
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4. Рабочая программа по виду спорта «гиревой спорт» 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

4.1.1. Общая физическая подготовка. 

ОФП – это тренерский процесс, направленный на воспитание основных 

физических качеств и развитие функциональных возможностей организма, 

создающих нормальные условия для совершенствования основных физических 

качеств человека. 
Основные задачи ОФП: 
1. Приобрести всестороннее физическое развитие и повысить его уровень. 
2. Достигнуть гармонического развития мышц в соответствии с избранным 

видом спорта. 
3. Приобрести и повысить общую выносливость. 
4. Повысить быстроту выполнения разнообразных движений. 
5. Улучшить подвижность в суставах. 
6. Увеличить ловкость и координацию движений. 
7. Приобрести умение выполнять движения без излишнего напряжения 

(овладеть расслаблением). 
Этап начальной подготовки.  
Строевые упражнения. Понятие о строе. Шеренга, колонна. Фланг. Фронт. 

Интервал и дистанция. Направляющий и замыкающий. 
Строевые команды: предварительная и исполнительная. 
Упражнения без предметов. Маховые движения руками и ногами в различных 

плоскостях и в направлениях. Сгибание и выпрямление рук с напряжением и 

сопротивлением в смешанных упорах. 

Упражнения в движении. Ходьба на носках, пятках, внутренней и внешней 

сторонах стопы. 

Акробатические упражнения. Перекаты. Короткие и длинные кувырки 

вперед, назад, в стороны с опорой и без опоры на руки. 

Упражнения со скакалкой. Прыжки на одной, двух ногах со сменой ног. 

Прыжки в различном темпе и ритме. 

Упражнения с гимнастическими палками. Прыжки через лежащую палку на 

двух и одной ноге вперед спиной, боком с поворотом на 90° . 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча от груди двумя руками из-за 

головы, снизу, стоя, спиной вперед, выталкивание мяча левой и правой рукой. 

Упражнения с гантелями различного веса. Стоя в основной стойке или ноги 

врозь, руки с гантелями в различных исходных положениях - повороты, 

наклоны, круговые движения туловища. Выпады и приседания с подниманием и 

опусканием гантелей при вставании и наоборот. 

Упражнения на канате. Лазание по канату с помощью ног. Подвижные и 

спортивные игры. Преодоление препятствий. Игры: «Удочка», «Не давай мяч 

водящему», игра в волейбол. 

Упражнения на перекладине, брусьях, опорные прыжки. Подтягивание, 

отжимание на брусьях. Соскоки дугой на махе вперед, назад. 
Прыжок через козла ноги врозь. 
Легкоатлетические упражнения. Бег на скорость и выносливость (60м, 
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100м.). Кроссы (1000м. - 2000м.). Прыжки в длину с места. 

Учебно-тренировочный этап.  

Строевые упражнения: строевая стойка. Действия в строю на месте и в 

движении. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». 

Упражнения без предметов. Повороты и наклоны, круговые движения 

туловища с различным положением рук. 

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

спиной, вперед.  

Акробатические упражнения. Кувырки с места, с шага, с разбега толчком 

одной и двумя ногами. 

Упражнения со скакалкой. Прыжки с подтягиванием коленей к груди. 

Упражнения на гимнастической стенке. Вис углом. Вис лицом к стенке. Махи 

ногами вправо, влево. 

Упражнения с гимнастическими палками. Прыжки через лежащую палку на 

двух и одной ноге вперед спиной, боком с поворотом на 90° . 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча от груди двумя руками из-за 

головы, снизу, стоя, спиной вперед, выталкивание мяча левой и правой рукой. 

Упражнения с гантелями различного веса. Стоя в основной стойке или ноги 

врозь, руки с гантелями в различных исходных положениях - повороты, 

наклоны, круговые движения туловища. Выпады и приседания с подниманием и 

опусканием гантелей при вставании и наоборот. 
Упражнения на канате. Лазание по канату с помощью ног. 
Подвижные и спортивные игры. Преодоление препятствий. Игры: «Удочка», 

«Не давай мяч водящему», игра в волейбол. 

Упражнения на перекладине, брусьях, опорные прыжки. Подтягивание, 

отжимание на брусьях. Соскоки дугой на махе вперед, назад. Прыжок через козла 

ноги врозь. 

Легкоатлетические упражнения. Бег на скорость и выносливость (60м, 

100м.). Кроссы (1000м. - 2000м.). Прыжки в длину с места. 

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

более метров).  

Лыжная подготовка. Совершенствование техники попеременного, 

двухшажного хода. Ходьба на лыжах до 5 км. 

4.1.2. Специальная физическая подготовка. 

СФП – тренерский процесс, направленный на развитие специальных 

физических качеств для данного вида спорта. Выделяют СФП-1, СФП-2.  

Задачи СФП-1: 
1. Развить специальные физические качества и повысить их уровень. 
2. Увеличить массу определенных групп мышц, абсолютную и 

относительную силу и их эластичность. 
3. Приобрести и повысить специальную силу (динамическую, статическую, 

взрывную). 
4. Улучшить координацию, быстроту двигательных реакций, движений и 

действий. 
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5. Увеличить прыгучесть относительную и абсолютную. 
6. Приобрести необходимую гибкость. 
7. Приобрести специальную ловкость (взаимодействие в группе). 
8. Овладеть свободным выполнением движений и действий без напряжения. 
Задачи СФП-2: 
1. Моделирование соревновательной деятельности. 
2. Подвести к соревнованиям в пике спортивной формы (подводящий цикл). 
Этап начальной подготовки.  
Упражнения для развития специальных физических качеств. 
Акробатические упражнения: кувырки (вперед и назад), различные 

перевороты, «мосты» и «шпагаты». 
Упражнения со штангой, способствующие совершенствованию силовой 

подготовки: 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. 

Лыжная подготовка: тренировочные упражнения, направленные на развитие 

силы и выносливости; соревнования на различные дистанции (с учетом возраста 

занимающихся и их физических возможностей). Упражнения для развития силы: 

упражнения с использованием тренажеров, снарядов (штанги, гриф и диски от 

штанги, гантели и др.) различного веса. 

Упражнения для совершенствования специальной гибкости гиревика. 

Пассивные упражнения: растяжка; максимальная амплитуда движения 

достигается за счет усилия, прилагаемого партнером. 

Активно-пассивные движения: шпагат, растягивание в висе на перекладине, 

на выпаде в фехтовании и т.п. 

Активные упражнения: махи, медленные движения с максимальной 

амплитудой, статические напряжения с сохранением позы в исходном 

положении перед очередным выталкиванием гирь и в положении фиксации гирь 

вверху. 

Упражнения с гирями: различные махи гирь с перекладыванием из одной руки 

в другую, жонглирование, различные приседания; «заброс одной гири на грудь» с 

последующим опусканием в замах; классический толчок с одной гирей, 

упражнение рывок двумя руками и т.д. 

Учебно-тренировочный этап.  

Упражнения для развития силы и силовой выносливости основных 

групп мышц спортсмена-гиревика. 
Упражнения для мышц кистей рук: 
- взявшись пальцами за дужку гири, сгибание и разгибание кистей рук; 
- прыжки с гирями в руках. 
Упражнения для мышц разгибателей рук: 
- в упоре лежа сгибание и разгибание рук; 
- в упоре на брусьях сгибание и разгибание рук.  

Упражнения для грудных мышц: 
- лежа жим штанги;  
- из и.п. лежа на скамейке выжимание гирь попеременно.  
Упражнения для дельтовидных мышц: 
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- швунг жимовой; 
- жим штанги из-за головы; 
- толчок гирь с плеч; 
- жим гантелей жим; 
- гирь попеременно в стойке; 
- различного веса. 

 Упражнения для мышц бедра: 
- приседания со штангой; 
- приседания с гирей; 
- приседания с гирей в руках сзади; 
- приседания с гирей вверху на прямых руках; 
- сгибание и разгибание ног в выпаде с гирями или штангой на плечах. 

 Упражнения для мышц спины: 
- поднимание двух гирь на грудь; 
- поднимание гири махом вверх на прямые руки; 
- рывок двух гирь;  
- круговые движения с гирей; 
- рывок гири (попеременно левой и правой рукой).  

Упражнения для мышц брюшного пресса: 

- из виса на перекладине или гимнастической стенке поднимание прямых ног 

до положения угла и выше. 

4.1.3. Техническая и тактическая подготовка. 

Основы технической подготовки Освоение различных способов поднимания 

тяжестей основано на использовании некоторых законов физики, а также 

морфофункциональных особенностей организма человека. Для того чтобы 

изучить различные способы подъема гирь и овладеть умением выполнять эти 

движения эффективно, необходимо изучить законы взаимодействия физических 

тел. В данном случае взаимодействия происходят в системе «спортсмен – 

гири». 
Этап начальной подготовки.  
В основе обучения техники упражнений в гиревом спорте лежат различные 

понятия: 
1) Направления движений: в направлении, в противоположном действию 

силы тяжести – вверх; в направлении силы тяжести – вниз; вправо – поворот по 

часовой стрелке от линии тяжести; влево – поворот против часовой стрелки от 

линии тяжести; супинация – поворот предплечья и кисти вовнутрь (положение 

руки «суп несу»); пронация – движение, противоположное супинации 

(положение руки «пролил суп»). 

2) Оси тела гиревика: продольная – проходящая через туловище в 

переднезаднем направлении; поперечная – проходящая через тело гиревика 

слева направо; вертикальная – проходящая через тело гиревика перпендикулярно 

площади опоры. 

3) Плоскости тела: горизонтальная – расположенная вдоль продольной оси 

тела параллельно площади опоры; фронтальная – вертикальная плоскость, 

расположенная вдоль вертикальной оси тела; сагиттальная (боковая) – 

вертикальная плоскость, рассекающая туловище гиревика в переднезаднем 
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направлении. 
4) Специальные термины: 
Цикл – совокупность движений гиревика, проходящих полный круг и 

повторяемых многократно; 

Ритм – соотношение времени выполнения отдельных частей целостного 

движения в пределах одного цикла; 
Темп – количество циклов движений в единицу времени; 
Рабочее движение – основное движение, создаваемое для подъема гирь 

вверх; 

Подготовительное движение – движение, выводящее конечности в 

исходное положение для выполнения очередного подъема гирь вверх; 

Площадь опоры – площадь, заключенная между внешними границами 

правой и левой стопы; 

Линия тяжести – вертикаль, опущенная из общего центра тяжести через 

площадь опоры;  

Угол устойчивости – угол, заключенный между линией тяжести и линией, 

соединяющей общий центр тяжести с границей площади опоры, в сторону 

которой определяется степень устойчивости; 

Степень устойчивости. Критериями для оценки степени устойчивости 

служат: величина площади опоры, высота положения общего центра тяжести, 

место прохождения линии тяжести через площадь опоры; 

Момент устойчивости – произведение силы тяжести тела на плечо (на 

длину перпендикуляра, опущенного от границы опоры к линии тяжести). 

Положительный, если плечо силы тяжести находится в площади опоры и 

отрицательный, если плечо силы тяжести находится вне площади опоры. 
5) Сокращения: 

ЦТ – центр тяжести (например, гири или звеньев тела); ОЦТ – общий центр 

тяжести системы «спортсмен – гири»; ОЦТТ – общий центр тяжести тела. 

Совершенствование движений происходит в процессе становления 

двигательного навыка. Вначале изучаются отдельные элементы движений и их 

согласование, т.е. ритмо-темповый рисунок движений, затем устраняются 

излишние движения и чрезмерные мышечные напряжения. И, наконец, 

совершенствуется двигательный навык. Чем прочнее навык, тем устойчивее 

координация движений гиревика. В конечном итоге координация движений 

определяется как внешней структурной формой движений рук, ног, туловища и 

дыхания, так и внутренним порядком чередования напряжения и расслабления 

различных мышц. 
Основные факторы, определяющие технику движений в гиревом спорте. 
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 
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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 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 кинематики, 

объясняющие, как сохраняется равновесие системы тел (в данном случае 

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

сами движения. Тактика проведения толчков, рывков. 
Тактические действия: 
- изучение противника (разведка), сбор информации о противниках (вес, 

рост, физическое развитие); 

- постановка цели поединков (победить, не дать победить противнику). 

Тактика участия в соревнованиях. Планирование соревновательного дня (режим 

отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного 

соревновательного поединка. 
Изучение и совершенствование техники классических упражнений 
Начальное обучение техники рывка: 
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- элементы, фазы, части, приемы; 
- обучение маховым движениям; 
- маховые движения со сменой рук; 
- обучение дыханию при выполнении рывка; 
- рывок гири одной рукой. начальное обучение техники толчка: 
- элементы, фазы, части, приемы; 
- обучение подъему гири на грудь; 
- обучение действию в исходном положении; 
- обучение подъему гирь от груди; 
- обучение фиксации гирь в верхней точке; 
- обучение дыханию при выполнении толчка; 
- толчок 2-х гирь с груди. 
Соревнования и прикидки (по календарю) 
 Первенства СШ 
 Межрегиональные соревнования. 
Учебно-тренировочный этап.  
Техническая подготовка 
Техника рывка: старт, замах, подрыв, подсед или уход, фиксация, опускание в 

замах, перехват.  
Техника толчка: старт, подъем на грудь, подрыв, подсед, выталкивание гири, 

подсед - вставание из подседа, фиксация, опускание - приход в стартовое 
положение. 

Изучение и совершенствование техники классических упражнений 
Совершенствование техники рывка: 
- рывок гири (24 кг) сериями 5-6 повторений; 
- совершенствование фазы разгона снаряда; 
- совершенствование принципа «маятника»; 
- работа ног и туловища при выполнении рывка; 
- классический рывок (2-3 минуты); 
- махи с гирей большего веса; 
- рывок гири со сменой рук; 
- совершенствование дыхания при рывке.  

Совершенствование техники толчка: 
- толчок гирь с плеч; 
- толчок классический (3-5 мин.); 
- работа ног и туловища при выполнении толчка;  
- совершенствование дыхания при толчке; 
- совершенствование взаимосвязи всех частей толчка и согласование 

действий во всех его фазах. 
Тактическая подготовка 
Тактика проведения толчков, рывков  

Тактические действия: 

-изучение противника (разведка), сбор информации о противниках (вес, 

рост, физическое развитие); 
-постановка цели поединков (победить, не дать победить противнику). 
Тактика выступления на соревнованиях 
Тактика как система специальных знаний и умений направлена на решение 

задач сбора и анализа информации и принятия решения. Знание правил 

соревнований, особенности судейства и проведения соревнований, уровня 

подготовленности самого спортсмена и ближайших его соперников является 
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основой для выработки тактики участия в соревнованиях. 

При выходе на помост гиревики применяют целый ряд тактических 

вариантов. Некоторые спортсмены надеются поставить личный рекорд, показать 

лучший результат в подгруппе, показать высший результат в одном упражнении 

или победить в целом. 

Наиболее распространенная тактика юных спортсменов-гиревиков, 

участвующих в массовых соревнованиях, заключается в следующем: взять 

высокий темп подъемов, захватить лидерство и одержать победу. Обычно, если 

лидер в подгруппе слабых соперников способен оторваться от остальных 

спортсменов на значительное количество подъемов, желание догнать его 

исчезает у всех. 

Конечно гиревик, придерживающийся именно такой тактической схемы, 

должен обладать исключительной верой в свои возможности и быть готовым к 

мучительному завершению последних минут, когда другие гиревики вот-вот 

могут его настигнуть. 

Другой способ отрыва состоит в том, что гиревик повышает темп подъемов в 

середине соревновательного времени и таким образом увеличивает разрыв 

между собой и остальными гиревиками в своей подгруппе. Обычно для таких 

спортсменов состязания становятся особенно напряженными. Спортсмен 

поддерживает высокий темп подъемов как можно дольше, а соперник, 

обладающий большим запасом специальной выносливости, может все-таки 

догнать его и показать больший результат. Таким образом, во-первых, 

необходимо выбрать наиболее разумный темп подъемов гирь. Во-вторых, если 

спортсмен способен на повышение темпа на протяжении двух- трех минут, 

соперники, возможно, откажутся от намерения догнать его по количеству 

подъемов. Если же спортсмен снижает темп или продолжает поднимать гири в 

одном темпе с его ближайшим соперником, то соперник, ощутив моральный 

подъем, прибавит темп, и спортсмен может оказаться позади своего соперника. 

Известно, что начинающие гиревики устанавливают личные рекорды на 

каждом соревновании. Не следует стремиться к этому каждый раз. Однако один 

или два раза в год нужно устанавливать личные рекорды в различных 

упражнениях гиревого спорта. Тренировочное планирование должно учитывать 

эти попытки. 
Соревнования и прикидки (по календарю) 

 Первенства СШ 
 Межрегиональные первенства 
 Первенства Свердловской области 
 Первенства Уральского Федерального округа 
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Таблица 14 

 

4.2.Учебно-тематический план  

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического развития 

и укрепления 

здоровья человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений, и 

навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к 

одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические ≈13/20 май Понятие о технических 
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основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

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 

личностных качеств 

≈70/107 сентябрь 

Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. 

Воспитание волевых 

качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 
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Режим дня и питание 

обучающихся 
≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

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. 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта по гиревому спорту относятся: 

 для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки 

(п. 9 главы V ФССП по виду спорта); 

 возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта не ниже всероссийского уровня (п. 10 главы V 

ФССП по виду спорта); 

 в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта (п. 11 главы V ФССП по виду спорта). 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям (п. 12 главы VI ФССП по виду спорта). 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость 

Программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп (п. 15 главы VI ФССП по виду спорта). 

 

6.1. Материально-технические условия реализации программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 
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- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие раздевалок, душевых. 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

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

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

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (таблица 15); 

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица 16); 

- обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий  

и обратно лиц; 

- обеспечение питанием и проживанием лиц в период проведения 

спортивных мероприятий. 

- медицинское обеспечение лиц, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Таблица 15 

 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, 

необходимые для реализации программы 

 
№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья навесные на гимнастическую стенку 
На тренировочный 

спортивный зал 
1 

2. Весы до 200 кг 
На тренировочный 

спортивный зал 
2 

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

спортивный зал 
12 

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

30, 34, 36, 40 кг) 

На тренировочный 

спортивный зал 
3 

5. Зеркало настенное (0,6x2 м) 
На тренировочный 

спортивный зал 
6 

6. Магнезница 
На тренировочный 

спортивный зал 
2 

7. Мат гимнастический На тренировочный 6 

                                                             
1
с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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спортивный зал 

8. Палка гимнастическая 
На тренировочный 

спортивный зал 
10 

9. 
Перекладина гимнастическая переменной высоты 

(универсальная) 

На тренировочный 

спортивный зал 
1 

10. Помост (1,5x1,5 м) 
На тренировочный 

спортивный зал 
6 

11. Секундомер 
На тренера-

преподавателя 
2 

12. Скакалки 
На тренировочный 

спортивный зал 
12 

13. Скамейка гимнастическая 
На тренировочный 

спортивный зал 
2 

14. Стенка гимнастическая 
На тренировочный 

спортивный зал 
2 

15. Часы настенные с секундной стрелкой 
На тренировочный 

спортивный зал 
1 

16. Табло электронное на 6 помостов 
На тренировочный 

спортивный зал 
1 

17. Тренажер «Дорожка беговая» 
На тренировочный 

спортивный зал 
1 

18. Велотренажер 
На тренировочный 

спортивный зал 
1 

19. Тренажер многофункциональный 
На тренировочный 

спортивный зал 
3 

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

20. Гири (6, 8, 12, 16 кг) 
На тренировочный 

спортивный зал 
2 

21. Помост или покрытие напольное из резины (2x2 м) 
На тренировочный 

спортивный зал 
4 

22. Мяч набивной (медицинбол) (от 4 до 10 кг) 
На тренировочный 

спортивный зал 
2 

23. Медболы кистевые (600, 800 и 1000 г) 
На тренировочный 

спортивный зал 
2 
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Таблица 16 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

1. 

Соревновательная 

форма (велосипедные 

трусы, футболка, 

майка без рукавов) 

комплект на обучающегося - - 1 2 

2. Костюм спортивный  штук на обучающегося - - 1 1 

3. Кроссовки  пар на обучающегося - - 1 1 

4. 
Пояс 

тяжелоатлетический 
штук на обучающегося - - 1 2 

5. 

Туфли 

тяжелоатлетические 

(штангетки) 

пар на обучающегося - - 1 1 

6. Футболка штук на обучающегося - - 1 1 
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6.2. Кадровые условия реализации программы 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2022 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуре и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «тхэквондо», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Тренеры-преподаватели участвуют в семинарах, вебинарах, регулярно 

проходят курсы повышения квалификации в соответствии с Планом 

повышения квалификации работников МБУ ДО ПМО СО «Пышминская СШ». 
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конференция / сост. И.В. Морозов. – Ростов н/Д: Рост. гос. строительный ун-т, 

2003. – 108 с., ил. 
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Ромашин, Р.А. Хайруллин, А.П. Горшенин. – Казань: Комитет по ФКС и Т, 1998. 
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9. Столов, И.И. Спортивная школа: начальный этап [Текст]: учебное 

пособие / И.И. Столов, В.В. Ивочкин. – М.: Советский спорт, 2007. – 140 с. 10. 

Филиппов, С.С. Муниципальная система физической культуры школьников: 
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Перечень Интернет-ресурсы 
 

1. Министерство спорта Российской Федерации http://minsport.gov.ru/; 

2. Министерство науки и высшего образования Российской Федерации 

http://minobrnauki.gov.ru/; 

3. Министерство физической культуры и спорта Свердловской области 

https://minsport.midural.ru/; 

4. Министерство образования и молодежной политики Свердловской 

области https://minobraz.egov66.ru/; 

5. Официальный интернет-сайт РУСАДА http://www.rusada.ru/ 
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