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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Тяжелая атлетика» (далее – Программа)                                       

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке «Тяжелая атлетика» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика», 

утвержденным приказом Минспорта России 09 ноября 2022г. № 9491 (далее – 

ФССП). 

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 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  
 

Этапы спортивной подготовки Сроки реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

             (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

              (лет) 

Наполняемость 

        (человек) 

Этап начальной подготовки                   3                    9                8 

Учебно -тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

 

              3-5 

 

                  12 

 

                6 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

 Не ограничивается                   15                 3 

Этап высшего спортивного мастерства  Не ограничивается                    16                  1 

 

 

4. Объем Программы  

 

Этапный норматив 

                                       Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной Учебно 

тренировочный этап 

Этап 

совершенствования 

Этап высшего 

спортивного 

                                                             

1 



3 

 

подготовки (этап спортивной 

специализации) 

спортивного 

мастерства 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трёх лет 

Количество часов в 

неделю 

4,5 6 10 16 18 24 

Общее количество 

часов в год 

234 312 520 832 936 1248 

 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия:  
- учебно-тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом возрастных и 

гендерных особенностей обучающихся; 

           -индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводимые согласно учебно- 

 тренировочным планам с одним или несколькими обучающимися, объединенными для 

подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, команду; 

          - работа по индивидуальным планам; 

          - учебно-тренировочные сборы; 

          - участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

          - инструкторская и судейская практика;        

 

        - медико-восстановительные мероприятия; 

        - тестирование, промежуточная и итоговая аттестация спортсменов. 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке 

к спортивным соревнованиям с участием спортсменов, (п. 19 ст.2 Федерального 

закона №329-Ф3). 

Учебно-тренировочные сборы проводятся в целях качественной подготовки 

спортсменов и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных сборов 

определяется в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга 

предстоящих прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно- 

тренировочных сборов (с учетом приложения № 3 к ФССП (таблица 3)). 

Обучающиеся старших возрастных групп должны участвовать в судействе 

соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей учебно 

тренировочного занятия в качестве помощника тренера-преподавателя. 

учебно-тренировочные мероприятия 

 
 

№ Виды учебно — Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 
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тренировочных 

мероприятий 

этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно — 

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

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 

2.1 Учебно -тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

 

                  - 

 

            14 

 

               18 

 

           18 

2.2 Восстановительные 

мероприятия 
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                   -                 -                       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 Прсмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

 

                - 

 

                                          До 60 суток 

 

Спортивные соревнования  
 

 

 

 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          -       2        2        2                  -                    - 

Отборочные          -       1        2        2                  2                    2 

Основные          -       1        2        2                  2                    2 

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план  
 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

Виды подготовки и 

иные мероприятия  

Этапы и годы 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 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 16 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4  4  

Наполняемость групп (человек) 

8-16 8-16 6-12 6-12 От 3 От 1 

1 Общая физическая 119 168 148 220 240 250 
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подготовка 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

 

40 

 

60 

 

119 

 

240 

 

270 

 

358 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

 

- 

 

2 

 

15 

 

20 

 

30 

 

50 

4 Техническая 

подготовка 

61 64 220 210 226 290 

5 Тактическая, 

теоретическая,  

психологическая 

подготовка 

 

5 

 

10 

 

65 

 

50 

 

70 

 

150 

6 Инструкторская и 
судейская практика 

- - 12 25 30 50 

7 Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирования и 

контроль 

 

 

 

9 

 

 

 

10 

 

 

 

45 

 

 

 

67 

 

 

 

70 

 

 

 

100 

Общее количество часов 

в год 

234 312 624 832 936 1248 

 
 

 

 

7. Календарный план воспитательной работы  
 

 Календарный план воспитательной работы составляется на учебный год 
(спортивный сезон) с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика 
и следующих основных задач воспитательной работы: 
  - формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

  - воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 
  - всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
  - укрепление здоровья спортсменов; 
  -привитие навыков здорового образа жизни; 
  -формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

  -развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 
Главной задачей этой работы является воспитание высоких моральных нравственных 

качеств, чувства патриотизма,а также волевых качеств у спортсменов. 

 

 

 
 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

В течение года 
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предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

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, 

В течение года 
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поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(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) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. 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 
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    8.   План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

   
 

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, 

осуществляющие спортивную подготовку, 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 обучающихся, 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 

обучающихся и персонала обучающихся, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним представлен в таблице 8. 

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. 

Обучающиеся 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 обучающегося. 

2. Использование или попытка использования обучающимся запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение обучающимся порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны обучающегося или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны обучающегося или персонала обучающегося. 
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7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода обучающимся или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения обучающимся или иным лицом 

любому обучающемуся в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

обучающемуся во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного лица. 

11. Действия обучающегося или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении обучающегося действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого обучающегося является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование обучающимися 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. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности обучающихся и персонала обучающихся, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы с обучающимися и 

персоналом обучающихся на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной 

работы среди занимающихся для профилактики применения допинговых средств, 

консультации спортивного врача. Мероприятия антидопинговой программы в 

Учреждении преследует следующие цели:  

• обучение занимающихся общим основам фармакологического 

обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и 

средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;  

• обучение обучающихся конкретным знаниям по предупреждению 

применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики;  

• увеличение числа молодых обучающихся, ведущих активную пропаганду 

по неприменению допинга в спорте.  
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Этап спортивной 

подготовки 

 

Содержание мероприятия и 

его 

 

Форма 

мероприятия 

 

Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

 

Ценности спорта Онлайн-курс Январь-февраль 

Принципы и ценности, 

связанные с чистым спортом 

 

Беседа По назначению 

Риски применения пищевых 

добавок 

 

Беседа По назначению 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Антидопинг Онлайн-курс Январь – февраль 

Права и обязанности 

Обучающихся и Персонала 

обучающегося. Принцип 

Строгой ответственности 

Беседа По назначению 

Последствия использования 

допинга, например, для 

физического и психического 

здоровья, социальные и 

экономические последствия, 

а также санкции 

Беседа По назначению 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Антидопинг Онлайн-курс Январь – февраль 

Права и обязанности 

Обучающихся и Персонала 

обучающегося. Принцип 

Строгой ответственности 

Беседа По назначению 

Субстанции и Методы из 

Запрещенного списка, обзор 

основных изменений, 

вошедших в Запрещенный 

список в текущем году 

Семинар По назначению 
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9. Планы инструкторской и судейской практики 

 
 

Одной из задач учреждения МАУ ДО СШОР «КВАНТ» является подготовка 

обучающихся к роли помощника тренера-преподавателя, инструктора и участие в 

организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

спортивной подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в 

виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части; 

обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

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

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 

обучающихся самостоятельно вести дневник: учитывать тренировочные 

соревновательные нагрузки, регистрироваться спортивные и результаты 

тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны 

самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий 

для различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной части; 

проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки; 

принимать участие в качестве судьи в спортивных соревнованиях. 

Для обучающихся этапа совершенствования спортивного мастерства 

итоговым результатом является получение судейского звания судьи по спорту. 
 

 
 

10.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

 
Для лиц, обучающихся  в отделении тяжелой атлетики, на этапе НП при необходимости 

по медицинским показаниям, проводятся дополнительно к ежегодным плановым 

осмотрам консультации врачей-специалистов, функционально-диагностические и 

лабораторные исследования, а также обследования, определяющие наличие или 

отсутствие психофизических отклонений, не позволяющих детям заниматься 

физической культурой и спортом. 

По результатам медицинского обследования на основе данных о состоянии 
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здоровья спортсмена через оценивание его физиологических, психофизиологических, 

психологических и поведенческих показателей принимается решение о допуске к 

учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям, даются рекомендации учебно-

тренировочному процессу. 

Несмотря на высокую скорость восстановительных процессов организма юных 

спортсменов, на этапе начальной подготовки необходимо формировать осознанное 

отношение к восстановлению, являющемуся такой же неотъемлемой частью 

учебно-тренировочного процесса, как и само учебно-тренировочное занятие. 

В целях восстановления оптимального функционального состояния организма 

и работоспособности, а также во избежание перенапряжения и утомления юных 

спортсменов, рекомендуются восстановительные средства. 

 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «тяжелая атлетика»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тяжелая атлетика»  

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 «тяжелая 

атлетика»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 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. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тяжелая 

атлетика»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;  

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

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

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.  

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на 

основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня 

тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 
 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки: 
 

 

         Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «тяжелая 

атлетика» 

 

№ 
Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см     Не менее   Не менее 

         130        120        140   130 

1.2 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

             см       Не менее     Не менее 

      +2    +3       +4     +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Приседание (с удержанием 

грифа весом 10 кг на прямых 

руках в рывковом хвате с 

 

             

          Не менее       Не менее 

       -         -       1        1 
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задержкой 3с в низком седе Количество раз  

 

               Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

            и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

            и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

                                        по виду спорта «тяжелая атлетика» 

 

 Упражнения Единица 

измерения 
 

             Норматив 

юноши девушки 

                                                          1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
 

 

                  см 

              Не менее 

        160      145 

1.2 Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

 

                  см 

              Не менее 

          +5       +6 

                                                   2.   Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Приседания (с удержанием грифа с весом 

15 кг на прямых руках в рывковом хвате с 

задержкой З с в низком седе) 

 

 

          Количество раз 

            Не менее 

 

          - 

 

          1 

2.2 Приседания (с удержанием грифа с весом 

20 кг на прямых руках в рывковом хвате с 

задержкой З с в низком седе) 

 

 

          Количество раз 

             Не менее 

           1           - 

2.3 Выпрыгивание со штангой на плечах (вес 

штанги не менее 25% от собственного веса 

тела) 

 

 

         Количество раз 

             Не менее 

           8          6 

                                               3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки 

(до трех лет) 

 

Спортивные разряды -«третий юношеский 

спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 
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3.2 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки 

(свыше трех лет) 

 

Спортивные разряды - 

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

 

     Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
               и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

                                и перевода этап совершенствования спортивного мастерства 

                                                       по виду спорта «тяжелая атлетика» 

 

 

 Упражнения Единица 

измерения 
 

             Норматив 

юноши девушки 

                                                          1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

 

 

                  см 

              Не менее 

        215        180 

1.2 Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

 

                  см 

              Не менее 

          +5        +6 

1.3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

 

 

 

           Количество раз 

              Не менее 

          36       15 

                                                   2.   Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Исходное положение - вис хватом сверху 

на 

высокой перекладине. 

Сгибание и разгибание рук 

 

 

          Количество раз 

            Не менее 

 

          12 

 

          - 

2.2 Исходное положение - вис хватом сверху 

лежа на низкой перекладине, 

Сгибание и разгибание рук 

 

 

          Количество раз 

             Не менее 

           -           18 

2.3 Исходное положение - лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок за головой. 

Подъем 

туловища до касания бедер с возвратом в 

ис 

 

         Количество раз 

             Не менее 

           18          15 
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ходное положение в течение 30 с 

 

 

2.4 Вис хватом сверху на высокой перекладине 

на согнутых под углом 90° 

 

 

                     с 

              Не менее 

        16,0        12.0 

                                               3. Уровень спортивной квалификации 

3.1                         Спортивные разряды - «кандидат в мастера спорта» 

 

 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

                     и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

                                              и перевода этап высшего спортивного мастерства 

                                                         по виду спорта «тяжелая атлетика» 

 

 

                       Упражнения            Единица 

          измерения 
 

             Норматив 

юноши девушки 

                                                          1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
 

 

                  см 

              Не менее 

        215        180 

1.2 Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

 

                  см 

              Не менее 

          +4        +5 

1.3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

 

 

 

           Количество раз 

              Не менее 

          38       17 

                                                   2.   Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Исходное положение - вис хватом сверху 

на 

высокой перекладине. 

Сгибание и разгибание рук 

 

 

          Количество раз 

            Не менее 

 

          12 

 

          - 

2.2 Исходное положение - вис хватом сверху               Не менее 
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лежа на низкой перекладине, 

Сгибание и разгибание рук 

 

          Количество раз            -           18 

2.3 Исходное положение - лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок за головой. 

Подъем туловища до касания бедер с 

возвратом  в исходное положение в 

течение 30 с 

 

 

         Количество раз 

             Не менее 

           24          30 

2.4 Вис хватом сверху на высокой перекладине 

на согнутых под углом 90° 

 

                    с 

                     с 

              Не менее 

        18,0        14.0 

                                               3. Уровень спортивной квалификации 

3.1                                 Спортивн0е звание - «мастер спорта России» 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

  

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

Работа с молодыми атлетами начинается с 9-летнего возраста в группах НП  

ведется 3 года, затем спортсмены переходят в учебно-тренировочные группы. 

На рассматриваемом этапе подготовки учебно-тренировочный процесс включает 64 

разновидности специальных тяжелоатлетических упражнений.  

На начальном этапе обучения (первые три месяца) предусмотрено выполнение 23 

упражнений, на последующих циклах – по 37 Небольшое количество упражнений 

должно способствовать более прочному освоению основ рациональной техники 

рывка и толчка и формировать более серьезное отношение к разносторонней 

подготовке. Сначала основное внимание уделяется усвоению упражнений по частям 

 далее – целостному выполнению рывка и толчка. 

Поурочные занятия могут быть представлены в виде месячных таблиц, 

в которых указаны порядковые номера недель (начиная с января). В каждой 

неделе отражается ориентировочное количество тренировок. В левой стороне 

таблицы перечисляются сокращенные названия упражнений и их количество 



20 

 

в мезоцикле. В каждой тренировке номера обозначают запланированные 

упражнения из основной части занятия и порядок их выполнения. 

Содержание основной части тренировок в первом календарном году 

        На данном этапе запланировано 38 упражнений. В первые 5 месяцев 

(январь-май) количество (23) и состав упражнений остаются без изменений. 

В июне-июле число упражнений снижается (до 11 – 9) с целью более 

широкого привлечения упражнений ОФП. В последующие месяцы 

количество упражнений вновь увеличивается, но не до прежнего количества. 

Появляются новые упражнения. Но это не означает, что ранее выполняемые 

упражнения не следует применять в подготовке. 

       Тренировки в первом календарном году для групп НП, как и прежде, 

представляются в виде месячных таблиц. Сохраняется принцип 

однонаправленности тренировок и общее количество упражнений (до 6) в 

занятии. 

       В конце марта (во время весенних каникул) планируют квалификационные 

соревнования. Затем через полтора месяца (в середине мая) или в начале летних 

каникул необходимо провести итоговые соревнования за первое полугодие.  

 Следующие квалификационные соревнования проводятся в начале ноября, и, 

наконец, итоговые соревнования за второе полугодие – в конце декабря. 

Содержание основной части тренировок во втором календарном году 

Общее количество упражнений за год остается практически прежним – 

37, их планирование вновь осуществляется в виде месячных таблиц. Однако 

распределение состава средств по месячным циклам более разнообразно, с 

чередованием акцента (в ряде подводящих рывковых и толчковых 

упражнений) на исходных положениях гриф выше или ниже коленных 

суставов (КС). 

          Здесь и во всех последующих программах тренировки принцип 

однонаправленности сохраняется. Система соревнований остается прежней. 

 

Содержание программы для спортсменов 3-го года подготовки 

В годичном цикле сохраняются прежнее количество упражнений и принципы 

распределения состава средств по месячным циклам, но меняется система 

соревнований. Сроки итоговых соревнований прежние – май,декабрь. Но им 

должны предшествовать по два отборочных соревнования, как у 

высококвалифицированных спортсменов  

 Тренировочные программы представляют в формализованном виде, где 

на каждое упражнение, тренировку и недельный цикл в течение всего года 

рассчитывают нагрузку по объему и интенсивности. Объем нагрузки из 

расчета 7000 ПШ за год распределяют по недельным циклам исходя из 

календаря соревнований – в зависимости от дня выступления в 

соответствующей весовой категории каждый атлет должен быть подведен ко 

дню выхода на помост. 
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      За предыдущие 2 года спортсмены должны были хорошо освоить классический 

 рывок и толчок, в основном по фазам. На данном этапе внимание акцентируется на 

закреплении целостного выполнения этих соревновательных упражнений.  

 

Включение подъема штанги в классическом рывке и точке для выполнения 

упражнения из различных исходных положений планируется индивидуально и по 

мере необходимости. 

              Методические указания для первых трех лет подготовки 

        С учетом передовой практики на первые 3 года подготовки рекомендуются следующие 

объемы нагрузки по годам: 5000-6000, 6000-7000и 7000-9000 КПШ. Для групп НП в 

подводящих рывковых и толчковых упражнениях учитывается вес штанги не менее 50%, в 

остальных группах –не менее 60%. Поскольку в первые 3 года происходит в основном 

становление техники и выявляются индивидуальные особенности спортсменов, 

относительная интенсивность в рывковых и толчковых упражнениях составляет в среднем 

69% (60-75%), количество 

субмаксимальных и максимальных (90-100%) подъемов в рывковых и толчковых 

упражнениях для групп НП – от 100 до 200, на следующий год подготовки 200-300 КПШ. 

     В группах НП запланировано в среднем по три-четыре тренировки в неделю, далее до 

пяти.  

Количество упражнений – от 3 до 6, в каждом упражнении до 6-8 подходов. Величина 

колебания нагрузки между тренировками и недельными циклами незначительная. В летнее 

время одна из тренировок в недельном цикле целиком посвящена ОФП.  

      В ходе подготовки допускается увеличение количества упражнений за занятие по 

личному усмотрению тренера или целесообразная адекватная замена одного – двух 

упражнений. 

 

Программа общеподготовительных упражнений 

     Обще подготовительные упражнения играют в тренировочном процессе важную роль.  

В период полового созревания спортсменов (13-16 лет)обще подготовительные 

упражнения служат незаменимым средством, способствующим более активному развитию 

всех функциональных систем организма и физических качеств: скоростно-силовых, 

гибкости, ловкости и выносливости. И, что не менее важно, одновременно готовят 

сухожильно-связочный аппарат к максимальным нагрузкам в более зрелом возрасте. 

Известно, что сухожильно-связочный аппарат совершенствуется гораздо медленнее, 

нежели сила. Это одна из важных причин, согласно которой нежелательно форсировать 

развитие силы. ОФП складывается из 

общеподготовительных упражнений, включаемых в разминку, в основную и 

заключительную части занятия, особенно в группа НП. Однако больший ее объем 

планируется в отдельных 

занятиях с применением различных видов спорта. Занятия любым видом спорта должны 

сопровождаться технически грамотным выполнением всех его приемов и действий. 

Организация разносторонней подготовки в летнее время 

       Летнее время – наиболее благоприятный период для организации хорошей 

разносторонней подготовки, особенно с привлечением средств легкой атлетики. 
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Легкоатлетические упражнения обладают широким диапазоном воздействия на развитие 

важнейших физических качеств. Для тяжелоатлетического спорта существенное значение 

имеют скоростно-силовые упражнения.  

 Для тяжелоатлетического же спорта существенное значение имеют скоростносиловые 

упражнения. 

    С этой целью на летние месяцы составляют программы ОФП с преимущественным   

применением средств легкой атлетики. 

    В процессе реализации подготовки по ОФП в летние месяцы юные тяжелоатлеты 

проходят 

 контрольные испытания дважды: в конце июля и августа. В остальное время года 

организуется  

 сдача существующих нормативов по ОФП – это осуществляют ежегодно и во всех 

группах 

 подготовки. 

     Программа по ОФП на летние месяцы позволяет более концентрированно 

воздействовать  

на разностороннее развитие организма подростка по всем направлениям. Вместе с тем 

такая организация тренировочного процесса должна способствовать более успешному 

решениюзадач СФП в годичном цикле подготовки. 

      Легкоатлетическая подготовка осуществляется круглый год. Ее элементы должны 

присутствовать и в разминочной,и в заключительной частях каждого занятия. Освоение 

легкоатлетических упражнений и видов спорта надо начинать с грамотного показа и 

обучения рациональной технике.  

      Общеподготовительные упражнения (ОФП) в период полового созревания 

способствуют функционированию на более высоком уровне всех органов и систем 

организма спортсмена; развитию важнейших физическихкачеств: силы, быстроты, 

гибкости, ловкости и выносливости; подготовке опорно-двигательного аппарата к тем 

нагрузкам, которые тяжелоатлетам 

придется испытывать в будущем, на этапе высшего спортивного мастерства. Содержание 

подготовки спортсменов от тренировочных групп до высшего спортивного мастерства. 

      Оптимальность повышения тренировочной нагрузки обеспечивается не только ростом 

параметров объема и интенсивности, но и изменением ее внутренней структуры, 

содержанием 

состава средств, которые, будучи организованы в систему, значительно повышают 

эффективность нагрузки. Однако в существующей практике текущего и особенно 

перспективного планирования главное внимание уделяется в основном определению 

уровня 

 объема и интенсивности тренировочного процесса. Это обстоятельство приводит к 

монотонности тренировок, снижению эмоциональной настроенности атлетов и нарушению 

рациональной структуры критериев нагрузки. Дело еще в том, что технически грамотно 

поднимать штангу атлет может лишь в ограниченном количестве подходов при количестве 

повторений за подход – 1 – 6 

      С учетом этого в системе многолетней подготовки предусматривают не только 

увеличение  
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объема и интенсивности нагрузки, но и количества упражнений. На третий год подготовки 

все занимающиеся, как правило,выполняют III разряд, а затем одолевают каждую 

ступеньку спортивной классификации в среднем через год. 

Из рывковых упражнений это рывок классический, рывок в полуприсед, рывок в 

полуприсед из исходного положения гриф ниже и выше уровня колен, рывок в полуприсед 

с последующим приседанием со штангой вверху на прямых руках, тяга рывковая с помоста 

и из исходных положений гриф ниже и выше колен,тяга рывковая, затем рывок 

классический. 

Из толчковых упражненийэто толчок классический, подъем на грудь в полуприсед с 

помоста и из исходных положений гриф ниже колен, толчок от груди, штанга берется со 

стоек или из-за головы, тяга толчковая с помостаи из исходных положений гриф ниже и 

выше колен. На всех этапах применяются приседания со штангой на плечах и на груди, а 

также уход в сед из исходного положения гриф на плечах, хват рывковый. 

Из дополнительных средств постоянно применяются приседания со штангой на плечах 

стоя на носках и приседания в «ножницах» со штангой между ногами в прямых руках; 

наклоны с отягощением на «козле», со штангой на плечах, стоя на прямых ногах и со 

штангой на плечах, сидя на стуле; жим рывковым хватом из-за головы с последующим 

приседанием со штангой вверху. Итого 26 упражнений. Применяются упражнения, 

запланированные однократно, 

 эпизодически: 38, 41, 42, 62, 70, 71, 78, 79, 81,85, 92-94, 99, 100 

Они могут быть более или менее эффективны, более или менее сложны по выполнению, 

 одним спортсменам могут нравиться больше, другим – меньше. В ходе их освоения 

предложенные средства в зависимости от индивидуальных особенностей (личного 

настроя) после апробации найдут более точное место в многолетнем плане подготовки. 

     Указанный перечень состава средств можно расширять за счет 

следующих упражнений: 

1. Рывок классический, хват толчковой. 

2.Рывок классический из исходного положения (и.п.) гриф выше КС 

+ из и.п. гриф ниже КС + рывок классический. 

3.Рывок в полуприсед, хват толчковый. 

4.Тяга рывковая до коленей, стоя на подставке. 

5.Тяга рывковая, хват обратный. 

6.Подъем штанги на грудь из и.п. ноги прямые. 

7.Подъем штанги на грудь, стоя на подставке. 

Содержание подготовки спортсменов от учебно-тренировочных групп до высшего 

спортивного мастерства  

Оптимальность повышения учебно-тренировочной нагрузки обеспечивается не только 

ростом параметров объема и интенсивности, но и изменением ее внутренней структуры, 

содержанием состава средств, которые, будучи организованы в систему, значительно 

повышают эффективность нагрузки. Однако в существующей практике текущего и 

особенно перспективного планирования главное внимание уделяется в основном 

определению уровня объема и интенсивности учебно-тренировочного процесса. Это 

обстоятельство приводит к монотонности тренировок, снижению эмоциональной 

настроенности атлетов и нарушению рациональной структуры критериев нагрузки. Дело 

еще в том, что технически грамотно поднимать штангу атлет может лишь в ограниченном 
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количестве подходов в одном упражнении (6-8), при количестве повторений за подход - 1 - 

6. С учетом этого в системе многолетней подготовки предусматривают не только 

увеличение объема и интенсивности нагрузки, но и количества упражнений. На третий год 

подготовки все обучающиеся, проходящие спортивную подготовку, выполняют III разряд, 

а затем одолевают каждую ступеньку спортивной классификации в среднем через год. 

Расширение состава средств СФП в первые годы подготовки нецелесообразно, поскольку 

необходимо хорошо освоить и закрепить рациональную технику классических 

упражнений. 1. При подготовке программного материала для проведения групповых и 

индивидуальных теоретических занятий рекомендуется выделить следующие вопросы: 

роль физической культуры и спорта в воспитании здоровой нации; история зарождения и 

развития тяжелой атлетики; Всероссийский реестр видов спорта; Единая всероссийская 

спортивная классификация; терминология тяжелой атлетики; положения (регламенты) 

спортивных соревнований по тяжелой атлетике; борьба с допингом в спорте; 

оборудование, инвентарь и экипировка в тяжелой атлетике; краткая анатомия и 

физиология человека; спортивная гигиена; врачебный контроль, самоконтроль, 

спортивный массаж; правила техники безопасности при занятиях тяжелой атлетикой; 

профилактика травматизма; первая помощь при травмах; спортивная этика и моральный 

облик обучающегося; физическая, моральная и специальная психологическая подготовка 

обучающегося; средства и методы воспитания волевых качеств. 2. При подготовке 

программного материала для проведения групповых и индивидуальных учебно-

тренировочных занятий рекомендуется выделять вопросы: технической, тактической 

подготовки; общей физической подготовки; специальной физической подготовки; 

психологической подготовки. 3. Проведение учебно-тренировочных сборов и спортивных 

соревнований осуществляется в соответствии с Единым календарным планом 

физкультурных и спортивных мероприятий   

  

15. 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 

≈ 13/20 октябрь Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 
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человека 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- Всего на учебно- ≈ 600/960   



26 

 

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализаци

и 

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

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). 

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 

≈ 60/106 декабрь-май Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 
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и экипировка по виду 

спорта 

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 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

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 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь Понятие травматизма. Синдром 

«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 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 
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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. 

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 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

 Восстановительные 

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 

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

≈ 600   
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спортивного 

мастерства 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 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. 

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 

многокомпонентный 

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 

 Восстановительные 

средства и 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 
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мероприятия 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 

 

 

 
 

 

  

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

 

          Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «тяжелая атлетика» основаны на особенностях вида спорта 

«тяжелая атлетика» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «тяжелая атлетика», по которым 

осуществляется спортивная подготовка.  

       Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «тяжелая атлетика» учитываются организациями, реализующими Программы, 

при формировании Программ, в том числе годового учебно-тренировочного плана.  

        Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

        Возраст обучающихся на этапах 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 
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спорта «тяжелая атлетика» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «тяжелая атлетика» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  

         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 «тяжелая атлетика»  

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 
 

                               Наименование Единица  

измерения  

Количество 

изделий  

1 Бокс плиометрический мягкий (различной высоты)  комплект               1 

2 Весы электронные (до 200 кг)  штук               1 

3 Возвышение для помоста (подставка под ноги)  комплект               1 

      На помост 

4 Гири спортивные (8 кг, 16 кг, 24 кг, 32 кг)  комплект              1 

5 Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг)  комплект                3 

6 Гриф тяжелоатлетический 5 кг   

штук 

               1 

      На помост 

7 Гриф тяжелоатлетический 10 кг  штук               1 

       На помост 

8 Гриф тяжелоатлетический (женский)15 кг  штук               1 

         На помост 

9 Гриф тяжелоатлетический (мужской)20 кг штук               1 

         На помост 

10 Диск тяжелоатлетический 2,5 кг (диаметр 45см)  штук               2 

        На гриф 

11 Диск тяжелоатлетический 5 кг (диаметр 45см)  штук               2 
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        На гриф 

12 Диск тяжелоатлетический 0,5 кг (диаметр 9,7см-13,7см)  штук               2 

        На гриф 

13 Диск тяжелоатлетический 1 кг (диаметр 11,8см-16см)  штук               2 

        На гриф 

14 Диск тяжелоатлетический 1,5 кг (диаметр 13,9см-17,5см)  штук               2 

        На гриф 

15 Диск тяжелоатлетический 2 кг (диаметр 15,5см-19см)  штук               2 

        На гриф 

16 Диск тяжелоатлетический 2,5 кг (диаметр 15,5см-19см)  штук               2 

        На гриф 

17 Диск тяжелоатлетический 5 кг (диаметр 15,5см-19см)  штук               2 

        На гриф 

18 Диск тяжелоатлетический 10 кг (диаметр 45см)  штук               2 

        На гриф 

19 Диск тяжелоатлетический 15кг (диаметр 45см)  штук               2 

        На гриф 

20 Диск тяжелоатлетический 20кг (диаметр 45см)  штук               2 

        На гриф 

21 Диск тяжелоатлетический 25 кг (диаметр 45см)  штук               2 

        На гриф 

22 Замки для тяжелоатлетического грифа (по 2,5 кг)  штук               2 

        На гриф 

23 Зеркало настенное (0,6*2м)  штук               1 

24 Магнезия кг              0,5 

  На 

обучающегося 
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25 Магнезница  штук                1 

26 Мат гимнастический  штук                1 

        На помост 

27 Мяч набивной (медицибол) (от1 до 5 кг)  комплект                1 

28 Ноутбук штук                1 

29 Плинты тяжелоатлетические  комплект                1 

         На помост 

30 Помост тяжелоатлетический тренировочный  комплект                1 

31 Скамья атлетическая (регулируемая)  штук                1 

32 Скамейка гимнастическая  штук                1 

33 Стеллаж для хранения гантелей  штук                1 

34 Стенка гимнастическая  штук                1 

35 Стойка для хранения грифов для штанги  штук                1 

36 Стойка для хранения дисков для штанги  штук                1 

37 Стойки для выполнения упражнений со штангой  штук                1 

     На помост 

38 Тренажер для развития мышц живота  штук                1 

39 Тренажер для развития мышц ног  штук                1 

40 Тренажер для развития мышц спины  штук                1 

41 Турник навесной на гимнастическую стенку  штук                1 

42 Фиксаторы для тяжелоатлетического грифа  штук                1 

          На гриф 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

 

 

                              Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

                        Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап      

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Коли
честв
о 

Срок 

экспл

уатац

ии 

Коли
честв
о 

Срок 

экспл

уатац

ии 

Коли
честв
о 

Срок 

экспл

уатац

ии 

Коли
честв
о 

Срок 

экспл

уатац

ии 

1 Ботинки 

тяжелоатлетические 

(штангетки)  

 

пар На 

обучающего

ся 

 

    - 

 

   - 

 

   1 

 

    1 

 

    1 

 

   1 

 

   1 

 

   1 

2 Гетры 

тяжелоатлетические  

пар На 

обучающего

ся 

 

    - 

 

   - 

 

   2 

 

    1 

 

    2 

 

   1 

 

   2 

 

   1 

3 Лямки 

тяжелоатлетические  

 

пар 

На 

обучающего

ся 

 

    - 

 

   - 

 

   2 

 

    1 

 

    2 

 

   1 

 

   2 

 

   1 

4 Пояс 

тяжелоатлетический  

штук На 

обучающего

ся 

 

    - 

 

   - 

 

   1 

 

    2 

 

    1 

 

   2 

 

   1 

 

   2 

5 Трико 

тяжелоатлетическое  

штук 

 

На 

обучающего

ся 

 

    - 

 

   - 

 

   1 

 

    1 

 

    1 

 

   1 

 

   1 

 

   1 

6 Фиксатор коленного 

сустава 

(наколенник)  

пар 

 

На 

обучающего

ся 

 

    - 

 

   - 

 

   2 

 

    1 

 

    2 

 

   1 

 

   2 

 

   1 
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7 Фиксатор 

лучезапястного 

сустава 

(напульсник)  

пар На 

обучающего

ся 

 

    - 

 

   - 

 

   1 

 

    1 

 

    1 

 

   1 

 

   1 

 

   1 

8 Футболка с 

коротким рукавом 

(тренировочная)  

штук На 

обучающего

ся 

 

    - 

  

   - 

 

   3 

 

   1 

 

   3 

 

   1 

  

   3 

 

   1 

 

18. 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 «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 культуры и спорта», утвержденный 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», 

42 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 «тяжелая атлетика», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися).  
 

 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

 

Основная литература:  

1. Федеральный закон РФ от 04.12.2007 г. №329-Ф3 «О физической культуре и 

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

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая 

атлетика» (утв. Приказом Министерства спорта РФ от 09 ноября 2022 г. №949)        
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3. Приказ Минспорта России (Министерство спорта РФ) от 30 октября 2015 г. № 999 

"Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации"                                                

4. Профессиональный стандарт «Тренер» (утв. Приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н)  

5. Единый квалификационный справочник должностей руководителей, 

специалистов и служащих (утв. Приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н)  

6. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации, утвержденные Министром спорта Российской Федерации 

B.JI. Мутко от 12 мая 2014 г.  

7. «Об утверждении СаН ПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

образовательных учреждений дополнительного образования детей» (Постановление 

Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014г.)  

8. Программа развития тяжелой атлетики в Российской Федерации на 2013 - 2020 

годы - М., 2013, - 158с.  

9. Бережанский В.О. Специальная физическая подготовка квалифицированных 

тяжеловесов: Автореф. дисс.канд. пед. наук. - Львов, 2006. - 20 с.  

10. Верхошанский Ю.В. Принципы организации тренировки спортсменов высокого 

класса в годичном цикле //Теория и практика физической культуры. - 2006. - №2.-С. 

24-31.  

11. Дворкин JT.C. Подготовка юного тяжелоатлета. - Москва, Советский спорт, 

2006. - 338 с.  

12. Кубаткин В.П. Спортивная тренировка как предмет системного исследования / 

В.П. Кубаткин // Теория и практика физической культуры. -2003. - № 1 . - С. 28-31. 

13. Марченко В.В. Особенности тренировки квалифицированных тяжелоатлетов / 

В.В. Марченко, В.Н. Рогозян.// Теория и практика физической культуры. - 2004. - № 

2. - С. 33-36.  

14. Медико-биологические проблемы физической культуры и спорта в современных 

условиях (по материалам одноименной Международной научнопрактической 

конференции) // Теория и практика физической культуры. - 2004. - № 2. - С. 62-63. 

15. Основы спортивной тренировки: Учебно - методическое пособие. - Волгоград: 

Издательство Волгоградского государственного университета, 2001. - 88 с.  

16. Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая 

теория и ее практические приложения / В.Н. Платонов - К.: Олимпийская 

литература, 2004. - 808 с.  

17. Смолевский В.М. Централизованная тренировка (подготовка) спортсменов 

высшего класса: принципы, организация и методы реализации / В.М. Смолевский // 

Теория и практика физической культуры. - 2003. - № 5. - С. 28-32.  

18. Спортивная подготовка тяжелоатлеток. Механизмы адаптации. - М.: Изд. 

«Теория и практика физической культуры», 2005. - 260 с.  

19. Горулев П.С., Э.Р. Румянцева Женская тяжелая атлетика. Проблемы и 

перспективы - Издательство Москва, - 2006г. 
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 Перечень Интернет-ресурсов:  

Международные:  

Международная Федерация тяжелой атлетики - «http://www.iwf.net» 

 Европейская Федерация тяжелой атлетики - «http://www.ewfed.com» 

Международный Олимпийский Комитет - «http://www.olympic.org» 

 ВАДА (Всемирное антидопинговое агентство) - «http://www.wada-ama.org» 

Всероссийские:  

Министерство спорта Российской Федерации - «http://www.minsport.gov.ru»; 

Олимпийский Комитет России - «http://olympic.ru»  

Федерация тяжелой атлетики России - «http://www.rfwf.ru»  

РУСАДА (Независимая Национальная антидопинговая организация) - 

«http://www.rusada.ru/»  

Разное:  

Журнал "Олимп" - «http://www.olympsport.ru» 

 Спортивный клуб "Шатой" - «http://wsport.free.fr/weightlifting.htm»  

Мир тяжелой атлетики - «http://heida.ru» 

 Новости - «http://news.sportbox.ru», «http://rsport.ru/weightlifting».  
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