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I. Общие положения 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «Тяжелая атлетика», утвержденным приказом Министерства спорта РФ 

от 14.11.2025г. № 953 (далее – ФССП). Разработана на основе примерной дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «Тяжелая атлетика»,   

утвержденной  приказом Министерства спорта РФ от 14.12.2022г. № 1232. 

При разработке Программы был проведен анализ отечественных и зарубежных систем 

многолетней подготовки спортсменов, результат научных исследований по юношескому спорту, 

возрастной спортивной физиологии, гигиены и психологии.  

Настоящая программа является основным документом, определяющим цели и содержание 

учебно-тренировочного процесса МАУДО «Спортивная школа города Каменска-Уральского» 

(далее Учреждение).  

В программе представлен материал для практических занятий по основным компонентам 

технической, тактической, физической, теоретической подготовки.   

Программа обеспечивает последовательность и непрерывность процесса становления 

спортивного мастерства спортсменов, преемственность в решении задач укрепления здоровья, 

гармоничного развития всех органов и систем организма, воспитания стойкого интереса к занятиям 

спортом, трудолюбия, обеспечение всесторонней общей и специальной подготовки обучающихся, 

овладение техникой и тактикой избранного вида спорта, развития физических качеств, создания 

предпосылок для достижения высокого спортивного мастерства. Важной составляющей частью 

Программы является система восстановительно-профилактических мероприятий, прохождение 

инструкторской и судейской практики.  

В программе раскрываются основные аспекты содержания учебно - тренировочной работы, 

приводятся примерные планы распределения программного материала по группам и разделам 

подготовки, базовый программный материал, система контроля и зачетные требования для перевода 

обучающихся в группы на следующий этап подготовки. 

Программа предусматривает создание условий для развития волевых качеств, способности к 

сопереживанию, эмоциональной стабильности, двигательной памяти, стрессоустойчивости.  

 Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: оздоровительные; 

образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему ожидаемых 

результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного 

процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики перетренированности 

(недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской 

деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 

сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный 

инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы 

поведения и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о 

важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 

задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 



 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на 

определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

 

Тяжелая атлетика – скоростно-силовой вид спорта, входящий в программу олимпийских игр, 

включающий в себя два упражнения – рывок и толчок. Спортивная цель занятий тяжелой атлетикой 

состоит в том, чтобы на соревнованиях с соблюдением определенных правил, поднять над головой 

штангу как можно большего веса: в первом упражнении рывке – одним непрерывным движением 

сразу на прямые руки, во втором – толчке – вначале на грудь, затем от груди вверх над головой. 

Отличительная особенность этого вида спорта характеризуется проявлением скоростно-силовых 

способностей максимальной мощности и сложно координационной техникой выполнения. Тяжелая 

атлетика относится к циклическим, скоростно-силовым видам спорта. 

Характерной чертой тяжелоатлетического вида спорта является деление на весовые категории. 

Это даёт возможность спортсменам, занимающимся тяжёлой атлетикой, добиваться успеха с учётом 

веса тела. Другая положительная черта тяжёлой атлетики – возможность спортсмена проявить себя 

как в отдельно взятом упражнении, так и в сумме двоеборья. Занятия с тяжестями способствуют 

развитию силы всех трупп мышц человека. Однако в тяжёлой атлетике, в отличие от других 

силовых видов спорта, необходимо проявлять скоростно-взрывную силу. Следовательно, атлету в 

этом виде спорта необходимо развивать не просто силу мышц, а такую силовую способность, 

которая бы позволила спортсмену за наименьшее время проявить максимальную силу. Подъём 

штанги в рывке и толчке требует проявления высокой техники исполнения этих упражнений, без 

чего даже очень сильный атлет не сможет успешно справиться с максимальным для себя весом. И, 

следовательно, тяжёлую атлетику можно отнести и к видам спорта, где необходимо проявлять 

координационные способности, ловкость, быстроту, внутреннее чувство движения. Но и этого 

будет недостаточно, если атлет не обладает волевыми качествами, решительностью и смелостью. 

Упражнения с тяжестями вырабатывают способность к концентрации волевых усилий, 

сосредоточенность, уверенность в своих силах. 

Для достижения высоких спортивных результатов в тяжелоатлетическом спорте применяется в 

основном индивидуальный подход к тренировке каждого спортсмена, начиная практически с 

первых его шагов в спорте. Это относится к технике выполнения упражнения, планированию 

нагрузки, развитию тех или иных двигательных качеств, подбору специально-вспомогательных 

упражнений, участию в соревнованиях. Было установлено, что спортсмены высочайшего класса 

проявляли только им присущие двигательные, волевые и технические способности. Нет ни одного 

атлета, чемпиона мира или Европы, который бы выполнял подъём штанги в рывке и толчке 

абсолютно одинаково. Каждый проявляет свою индивидуальность во всём, что позволяет 

добиваться выдающихся результатов. Вот такую индивидуальность и необходимо находить в 

каждом человеке с первых шагов в спорте. 

Многолетние занятия тяжёлой атлетикой накладывают определённый отпечаток и на внешний 

облик и поведение атлета. Преодоление трудностей в тренировке, когда штангисту необходимо 

поднимать тонны груза, постоянно быть настроенным на проявление максимальной силы для 

достижения намеченной цели в борьбе с металлом, проявляется в его уверенности в своих силах, 

достоинстве и доброжелательности к людям. Необходимость управлять своими действиями во 

время кратковременных силовых проявлений позволяет штангисту научиться сохранять ясность 

ума в самых сложных условиях спортивного единоборства и эмоционального возбуждения, когда за 

отведённые несколько секунд для выполнения упражнения он реализует годы тренировок. 

Тяжёлая атлетика, как, впрочем, и другие силовые виды спорта, это такой вид спорта, в котором 

любые нарушения режима жизни, пропуск тренировочных занятий сразу же дают о себе знать 

снижением результатов, ухудшением работоспособности и самочувствия. Отсюда тренировки с 

тяжестями приучают к плановой, систематической работе, выполнению режима питания и отдыха. 

А контроль за состоянием веса тела приучает быть грамотным в вопросах гигиены питания. 



 

Тяжёлая атлетика — это вид спорта, в котором спортивные результаты сохраняются, как правило, в 

течение нескольких лет, если атлет не прекратит интенсивные тренировки. 



 

Спортивные дисциплины вида спорта «тяжелая атлетика» 
 

 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

весовая категория 29 кг - двоеборье 048 001 1 8 1 1 Д 

весовая категория 31 кг - двоеборье 048 002 1 8 1 1 Д 

весовая категория 33 кг - двоеборье 048 003 1 8 1 1 Н 

весовая категория 35 кг - двоеборье 048 004 1 8 1 1 Н 

весовая категория 37 кг - двоеборье 048 005 1 8 1 1 Н 

весовая категория 40 кг - двоеборье 048 006 1 8 1 1 Д 

весовая категория 40 кг - рывок 048 007 1 8 1 1 Д 

весовая категория 40 кг - толчок 048 008 1 8 1 1 Д 

весовая категория 41 кг - двоеборье 048 009 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 45 кг - двоеборье 048 010 1 8 1 1 С 

весовая категория 45 кг - рывок 048 011 1 8 1 1 С 

весовая категория 45 кг - толчок 048 012 1 8 1 1 С 

весовая категория 49 кг - двоеборье 048 013 1 6 1 1 С 

весовая категория 49 кг - рывок 048 014 1 6 1 1 С 

весовая категория 49 кг - толчок 048 015 1 6 1 1 С 

весовая категория 55 кг - двоеборье 048 016 1 6 1 1 Я 

весовая категория 55 кг - рывок 048 017 1 6 1 1 Я 

весовая категория 55 кг - толчок 048 018 1 6 1 1 Я 

весовая категория 59 кг - двоеборье 048 019 1 6 1 1 Б 

весовая категория 59 кг - рывок 048 020 1 6 1 1 Б 

весовая категория 59 кг - толчок 048 021 1 6 1 1 Б 

весовая категория 61 кг - двоеборье 048 022 1 6 1 1 А 

весовая категория 61 кг - рывок 048 023 1 6 1 1 А 

весовая категория 61 кг - толчок 048 024 1 6 1 1 А 

весовая категория 64 кг - двоеборье 048 025 1 6 1 1 Б 

весовая категория 64 кг - рывок 048 026 1 6 1 1 Б 

весовая категория 64 кг - толчок 048 027 1 6 1 1 Б 

весовая категория 67 кг - двоеборье 048 028 1 6 1 1 А 

весовая категория 67 кг - рывок 048 029 1 6 1 1 А 

весовая категория 67 кг - толчок 048 030 1 6 1 1 А 

весовая категория 71 кг - двоеборье 048 031 1 8 1 1 Б 

весовая категория 71 кг - рывок 048 032 1 8 1 1 Б 

весовая категория 71 кг - толчок 048 033 1 8 1 1 Б 

весовая категория 73 кг - двоеборье 048 034 1 6 1 1 А 

весовая категория 73 кг - рывок 048 035 1 6 1 1 А 
 



 

 

весовая категория 73 кг - толчок 048 036 1 6 1 1 А 

весовая категория 76 кг - двоеборье 048 037 1 6 1 1 Б 

весовая категория 76 кг - рывок 048 038 1 6 1 1 Б 

весовая категория 76 кг - толчок 048 039 1 6 1 1 Б 

весовая категория 81 кг - двоеборье 048 040 1 6 1 1 Я 

весовая категория 81 кг - рывок 048 041 1 6 1 1 Я 

весовая категория 81 кг - толчок 048 042 1 6 1 1 Я 

весовая категория 81+ кг - двоеборье 048 043 1 8 1 1 Д 

весовая категория 81+ кг - рывок 048 044 1 8 1 1 Д 

весовая категория 81+ кг - толчок 048 045 1 8 1 1 Д 

весовая категория 87 кг - двоеборье 048 046 1 6 1 1 Б 

весовая категория 87 кг - рывок 048 047 1 6 1 1 Б 

весовая категория 87 кг - толчок 048 048 1 6 1 1 Б 

весовая категория 87+ кг - двоеборье 048 049 1 6 1 1 Б 

весовая категория 87+ кг - рывок 048 050 1 6 1 1 Б 

весовая категория 87+ кг - толчок 048 051 1 6 1 1 Б 

весовая категория 89 кг - двоеборье 048 052 1 8 1 1 А 

весовая категория 89 кг - рывок 048 053 1 8 1 1 А 

весовая категория 89 кг - толчок 048 054 1 8 1 1 А 

весовая категория 96 кг - двоеборье 048 055 1 6 1 1 А 

весовая категория 96 кг - рывок 048 056 1 6 1 1 А 

весовая категория 96 кг - толчок 048 057 1 6 1 1 А 

весовая категория 102 кг - двоеборье 048 058 1 8 1 1 А 

весовая категория 102 кг - рывок 048 059 1 8 1 1 А 

весовая категория 102 кг - толчок 048 060 1 8 1 1 А 

весовая категория 102+ кг - двоеборье 048 061 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 102+ кг - рывок 048 062 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 102+ кг - толчок 048 063 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 109 кг - двоеборье 048 064 1 6 1 1 А 

весовая категория 109 кг - рывок 048 065 1 6 1 1 А 

весовая категория 109 кг - толчок 048 066 1 6 1 1 А 

весовая категория 109+ кг - двоеборье 048 067 1 6 1 1 А 

весовая категория 109+ кг - рывок 048 068 1 6 1 1 А 

весовая категория 109+ кг - толчок 048 069 1 6 1 1 А 



 

 

 

 

 

 

 

 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта 

«тяжелая атлетика» 

 

Рывок - упражнение, в котором спортсмен осуществляет подъем штанги над головой одним 

слитным движением прямо с помоста на полностью выпрямленные руки, одновременно подседая 

под нее, это низкий сед или разножка Попова. Затем, удерживая штангу над головой, спортсмен 

поднимается, полностью выпрямляя ноги. 

Толчок - упражнение, состоящее из двух раздельных движений. Во время взятия штанги на 

грудь спортсмен отрывает ее от помоста и поднимает на грудь, одновременно выполняя «низкий 

сед» (или «разножка Попова»), а потом поднимается. Затем спортсмен выполняет полуприсед и 

резким движением посылает штангу вверх на прямые руки, одновременно подседая под нее, 

разбрасывая ноги чуть в стороны (швунг) или вперед-назад («ножницы»). После фиксирования 

положения штанги над головой спортсмен выпрямляет ноги, ставя стопы на одном уровне 

(параллельно), удерживая штангу над головой. 

На спортивных соревнованиях по тяжелой атлетике каждый спортсмен имеет три попытки в 

«рывке» и три попытки в «толчке». Самый тяжелый вес поднятой штанги в каждом упражнении 

суммируется в общем зачете. Как правило, спортивные соревнования проводятся с определением 

победителей и призеров в каждой весовой категории, исходя из веса тела спортсменов-участников. 

Иногда спортивные соревнования спортсменов разных весовых категорий проводятся в общем 

потоке, а победитель и призеры определяются не по абсолютной максимальной сумме поднятых 

килограммов, а подсчетом очков по специальным уравнивающим формулам (Синклера, 

Стародубцева, Райдена). Спортивные соревнования по тяжелой атлетике судят 3 арбитра, и их 

решения становятся официальными по принципу большинства. 

В отличие от других силовых видов спорта, в тяжелой атлетике важны не только силовые 

показатели, но и гибкость, скорость и координация, которые проявляются в технической сложности 

выполнения двух основных тяжелоатлетических упражнений - рывок и толчок. 

Тяжелоатлет, у которого не получилось успешно выполнить хотя бы один рывок и один толчок, 

проигрывает и выбывает из спортивного соревнования. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки 

            Таблица № 1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 8 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
1-4 12  6 

Этап совершенствования 

Спортивного мастерства 

не ограничивается 
13  3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 
15 1 

 

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

исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также лица, 

старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 



 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных 

групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

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

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

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

зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных в дополнительной 

образовательной программе по виду спорта «тяжелая атлетика» с учетом сроков реализации этапов 

спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам. 

Наполняемость групп определяется учреждением с учетом единовременной пропускной 

способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая 

атлетика». 

 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для 

занятий видом спорта «тяжелая атлетика». 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к 

соревновательным мероприятиям. 
 

1. Объем Программы 

            Таблица № 2 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 10-12 15-18 18-24 24-32 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 520-624 780-936 936-1248 1248-1664 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчитывается для 

каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для 

каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы может быть сокращен не более чем на 

25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании 

индивидуальных планов спортивной подготовки. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

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

предусмотренных годовым учебно-тренировочном планом.



 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна 

превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

 

2. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

 Образовательная деятельность в учреждении организована в течение всего календарного года, 

включая каникулярное время (46 недель в условиях спортивной школы, 6 недель отводится на 

самостоятельную подготовку обучающегося). Каждый обучающийся имеет право заниматься на 

нескольких отделениях, переходить в процессе обучения из одного отделения в другое. 

Учебно-тренировочные занятия проводиться по группам. 

Расписание занятий групп составляется для создания наиболее благоприятного режима 

обучающихся, по представлению тренеров - преподавателей с учетом пожеланий обучающихся, 

родителей (законных представителей) несовершеннолетних обучающихся и возрастных 

особенностей обучающихся. 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в 

рамках деятельности Организации, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но 

не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве 

одного из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных 

результатов. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия - теоретическая подготовка, 

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

аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой 

объем тренировочной нагрузки. 

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен одним 

учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры нагрузки 

не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 Таблица № 3 

№ 

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) 

Этап совершенст-

вования 

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. 
Восстановительн

ые мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся учреждением для подготовки обучающихся 

к соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической 

подготовленности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике. 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий представлен в Таблице № 3. 

Объем соревновательной деятельности  

            Таблица № 4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - 1 1 1 1 1 

Отборочные - - - 1 1 1 

Основные - 1 2 2 1 1 
 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в программе по типу 

спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов 

спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, 



 

уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки (далее - обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки Организацией 

указывается количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования команд 

для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения требований Единой 

всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и выполнения 

требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
 

           Таблица № 5 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства 

Этап выс-

шего спор-

тивного ма-

стерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

  

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
53-60 54-59 45-49 35-38 20-27 20-25 

2. 
Специальная физиче-

ская подготовка (%) 
25-27 24-28 30-35 37-40 52-54 54-60 

3. 
Спортивные 

соревнования (%) 
- 1-2 2-5 4-10 4-12 4-12 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
10-16 8-12 7-10 6-10 5-10 2-10 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая (%) 

2-3 3-4 3-4 3-6 3-9 3-9 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 1-3 1-4 1-4 1-5 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, восста-

новительные мероприя-

тия, тестирование  

и контроль (%) 

1-2 1-3 2-4 2-4 3-6 3-10 

 

Календарный учебно-тренировочный план составляется на учебный год по каждому этапу 

спортивной подготовки согласно объему соревновательной деятельности, определенному в 

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



 

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

восстановительных мероприятий по отдельным этапам, определяет календарный период 

проведения мероприятия. 

При составлении учебно-тренировочного плана могут быть учтены различные принципы 

периодизации учебного года. 

При составлении учебно-тренировочного учитываются особенности осуществления спортивной 

подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика». Примерный учебно-тренировочный план 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая 

атлетика» представлен в Приложении № 1. 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется учреждением на учебный 

год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач 

воспитательной работы: 

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

лидерских качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; развитие и совершенство-

вание навыков саморегуляции и самоконтроля. Примерный календарный план воспитательной ра-

боты представлен в Приложении № 2. 

 

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые реализуются в рамках 

воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и 

исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми (должностными) 

обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 

организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, предусмотренную 

планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися спортсменами). 

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

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

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

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. Примерный план мероприятий, 

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним представлен в Приложении № 3.  

Планы инструкторской и судейской практики 
      

            Таблица № 6 

№ 
п/п 

 
Виды подготовки 

Этапы подготовки 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Инструкторская практика - - 10-22 25-37 31-50 50-73 

2. Судейская практика - - 5-25 25-37 31-50 62-83 



 

 

          Таблица № 7 

 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обуче-

ния тяжелой атлетике. Поочередно выполняя роль инструктора, обучающиеся учатся последователь-

но и систематически изучать тактические и технические действия. Инструктор обязан правильно 

назвать это действие в соответствии с терминологией тяжелой атлетики, правильно показать его, 

дать обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его 

разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь 

находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования 

действия. Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда обучающиеся имеют уже необходи-

мое представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные тех-

нические навыки. 

 

Судейская практика дает возможность обучающимся получить квалификацию судьи. В возрасте 

14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии регу-

лярного участия в судействе соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья». В 

содержание учебной работы входит освоение следующих умений и навыков: 

1) знание терминологии, принятой в тяжелой атлетике; 

2) подача команд на организацию занятий, построение и перестроение группы на месте и в дви-

жении; 

3) умение наблюдать и анализировать выполнение упражнений обучающимися; 

4) определение ошибки при выполнении приема партнером и указание путей ее исправления; 

5) составление комплекса упражнений по проведению разминки; 

6) составление конспекта занятия (разминки) и его (ее) проведение с обучающимися младших 

групп под наблюдением тренера. 

 

Для получения звания судьи по спорту необходимо освоить следующие умения и навыки: 

1. Составление положения о проведении соревнований на первенство школы по тяжелой атлети-

ке. 

2. Умение вести судейскую документацию. 

3. Участие в судействе учебных турниров совместно с тренером. 

4. Судейство учебных турниров в качестве помощника и главного судьи. 

5. Участие в судействе официальных соревнований в составе судейской группы. 

6. Судейство соревнований в качестве помощника и главного судьи. 

                                                       Тема 

Теоретические занятия: 

Физическая культура и спорт 

Обзор развития и состояния хоккея 

Краткие сведения об организме человека 

Гигиена. Врачебный контроль 

Организация работы секций, групп 

Общие основы методики обучения и тренировки 

Инвентарь и уход за ним. 

Организация и правила соревнований, судейства. 

Методические занятия 

Техника и тактика вида спорта, методика обучения и тренировки 

Методика общей и специальной физической подготовки 

Практические занятия 

Инструкторская практика 

Практика проведения соревнований 



 

 

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил проведения соревнований, привлече-

ния обучающихся к выполнению судейских обязанностей в своей и других группах, ведению прото-

колов соревнований. Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных заня-

тиях (семинарах). Судейскую практику обучающиеся получают на школьных соревнованиях. Чтобы 

предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен нахо-

диться квалифицированный судья. Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, 

проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически участвовавшим в соревновани-

ях на судейских должностях на соревнованиях школьного, городского уровней. С этой целью на эта-

пе углубленной специализации следует проводится семинар по подготовке инструкторов и судей. 

Участники семинара сдают экзамен по теории и практике. Результаты оформляются протоколом. 

Присвоение званий производится приказом или распоряжением. 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств 

            Таблица № 8 

№ 
п/п 

 

Виды 
подготовки 

Этапы подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

до года 

Этап 
начальной 
подготовки 
свыше года 

Тренирово
чный этап 
до трех лет 

Тренировоч
ный этап 

свыше трех 
лет 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

1. 
Медицинское 
обследование 

1-2 1-3 2-4 2-4 3-6 3-10 

 

В связи с тенденцией увеличения соревновательных и тренировочных нагрузок проблема восста-

новления работоспособности приобретает особо важное значение. Восстановительные мероприятия 

осуществляются в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между заня-

тиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла подготовки. 

Средства и мероприятия восстановления подразделяются на педагогические, медико-

биологические, психологические и гигиенические. Наиболее эффективно комплексное проведение 

восстановительных мероприятий, с учетом конкретных физических и психических нагрузок, этапа, 

годичного тренировочного цикла, состояния здоровья хоккеистов, уровня подготовленности, инди-

видуальных особенностей. 

 

Педагогические мероприятия – основная часть системы управления работоспособностью в про-

цессе учебно-тренировочных занятий и выступлений в соревнованиях. К педагогическим мероприя-

тиям восстановления относятся: 

- рациональна организация и программирование микро-, мезо- и макроциклов, предусматриваю-

щие оптимальные соотношения различных видов и направленности физических нагрузок и их дина-

мику, сочетание нагрузок и отдыха с учетом состояния и возможностей тренируемых, задач и осо-

бенностей конкретного тренировочного этапа; 

- целесообразное построение одного тренировочного занятия, тренировочного дня и микроцикла, 

предполагающее оптимальное сочетание различных тренировочных нагрузок и отдыха; 

- подбор соответствующих средств и методов, использование эффекта переключения с одних 

упражнений на другие, соотношение активного и пассивного отдыха, создание оптимального эмоци-

онального фона; 

- рациональная организация и построение различных межсоревновательных циклов, с оптималь-

ным чередованием развивающих, поддерживающих и восстанавливающих тренировочных занятий; 

- строгая индивидуализация нагрузок, отдыха и восстановительных мероприятий в зависимости 

от уровня здоровья хоккеиста, состояния и подготовленности в данный момент, типа нервной дея-

тельности, задач конкретного тренировочного этапа. 



 

 

Медико-биологические мероприятия включают в себя питание, витаминизацию, фармакологиче-

ские препараты, физиотерапевтические средства. 

Рациональное питание одно из средств восстановления работоспособности. Оно должно быть ка-

лорийным, разнообразным, полноценным, с оптимальным соотношением белков, жиров и углеводов, 

минеральных солей, витаминов и микроэлементов. Фармакологические препараты способствуют ин-

тенсификации восстановительных процессов, применяются в небольшом объеме с разрешения врача. 

После тяжелых тренировочных соревновательных нагрузок для ускорения восстановления рекомен-

дуется принимать комплекс витаминов группы В, в подготовительном и особенно в соревнователь-

ном периодах при сокращенных межсоревновательных интервалах. 

Физиотерапевтические средства восстановления включают в себя водные процедуры (ванна, 

душ), баню, сауну, физические факторы (электро-, свето- и баропроцедуры), массаж. Баня и сауна 

способствуют ускорению восстановительных, процессов в сердечно-сосудистой, дыхательной и мы-

шечной системах благодаря повышению обмена, улучшению микроциркуляции и перераспределе-

нию крови. Для восстановления и профилактики повреждений и заболеваний опорно-двигательного 

аппарата используют физические факторы воздействия: электропроцедуры, баровоздействие и све-

толечение. 

Эффективным средством восстановления и лечения травм в тяжелой атлетике служит массаж – 

общий, сегментарный и точечный. Он выполняется руками и с помощью инструментов (гидро и 

вибромассаж). 

Психологические средства восстановливают благоприятный психологический фон, снижают пси-

хическое утомление. В качестве психологических средств восстановления используют различные 

психотерапевтические приемы регуляции психического состояния спортсмена: аутогенную и психо-

регулирующую тренировки, внушение, сон, приемы мышечной релаксации, различные дыхательные 

упражнения. 

Монотонность соревновательной и тренировочной деятельности вызывают у тяжелоатлетов от-

рицательные психические реакции, выражающиеся в снижении работоспособности, а главное, в без-

различном отношении к исходу соревнований. В такой ситуации необходимо изменить обычное те-

чение тренировки, исключить монотонность, однообразие за счет включения новых, необычных 

упражнений, изменения мест занятий, использование факторов, повышающих эмоциональный фон 

(зрители, музыка и др.). 

Определенное значение как психологическое средство восстановления имеют массовые психоре-

гулирующие мероприятия до соревнований и после них: чтение книг, просмотр фильмов, посещение 

театра, различные развлекательные программы, встречи с интересными людьми. 

Важное значение имеют организация благоприятных внешних условий и факторов, создание по-

ложительного эмоционального фона, формирование значимых мотивов и благоприятных отношений 

к тренировкам и соревнованиям, мотивация на успех. 

Гигиенические средства восстановления обстоятельно разработаны и представлены в соответ-

ствующих нормативных положениях. К ним относятся: требования к режиму дня, труда, учебных 

занятий, отдыха, питания. 

В тяжелой атлетике чрезвычайно важное значение имеет обязательное соблюдение гигиениче-

ских требований к местам занятий, помещениям отдыха и инвентарю (температура, вентиляция, 

освещенность). 

 

III. Система контроля  

 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

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

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «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). 

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; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального уровня 

на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «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; 

ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегионального 

уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 



 

 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже всероссийского уровня; 

ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного 

звания «мастер спорта России международного класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации и 

(или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

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. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика» 

 

         Таблица № 9 

№ 

п/п 
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 

108 103 122 117 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседания (с удержанием грифа 

весом 10 кг на прямых руках в 

рывковом хвате с задержкой 3 с в 

низком седе 

количество 

раз 

не менее не менее 

- - 1 1 

 

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» 
             

Таблица № 10 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

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

162 147 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 



 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

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

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «тяжелая атлетика» 
             

Таблица № 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Приседания (с удержанием грифа весом 15 кг на прямых 

руках в рывковом хвате с задержкой 3 с в низком седе 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

2.2. 
Приседания (с удержанием грифа весом 20 кг на прямых 

руках в рывковом хвате с задержкой 3 с в низком седе 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

2.3. 
Выпрыгивания со штангой на плячах (вес штанги не 

менее 25% от собственного веса тела) 

количество 

раз 

не менее 

8 6 

3. Уровень спортивной квалификации 

Период обучения на этапе спортивной подготовки 
Уровень спортивной 

квалификации 

До трех лет 

спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

Свыше трех лет 

спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

183 167 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

29 15 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+9 +13 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

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 течении 30 с 

количество раз 

не менее 

18 15 

2.2. 
Вис хватом сверху на высокой перекладине на 

согнутых под углом 900 руках 
с 

не менее 

16,0 12,0 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «тяжелая атлетика» 

         

 Таблица № 12 

 

V. Рабочая программа 

 

Рабочая программа по виду спорта «Тяжелая атлетика»  разрабатывается индивидуально каждым 

тренером Учреждения ежегодно, на каждый этап подготовки, в соответствии с тарификацией 

тренера-преподавателя на основе  Дополнительной образовательной  программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Тяжелая атлетика».  

 Рабочая программа определяет наиболее оптимальные и эффективные для определенной группы 

учащихся, формы, методы и приемы организации образовательного и спортивного процессов, с 

целью получения результатов образовательной деятельности и спортивной подготовки. 

 

 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  
 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисци-

плинам 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 дополнительные образова-

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушк

и/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

218 183 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

37 16 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

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 течении 30 с 

количество 

раз 

не менее 

20 18 

2.2. 
Вис хватом сверху на высокой перекладине 

на согнутых под углом 900 руках 
с 

не менее 

18,0 14,0 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные звания) 

Спортивное звание «мастер спорта России» 



 

 

тельные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную под-

готовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствую-

щий этап спортивной подготовки.  

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спор-

тивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «тяжелая атлетика» и уча-

стия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «тяжелая атлетика»  

не ниже всероссийского уровня. 

 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 осуществ-

ления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «тяжелая атлетика». 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 

вида спорта тяжелая атлетика определяются в зависимости от весовых категорий и учитываются в 

Программе при: 

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с этапа совершенствования спортивного 

мастерства; 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

Учебно-тренировочный процесс в учреждении, осуществляющей спортивную подготовку, ведет-

ся в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели (46 недель в 

условиях спортивной школы, 6 недель отводится на самостоятельную подготовку обучающегося). 

Основными формами осуществления  подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершен-

ствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спор-

тивного мастерства кроме основного тренера-преподавателя по виду спорта тяжелая атлетика допус-

кается привлечение дополнительно второго тренера-преподавателя по общефизической и специаль-

ной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спор-

тивную подготовку. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревно-

ваниям и активного отдыха (восстановления) обучающихся организуются учебно-тренировочные  

сборы, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответ-

ствии с перечнем тренировочных сборов (Таблица № 3). 

Порядок формирования учебно-тренировочных групп по виду спорта тяжелая атлетика определя-

ется учреждением в соответствии с Таблицей № 1. 

Обучающимся, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Програм-

мой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки. 

 С учетом специфики вида спорта тяжелая атлетика определяются следующие особенности спор-

тивной подготовки: 



 

 

- комплектование учебно-тренировочных групп, а также планирование учебно-тренировочных 

занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществля-

ются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития обучающихся; 

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий про-

ведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта тяжелая атлетика осуществляется на 

основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку. 

Соблюдение техники  безопасности. 
К учебно-тренировочным занятиям необходимо приступать только при наличии спортивной 

формы и обуви. Одежда обучающегося должна соответствовать температуре в зале, быть свободной 

и не сковывать движений, обувь – подходящего размера, иметь жесткую подошву и хорошую шну-

ровку, в карманах не должно быть посторонних предметов. 

Перед началом учебно-тренировочного занятия из ротовой полости необходимо удалить все по-

сторонние предметы, такие как жевательная резинка, конфеты и т. д. Запрещено слушать музыку на 

занятии через наушники. 

При наличии каких-либо травм, заболеваний или плохом самочувствии необходимо сообщить об 

этом тренеру-преподавателю до начала учебно-тренировочного занятия. Запрещено приступать к за-

нятиям в состоянии алкогольного или наркотического опьянения, при значительном недосыпе. Если 

в ходе тренировочного занятия обучающейся получил травму или плохо себя почувствовал, то сле-

дует немедленно прекратить работу и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

К тренировкам с отягощениями необходимо приступать только после предварительной разминки. 

 В ходе учебно-тренировочного занятия необходимо внимательно слушать тренера-преподавателя 

и тщательно выполнять все его указания касаемо техники упражнений, параметров тренировочной 

нагрузки, рекомендаций по работе с оборудованием и инвентарем. Запрещено приступать к занятиям 

в отсутствии тренера-преподавателя и самостоятельно изменять технику упражнений или параметры 

тренировочной нагрузки. 

Перед выполнением упражнения необходимо убедиться в готовности инвентаря к работе. Перед 

подъемом штанги или гантелей необходимо убедиться, что на обоих концах их грифов симметрично 

распределен нагрузочный вес и зафиксирован замками. Замки на штанге и гантелях должны надежно 

фиксировать диски и не спадать при резких движениях снаряда, места хвата должны не иметь за-

усенцев, рукава тяжелоатлетической штанги должны свободно вращаться в обе стороны. Перед рабо-

той на тренажере необходимо убедиться, что стопорный ключ, который фиксирует груз, вставлен до 

конца и надежно зафиксирован, рукоятки надежно пристегнуты к концу троса и не отцепятся в ходе 

работы. 

Перед выполнением упражнения необходимо убедиться, что на полу рядом с обучающимися нет 

посторонних предметов. Следует избегать подъема отягощения если рядом с обучающимися нахо-

дятся посторонние люди и не следует близко подходить к обучающемуся, который выполняет какое-

либо упражнение. Во избежание срыва захвата, перед выполнением упражнений требующих прочно-

го захвата, необходимо нанести на кожу ладоней рук мел или магнезию или использовать кистевые 

ремни. Если штанга установлена на стойках, то диски для нее следует одевать и снимать поперемен-

но для обоих концов грифа, избегая значительного преобладания массы отягощения на одном из 

концов грифа. После окончания упражнения снаряд необходимо аккуратно поставить на пол, а не 

бросать его можно использовать специальные кистевые ремни (лямки). В крайнем случае, перед вы-

полнением каждого подхода, можно насухо вытирать ладони рук и гриф штанги или гантелей. Если 

пренебречь данным правилом, то, в ходе работы, может произойти срыв захвата или смещение ки-

стей на грифе штанги, что приведет к потере контроля над снарядом и получению травмы. 

Подготавливая штангу к работе следует также соблюдать определенные меры предосторожности. 

Если гриф штанги установлен на стойках, то одевать на него диски следует попеременно на каждую 

сторону – сначала на один конец грифа, затем на другой, затем повторить последовательность, пока 

на гриф не будет надето необходимое количество дисков. Если не соблюдать данную последователь-

ность и одевать на один из концов грифа сразу по два-три диска, то гриф штанги может перевесить с 

нагружаемой стороны и он опрокинется со стоек и при этом может кого-нибудь очень сильно уда-

рить и травмировать. 



 

 

При занятиях в тренировочном зале вести себя корректно и адекватно – не мешать другим зани-

мающимся выполнять упражнения, в случае необходимости оказывать помощь, не бегать по залу, не 

толкать других занимающихся, не кричать и т. д. 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 
 

Содержание и структура подготовки на этапе отбора и начальной подготовки.  

Работа с молодыми атлетами начинается с 10-летнего возраста с этапа начальной подготовки. 

На рассматриваемом этапе подготовки 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. 

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 в мезоцикле. В каждой тренировке номера обозначают запланированные упражнения из 

основной части урока и порядок их выполнения. 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

Материально-технические условия реализации Программы 

по виду спорта тяжелая атлетика: 

  Занятия по виду спорта «Тяжелая атлетика» проводятся в спортивном клубе «Илья 

Муромец», находящемся по адресу: Свердловская область, город Каменск-Уральский, Бульвар 

Комсомольский, дом 69. 

Учреждение, реализующее дополнительные образовательные программы спортивной подготовки 

по виду спорта «Тяжелая атлетика», должны обеспечить соблюдение требований к материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки, установленным ФССП. 

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): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) 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); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки в соответствии с Таблицей № 13; 

 

            Таблица № 13 



 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Количество 

изделий 

1.  Бокс плиометрический мягкий (различной высоты) комплект на зал 1 

 Весы электронные (до 200 кг) штук на зал 1 

 Возвышение для помоста (подставка под ноги) штук на помост 1 

 Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) комплект на зал 3 

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

 Гриф тяжелоатлетический 5 кг. штук на помост 1  

 Гриф тяжелоатлетический  (10 кг) штук на помост 1 

 Гриф тяжелоатлетический (15 кг) штук на помост 1 

 Гриф тяжелоатлетический (20 кг) штук на помост 1 

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

 

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

 

 
Диск тяжелоатлетический 0,5 кг (диаметр 9,7 см-13,7 

см) 
штук 

на гриф 2  

 

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

 

 
Диск тяжелоатлетический 1,5 кг (диаметр 13,9-17,5 

см) 
штук 

на гриф 2  

 

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

 

 Диск тяжелоатлетический 2,5 кг (диаметр 19-22 см) штук 
на гриф 2  

 

 Диск тяжелоатлетический 5 кг (диаметр 23-26 см) штук 
на гриф 2  

 

 Диск тяжелоатлетический 10 кг (диаметр 45 см) штук 
на гриф 2  

 

 Диск тяжелоатлетический 15 кг (диаметр 45 см) штук 
на гриф 2  

 

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

 

 Диск тяжелоатлетический 25 кг (диаметр 45 см) штук 
на гриф 2  

 

 Замки для тяжелоатлетического грифа (по 2,5 кг) комплект 
на гриф 1  

 

 Зеркало настенное (0,6х2 м) штук на зал 1 

 Магнезница штук на зал 1 

 Мат гимнастический штук на помост 1 

 Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5) комплект на зал 1 

 Помост тяжелоатлетический тренировочный комплект на зал 1 

 Плинты тяжелоатлетические комплект на помост 1 

 Скакалка гимнастическая штук на зал 8 

 Скамья атлетическая (регулируемая) штук на зал 1 

 Скамья гимнастическая штук на зал 1 

 Стеллаж для хранения гантелей штук на зал 1 

 Стенка гимнастическая штук на зал 1 

 Стойки для хранения грифов для штанги штук на зал 1 

 Стойка для хранения дисков для штанги штук на зал 1 



 

 

 Стойка для выполнения упражнений со штангой комплект на помост 1 

 Тренажер для развития мышц живота штук на зал 1 

 Тренажер для развития мышц ног штук на зал 1 

 Тренажер для развития мышц спины штук на зал 1 

 Турник навесной на гимнастическую стенку штук на зал 1 

 Фиксаторы для тяжелоатлетического грифа комплект на гриф 1 

 

  

Спортивный инвентарь, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименова

ние 

Едини

ца 
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ый этап 
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спортивной 
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1.  Магнезия пар 

на 

обучающе

гося 

0,5 1 0,5 1 0,5 1 0,5 1 



 

 

обеспечение спортивной экипировкой в соответствии с Таблицей № 14; 

 

Таблица № 14 

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) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
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к
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 Гетры тяжелоатлетические пар на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 

 Лямки тяжелоатлетические пар на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 

 
Обувь тяжелоатлетическая 

(штангетки) 
пар на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

 Пояс тяжелоатлетический штук на обучающегося – – 1 2 1 2 1 2 

 Трико тяжелоатлетическое штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

 
Фиксатор коленного сустава 

(наколенник) 
пар на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 

 
Фиксатор лучезапястного 

сустава (напульсник) 
пар на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

 
Футболка с коротким рукавом 

(тренировочная) 
штук на обучающегося – – 2 1 3 1 3 1 

 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля.

  



 

 

Кадровые условия реализации Программы 

 

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). 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

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

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным 

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

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Инструктор-методист», утвержденный приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 

630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, регистрационный № 34135), 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). 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Основная литература 

1. Беляев, В. С. Методология совершенствования скоростно-силовых качеств и 

взрывных способностей / В. С. Беляев, П. А. Полетаев, С. В. Суряхин. 

- Малаховка: МГАФК, 2020. - 276 с. - ISBN 978-5-00063-040-2. 

2. Беляев, В.С., Черногоров, Д.Н., Матвеев, Ю.А., Тушер, Ю.Л. Тактика тренера 

по профилактики травматизма в тяжелой атлетике: Учебнометодическое пособие. - М.: 

МГПУ, 2012. - 80 с. 

3. Воробьев, А.Н., Роман, Р.А. Методика тренировки /Тяжелая атлетика: Учеб-

ник для институтов физической культуры, под ред. А.Н. Воробьева. / А.Н. Воробьев, Р.А. 

Роман . - М., ФиС, 1999. - 304 с. 

4. Горулев, П.С. Женская тяжелая атлетика: Проблемы и перспективы: учеб. по-

собие для студентов вузов, обучающихся по спец. 032101 (022300) : доп. Гос. ком. РФ по 

физ. культуре и спорту / П.С. Горулев, Э.Р. Румянцева. - М.: Сов. спорт, 2006. - 162 с.: табл. 

5. Дворкин, Л.С. Тяжелая атлетика: методика подготовки юного тяжелоатлета: 

учеб. пособие для вузов / Л. С. Дворкин. — 2-е изд., испр. и доп. 

- М.: Издательство Юрайт, 2018. — 335 с. — (Серия : Авторский учебник). ISBN 978-5-534-

07657-8 

6. Койчев, В.И., Томилов, В.Н. Техника тяжелоатлетических упражнений. - Са-

мара: Физическая культура и спорт, 2015. - 39 с. 

7. Платонов, В.Н. Двигательные качества и физическая подготовка спортсменов 

/ В. Н. Платонов. - М.: Спорт, 2019. - 656 с. 

8. Пономарев, А.А., Сулейманов, Н.Л., Мишустин, В.Н. Основы силовых видов 

спорта: тяжелая атлетика, пауэрлифтинг, гиревой спорт: учебник. - Волгоград, 2015. - 326 с. 

9. Родионов, А.В. Психология физической культуры и спорта. М.: Академия, 

2010. 

10. Талибов, А.Х. Индивидуализация тренировочной нагрузки тяжелоатлетов вы-



 

 

сокой квалификации на основе комплексного контроля: учебное пособие/А. Х. Талибов; 

НГУ им. П. Ф. Лесгафта. - СПб.:, 2010. -76 с. 

11. Черногоров, Д.Н. Формирование силовых качеств у учащихся старшего 

школьного возраста. - М.: МГПУ, 2019. - 113 с. 

12. Черногоров, Д.Н., Тушер, Ю.Л. Методика обучения упражнениям в тяжелой 

атлетике: учеб.-метод. пособие. М.: МГПУ, 2019. - 180 с. 

Дополнительная литература 

1. Абрамова, Г.С. Возрастная психология. М., Академия Проект, 2001.  - 811 с. 

2. Арансон, М.В. Питание для спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 2001. - 

81 с. 

3. Беззубов, А.А., Беляев В.С., Черногоров Д.Н. Эффективность средств тяжелой 

атлетики при развитии силовых способностей у детей 9-11 лет // Педагогико-

психологические и медико-биологические проблемы физической культуры и спорта. - 2017. 

- №2(12). 

4. Белоцерковский, З.Б. Эргометрические и кардиографические критерии физи-

ческой работоспособности у спортсменов. - М.: Советский спорт, 2005 - 348 с. 

5. Беляев, В.С., Матвеев, Ю.А., Тушер, Ю.Л., Черногоров, Д.Н. Оценка функции 

равновесия у юных тяжелоатлетов в практике тренировочного мезоцикла // Вестник Мос-

ковского городского педагогического университета Серия «Естественные науки». - 2015. - 

№3 (19). 

6. Берншнтейн, Н.А. О ловкости и ее развитии. М.: Физкультура и спорт, 1991 - 

288 с. 

7. Боген, М.М. Обучение двигательным действиям. М., ФиС, 2005 -219 с. 

8. Бондарчук, А.П. Периодизация спортивной тренировки. - Киев: Олимпийская 

литература, 2005 - 157 с. 

9. Волков, Н.И., Олейников В.И. Биологические активные пищевые добавки в 
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10. Гиссен, Л.Д. Психология и психогигиена в спорте. - М.: Физкультура и спорт, 

2010 - 150 с. 

11. Горбунов, Г.Д. Психопедагогика спорта. М.: М.: Советский спорт, 2006. - 326 
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12. Деркач, А.А., Исаев А.А. Педагогическое мастерство тренера. М.: Физкульту-
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15. Моделирование тренировочного процесса тяжелоатлетов / И. П. Сивохин, В. 
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16. Семин, Н.И. Тяжелоатлетический спорт в Олимпийских играх современности 

(1896-2012 г.) / Н. И. Семин; Московская государственная академия физической культуры. 
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17. Озолин, Н.Г. Наука побеждать: Настольная книга тренера. М.: ACT, 2012. - 
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18. Платонов, В.Н. Система подготовки в олимпийском спорте. - М.: Советский 



 

 

спорт, 2005. - 807 с. 

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» 

1. Официальный интернет-сайт Всероссийского физкультурноспортивного ком-

плекса «Готов к труду и обороне» [электронный ресурс] URL: https://www.gto.ru/. 

2. Официальный интернет-сайт федерации тяжелой атлетики России (ФТАР) 

http://www.rfwf.ru. 

3. Официальный интернет-сайтОлимпийского комитета

 России 

[электронный ресурс]https://olympic.ru/ (дата обращения: 17.11.2021). 

4. Официальный интернет-сайтмеждународнойфедерации

 тяжелой 

атлетики (IWF)https://iwf.sport/. 

5. Официальный интернет-сайт европейской федерации тяжелой атлетики ^WF 

https://www.ewfed.com/. 
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7. Официальный интернет-сайт Министерства спорта 
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8. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства (ВАДА) 
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9. Правила соревнований по тяжелой атлетике  http: //minsport. gov.ru/sport/high-

sport/pravila-vidov- sporta/3 5576/. 

10. Единая Все-
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http://www.rfwf.ru/
https://olympic.ru/
https://iwf.sport/
https://www.ewfed.com/
https://www.rusada.ru/
https://www.rusada.ru/
https://www.minsport.gov.ru/
https://www.wada-ama.org/
http://minsport.gov.ru/sport/high-sport/pravila-vidov-sporta/35576/
http://minsport.gov.ru/sport/high-sport/pravila-vidov-sporta/35576/
https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/31598/
https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/31598/


 

 

Приложение № 1 
 

Примерный годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальнойподготовки 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 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества обучающихся на этапах 

(годах) спортивной подготовки 

1. 

Физическая подготовка: 155-207 214-274 305-410 441-468 569-624 656-839 

Общая физическая подготовка 
116-155 149-190 171-230 201-213 200-220 190-250 

Специальная физическая 

подготовка 
39-52 65-84 134-180 240-255 369-404 466-589 

2. Техническая подготовка 31-42 28-44 38-48 47-52 43-49 66-70 

3. Тактическая подготовка 2-3 4 11-15 22-23 20-21 22-39 

4. 
Психологическая 

подготовка 
2-3 4 11-15 22-23 20-21 22-39 

 



 

 

 

5. Теоретическая подготовка 8-10 15 15-19 22-23 20-21 22-39 

6. Аттестация 6 6 16-20 24-30 24-30 24-30 

7. 
Соревновательная 

деятельность 
- - 21-36 75-94 94-150 112-180 

8. Инструкторская практика - - 10-22 25-37 31-50 50-73 

9. Судейская практика - - 5-25 25-37 31-50 62-83 

10. 
Восстановительные 

мероприятия 
3-6 6-24 30-40 40-50 80-100 80-100 

11. Медицинское обследование 4 4 6 6 8 8 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

12. Самоподготовка 23-31 31-41 52-72 83-93 100-124 124-164 

13. Интегральная подготовка - - - - - - 

Общее количество часов в год 
234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 



 

 

Приложение № 2 
 

 

Примерный календарный план воспитательной работы 
 

 
              

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. 
Профориентационная деятельность 

1.1. 
Судейская практика Спортивные соревнования различного 

типа 
Учебно-тренировочный 

график 
1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия 

Режим учебно-

тренировочного процесса 

2. 
Здоровье сбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование Исследование организма спортсмена 

после/до тренировочной и 

соревновательной деятельности 

Учебно-тренировочный 

график 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы Режим учебно-

тренировочного процесса 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Беседы, встречи, диспуты Учебно-тренировочный 

график 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов 
Учебно-тренировочный 

график, режим учебно-

тренировочного процесса 



 

 

Приложение № 3 

План мероприятий,  

направленный на предотвращение допинга в спорте и на борьбу с ним 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Вид 

программы 
Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

 

 

1. 

Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная игра» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1 раз 

в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

2. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны

м стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер-

преподаватель 

1 раз 

в месяц 

Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

3. 

Антидопинговая 

викторина 

 

«Играй 

честно» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

4. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в 

год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

5. 

Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза 

в год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по 

проверке препаратов 

на сайте РАА 

«Русада» 



 

 

 6. Семинар для 

тренеров 

«Виды наруше-

ний антидопин-

говых правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

Учебно- 

тренировоч-

ный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

 

 

 

1. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 

 

 Спортсмен 1 раз 

в год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы антидопин-

гового образования. 

2. 

Антидопинговая 

викторина 

 

«Играй 

честно» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

3. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

4. 

Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза 

в год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. Исполь-

зовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «Русада» 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 

 

 Спортсмен 1 раз 

в год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

2. 

Семинар 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил». 

«Процедура 

допинг-

контроля». 

«Подача запроса 

на ТИ». «Система 

АДАМС» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с 

ответственными за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 
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