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I.Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по  

виду спорта «Тяжёлая атлетика» (далее – Программа)предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду 

спорта тяжёлая атлетика с учетом совокупностиминимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика», утвержденным приказом Минспорта 

России от 01 ноября 2022 года № 9491 (далее – ФССП). 
 

Таблица № 1 

 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер-код вида спорта 

«Тяжёлая атлетика» - 0480001611Я 

 
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 

                                                             
1 (зарегистрирован Минюстом России  _____________, регистрационный № ______). 
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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 

 

Программа разработана муниципальным автономным учреждением 

дополнительного образования спортивная школа «Юность» (далее – Учреждение) с 

учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Тяжёлая атлетика», утвержденной приказом Минспорта 

России (приказ № 1232 от 14 декабря 2022 года), а также следующих нормативных 

правовых актов: 

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

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 
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- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

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

-Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований 

к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

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

порядка организации медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

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

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

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

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

-Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

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

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного 

мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях 

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта. (ч. 1 ст. 84 

Федерального за кона № 273-ФЗ). 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ); 

4) этап высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ). 

ЦелямиПрограммы являются: 
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- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации 

их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

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

сборных команд. 

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Тяжелая атлетика – вид единоборства, включающий в себя выполнение двух 

соревновательных упражнений – рывка и толчка штанги (оба упражнения 

выполняются двумя руками), которые характеризуются проявлением скоростно-

силовых способностей максимальной мощности и сложно-координационной 

техникой выполнения. 

Тяжелая атлетика – олимпийский вид спорта, занятие которым способствует 

гармоничному развитию человека, разумному сочетанию физической силы и 

здоровья, красоты и знаний, что, в конечном счете, определяет место человека в 

жизни общества. 

Занятия тяжелой атлетикой способствуют: 

- Развитию скоростно-силовой подготовки занимающихся, позволяющей в 

повседневной жизни преодолевать трудности, связанные с проявлением 

максимальных силовых напряжений; 

- Развитию моральных и волевых качеств, в основе которых лежит строгая 

самодисциплина, основанная на высокой сознательности, здоровой оценке событий 

и своих действий, на подчинении своих чувств разуму. 

- Овладению знаниями в различных областях: физиологии, биохимии, психологии, 

биомеханики, основам гигиены, питания и спортивной тренировки. 

В процессе спортивной тренировки воспитываются такие качества, как: 

уверенность в своих силах и возможностях, самообладание и ответственность перед 

командой. 

Физиологические и биомеханические особенности тяжелоатлетических 

упражнений обуславливают психологию поведения атлета, так как во время подъема 

максимального веса, в любом из упражнений спортсмен учится предельно 

концентрировать свое внимание на подъеме веса, на проявлении максимальных 

мышечных усилий в каждый момент движения. 
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 Участие в соревнованиях требует создания условий для проведения 

регулярных, круглогодичных занятий, направленных на постоянное 

совершенствование физической подготовки, технических и тактических навыков. 

 

 

2.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице № 2. В 

ней определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп.  

Таблица № 2  

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапыспортивнойподг

отовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

(лет) 

Наполняемость (человек) 

Минимальная 

наполняемость 

Максимальная 

наполняемость 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 8 16 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап 

спортивнойспециализа

ции) 

3-5 12 6 12 

Этап 

совершенствования 

спортивногомастерств

а 

не 

ограничивается 
15 3 6 

Этап 

высшегоспортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 16 1 2 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп вУчреждении 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта  

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом:  
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- возрастных закономерностей (разница в возрасте зачисляемых лиц не должна 

быть более двух лет), становления спортивного мастерства (выполнения разрядных 

нормативов);  

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической  

подготовке; 

- спортивных результатов; 

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

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«тяжёлая атлетика». (п. 36 и п. 42 Приказа № 1144н) 

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

№ 634 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2. (пп. 4.3. Приказа № 634). 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий:  

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования или по иным причинам, предоставляется 

возможность однократно продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки (при наличии бюджетных мест). 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта водное поло и составляет: 

- на этапе начальной подготовки – 3 года; 

- на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) – 3-5 лет; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – без ограничений; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – без ограничений. 

На этап начальной подготовки зачисляются дети 9 лет. Эти спортсмены не 

должны иметь медицинских противопоказаний для освоения программы, успешно 

сдать нормативы по общей физической и технической подготовки для зачисления в 

группы на данном этапе. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются спортсмены 12 лет. На данном этапе спортивной подготовки - период 

обучения свыше трёх лет спортсмены должны иметь следующие спортивные 

разряды: 

- третий юношеский спортивный разряд; 

- второй юношеский спортивный разряд; 

- первый юношеский спортивный разряд; 



 

9 
 

- третий спортивный разряд; 

- второй спортивный разряд; 

- первый спортивный разряд. 

А также успешно сдать нормативы общей физической и технической 

подготовки. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены 15 лет. Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд – «Кандидат 

в мастера спорта», успешно сдать нормативы по общей физической и технической 

подготовки. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены 16 лет. 

Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд – «Мастер спорта России», 

успешно сдать нормативы по общей физической и технической подготовки.  
 

2.2. Объем Программы 

 

Объем Программы представлен в Таблице № 3 

 

Таблица №3 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапныйнормат

ив 

Этапы и годы спортивнойподготовки 

Этап 

начальнойподгото

вки 

Учебно-

тренировочныйэта

п 

(этап 

спортивнойспециализ

ации) 

Этапсовершенствовани

яспортивногомастерств

а 

Этапвысшегосп

ортивногомасте

рства 

Догода 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количествочасо

в 

в неделю 

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

Общееколичеств

о 

часоввгод 

234-312 312-416 520-624 780-936 936-1248 1248-1664 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочные занятия 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой. 
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Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

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 восьми часов.  

В часовой объём учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные , медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. (пп. 15.2 главы VI ФССП по виду спорта). 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 

20:00 часов. Для обучающихся 16-18 лет допускаетсяокончание занятий в 21:00 

часов. (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20)  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Учреждении: 

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

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

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

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия  

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровни подготовки обучающихся трех  

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности  

спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пп.  

3.8. Приказ № 634) 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части,  и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. ( п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329 – ФЗ) 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочного мероприятия (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). (п. 39 Приказа № 999) 
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Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

Таблице № 4 

Таблица № 4 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования 

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  

- 14 14 14 
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к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса  

организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в 

календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

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

не более 1,5-кратного численного состава команды. (указывается с учетом пп. 3.5 

Приказа № 634) 

 

Спортивные соревнования 
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Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и 

должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени 

трудности они соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном 

этапе многолетней спортивной подготовки.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «водное 

поло»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение, реализующее дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

      В водном поло выделяют контрольные, отборочные и основные соревнования. 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности 

спортсмена. В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень 

развития двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным 

нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают возможность 

корректировать построение процесса подготовки. Контрольными могут быть как 

специально организованные, таки официальные соревнования различного уровня. 

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные 

команды и для определения участников личных соревнований высшего ранга. 

Отличительной особенностью таких соревнований являются условия отбора: 

завоевывание определенного места или выполнение контрольного норматива, 

который позволит выступить в главных соревнованиях. Отборочный характер могут 

носить как официальные, так и специально организованные соревнования. 

Основными соревнованиями являются те, в которых спортсмену необходимо 

показать наивысший результат на данном этапе спортивного совершенствования. 

На этих соревнованиях спортсмен должен проявить полную мобилизацию 

имеющихся технико-тактических и функциональных возможностей, максимальную 

нацеленность на достижение наивысшего результата, высочайший уровень 

психической подготовленности. 

 

Таблица № 5 

Объем соревновательной деятельности  
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Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапыигодыспортивнойподготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Догода Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные - 2 2 2 - - 

Отборочные - 1 2 2 2 2 

Основные - 1 2 2 2 2 

 

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

(пп. 15.3 главы VI ФССП по виду спорта «тяжёлая атлетика») 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы 

для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные 

команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды 

Российской Федерации. 

 

Работа по планам самостоятельной подготовки 

 

Самостоятельная работа обучающихся по планам самостоятельной 

подготовки допустима в объеме от 10 % до 20 % от объема годового плана 

спортивной подготовки. 

Организация такой формы работы используется, как правило, в 

каникулярный период дляобеспечения непрерывности процесса спортивной 

подготовки на период активного отдыха обучающихся с учетом продолжительности 

отпусков тренерского состава. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Годовой учебно-тренировочный план представлен в Приложении №1 к 

настоящей Программе. 

Таблица № 6  
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Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовкии иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

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 

физическая 

подготовка (%)  

25-27 24-28 30-35 37-40 52-54 54-60 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%)  

- 1-2 4-5 8-10 9-12 9-12 

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская и 

судейская 

практика (%)  

- - 1-3 2-4 2-4 2-5 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-2 1-3 2-4 2-4 3-5 3-6 

 

К условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 
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При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом Учреждения, реализующего дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

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. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.   

 

2.5.  Календарный план воспитательной работы 

 

Календарный план воспитательной работы представлен вПриложении № 2 к 

настоящей Программе. 

Целью учебно-тренировочного процесса наряду с физической подготовкой 

должно быть всестороннее развитие личности. Для реализации этой цели 

необходимо использовать основные принципы воспитания: воспитание личности в 

коллективе, единство требований и уважение к личности, последовательность, 

индивидуальный и дифференцированный подход. Руководствуясь принципами, 

тренер-преподаватель избирает необходимые методы, средства и формы 

воспитательной работы. Стратегия и тактика их использования должна 

основываться на знании интересов, характера, условий жизни и воспитания в семье 

и школе каждого обучающегося. 

К основным условиям повышения эффективности воспитательной работы 

относят: 

- обеспечение формирования мотивов спортивного совершенствования и, при 

этом, использования адекватных средств и методов воспитания личности; 

- обеспечение формирования потребности честного поведения в спортивной 

деятельности и распространение сформированных, благодаря спортивной 

деятельности, умений и навыков в неспортивные сферы жизни и деятельности. 
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В управлении спортивной подготовкой большое внимание уделяется 

самовоспитанию юных спортсменов. Задачами по руководству процессом 

самовоспитания являются: 

1. Стимулирование стремления юного спортсмена к выполнению 

программы коллективного и индивидуального самовоспитания. 

2. Обеспечение динамики и непрерывности самовоспитания на различных 

этапах спортивного мастерства. 

3. Овладение методами и приемами регуляции эмоционального состояния 

личности спортсмена, приемами настроя, мобилизации для эффективного 

выполнения соревновательной деятельности. 

В связи с резкими изменениями политической, социальной и социально-

экономической ситуации в России наблюдается сдвиг в поведении детей и 

подростков, который в современных условиях часто выражается в злоупотреблении 

наркотическими и другими одурманивающими веществами. 

В системе подготовки спортивного резерва определенная роль должна 

отдаваться формированию «физической культуры личности», под которой 

понимается интегральное качество, характеризующее целостное единство его 

способностей, знаний, умений и устойчивых навыков здорового образа жизни, как 

важной характеристики надежности личности в противостоянии наркомании и 

алкоголизму. 

Основными показателями и компонентами этой культуры являются: 

- интерес к спорту, потребность в систематических занятиях спортом, 

стремление показывать как можно более высокие спортивные результаты; 

- знания в области спортивной подготовки и организации спортивных 

соревнований; 

- умение использовать эти знания для эффективной организации спортивной 

подготовки, успешного выступления на соревнованиях; 

- спортивны й образ (стиль) жизни, предусматривающий активные занятия 

спортом и регулярное участие в спортивных соревнованиях. 

В процессе учебно-тренировочных занятий со спортсменами важное значение 

имеет овладение обучающимися специальными знаниями в области теории и 

методики тренировки, воспитание умения объективно анализировать 

приобретенный опыт тренировки и выступлений в соревнованиях. 

Основные направления воспитывающей деятельности: 

- интеллектуально-познавательная; 

-  гражданско-патриотическая; 

- психолого-коммуникативная; 

- творческая; 

- физкультурно-оздоровительная; 

- спортивно-соревновательная. 

Содержание: 

- теоретическая подготовка; 
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- практическая подготовка; 

- соревнования, организационно-массовые мероприятия; 

- учебно-тренировочные сборы, походы. 

Формы и методы воспитания: 

- творческое использование средств тренировки и воспитания; 

- индивидуальный подход; 

- активное, сознательное выполнение заданий, поиск своих путей решения 

технико-тактических задач. 

Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет 

непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие 

возможности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства 

ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных 

качеств личности юных спортсменов должно осуществляться одновременно с 

развитием его волевых качеств. Понимая психологическую подготовку как 

воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых 

для юных спортсменов свойств личности путем формирования соответствующей 

системы отношений. При этом психическая подготовка к продолжительному 

учебно-тренировочному процессу осуществляется за счет непрерывного развития 

мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных отношений к различным 

сторонам учебно-тренировочного процесса. 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

вспорте и борьбу с ним 

 

План мероприятий, направленный на предотвращении допинга в спорте и 

борьбу с ним представлен в приложении № 3 к настоящей Программе. 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

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

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

использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ). 

В Учреждении осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, 

на которых до них доводятся сведения и последствиях допинга в спорте для 

здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

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

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 
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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 обучающихсяи 

персонала, а также родительских собраний;  

ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение 

ворганизациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

ежегодная оценка уровня знаний. 

 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 

 Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 

Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

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

Нарушение обучающихся порядка предоставления информации 

оместонахождении.  

Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допингконтроля со стороны спортсмена или иного лица.  

Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

Распространение или попытка распространения любой 

запрещеннойсубстанции или запрещенного метода обучающихся или иным лицом.  

Назначение или попытка назначения обучающихся или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период.  
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Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающихся или иного лица. 

Запрещенное сотрудничество со стороны обучающихся или иного лица  

 Действия обучающихся или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении обучающихся действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого обучающихся является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 

допингконтроля, 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». 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта 

«Тяжёлая атлетика». 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач Учреждения является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов 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 

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

изучения литературы, практических занятий. Спортсмены 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. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и 

сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо 

развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. 

Спортсмены должны вместе с тренером-преподавателем проводить разминку; 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем 

изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному 
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выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение 

протоколов соревнований. 

Во время учебно-тренировочного процесса на любом этапе необходимо 

обязать занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны 

самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий 

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

проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки. Принимать 

участие в судействе спортивных соревнований в роли судьи. Для спортсменов, 

начиная с этапа спортивного совершенствования, итоговым результатом является 

выполнение требований на присвоение категории спортивного судьи по плаванию. 

Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию 

тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, замечать 

и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами, 

помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов. 

 

Таблица № 7 

 

План инструкторской и судейской практики 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения Рекомендации по проведению 

мероприятия 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течении года Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 

В течение года Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом 

технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение года Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы 

Практические В течение года Необходимо постепенное 
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занятия приобретение практических 

знаний обучающимися 

начиная с судейства на 

учебно-тренировочном 

занятии с последующим 

участием в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий. 

Стремится получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия 

Практические 

занятия 

В течение года Проведение обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве 

помощника тренера-

преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 

В течение года Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории» 

 

 

2.8.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применение восстановительных средств 
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Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

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

№ 999). 

 

Таблица № 8 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Этап спортивной 
подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

 
 
 
 

Этап начальной 
подготовки 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 
допуска к 
мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские осмотры В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 
 
 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 
допуска к 
мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские осмотры В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 
 
 

Этапы 
совершенствования 

спортивного 
мастерства и 

высшего спортивного 
мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 
допуска к 
мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские осмотры В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

В Учреждении осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. (п. 

4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 
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Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 

при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 

определение допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и 

текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п. 8 

Приказа № 1144н). 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в 

соответствии с приказами Минздрава России. (п. 36 Приказа № 1144н). 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

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

Приказа № 1144н).  

 

III. Система контроля 
 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы 
 

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; 
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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 теоретическимизнаниями 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 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. 

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 теоретическимизнаниями о правилах вида спорта «тяжелая 

атлетика»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
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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. 

 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 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.  

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

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

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год и включает в 

себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством сдачи 

контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки, 
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а также результатов выступления обучающихся на официальных спортивных 

соревнованиях. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению учреждения с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

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

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохожденияспортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленной 

Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. 

По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося учреждение осуществляет перевод такого 

обучающегося на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу 

в области физической культуры и спорта (при ее реализации). (п. 3.2. ст. 84 

Федерального закона № 273-ФЗ). 

Для промежуточной аттестации обучающихся используется зачетнаясистема 

оценок: «зачет», «незачет». 

Оценка «зачет» выставляется обучающимся, полностью освоившим 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки и успешно 

выполнившим контрольно-переводные нормативы, предусмотренных 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

Оценка «незачет» выставляется обучающимся, не справившимся с 

контрольно-переводными испытаниями по одному или несколькимкритериям или 

не прошедшим аттестацию без уважительных причин. В этомслучае за 

обучающимися образуется академическая задолженность, которуюони имеют право 

устранить, сдав контрольно-переводные нормативы неболее двух раз в сроки, 

определяемые учреждением. 

 

 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 
 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряд и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, 

а также особенности вида спорта «Тяжёлая атлетика» и включают нормативы общей 

физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и 

спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) 

соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта. (п. 2 главы II ФССП 

по виду спота). 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки представлены в приложениях № 4,5,6,7 к 

настоящей Программе. 
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Помимо нормативов по общей физической и специальной физической 

подготовки обучающиеся в форме устного опроса сдают нормы по теоретической 

подготовки. 

 

Вопросы по теоретической подготовки для групп начальной подготовки 
 

1. Значение физической культуры и спорта для подготовки к труду и защите 

Родины, зарождение тяжелоатлетического спорта. 

2. Строение организма человека, личная гигиена и закаливание, режим дня и 

основы самоконтроля. 

3. Сведения о технике тяжелоатлетических упражнений, об инвентаре и 

оборудовании тяжелоатлетического зала. 

4. Правила выполнения рывка и толчка на соревнованиях. 

5. Характеристика морально-волевых качеств, свойственных тяжелоатлетам. 

 

Вопросы по теоретической подготовки для групп учебно-тренировочного 

этапа (этапа спортивной специализации)  

 

1. Значение физической культуры и спорта как одного из средств 

разностороннего воспитания, укрепления здоровья. 

2. Роль тяжелоатлетического спорта в физическом воспитании. 

3. Сведения о некоторых функциях организма человека, регуляции вес тела 

человека, регуляции веса тела тяжелоатлета. 

4. Понятие о врачебном контроле для оценки физического развития 

спортсмена, влияние развития отдельных мышц и мышечных групп на технику 

выполнения тяжелоатлетических упражнений, средствах ОФП. 

5. Правила соревнований по тяжёлой атлетике. 

6. Понимание необходимости воспитания морально-волевых качеств 

спортсмена. 

 

Вопросы по теоретической подготовки для групп спортивного 

совершенствования мастерства 

 

1. Органы государственного  руководства физической культурой и спортом в 

России, участие отечественных тяжелоатлетов в первенствах мира и Олимпийских 

играх. 

2. Сведения о влиянии физических упражнений с отягощением на организм 

человека, питание тяжелоатлета, об основах массажа. 

3. Методы оценки качества техники выполнения классических упражнений, 

средства срочной информации. 

4. Принципы тренировки тяжелоатлетов и виды планирования, понятие о 

тренировочных циклах, о характеристике средств СФП. 

5. Основы организации и проведения соревнований по тяжёлой атлетике. 

6. Понятие о психологической подготовке тяжелоатлетов. 
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Вопросы по теоретической подготовки для групп высшего спортивного 

мастерства 

 

1. Воздействие упражнений с отягощением на развитие силовых способностей 

и других качеств спортсмена. 

2. Понятие об энергетической и пластической сущности питания, энерготратах 

тяжелоатлетов, о видах спортивного массажа, самомассаже, травмах и оказании 

первой помощи. 

3. Этапы становления двигательного навыка при обучении, принципы 

тренировки тяжелоатлета. 

4. Документы планирования и учета тренировочной нагрузки. 

5. Снижение работоспособности при утомлении, комплекс восстановительных 

мероприятий. 

6. Организация и проведение соревнований. 

7. Средства и методы развития отдельных психических качеств. 

 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (СПОТИВНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЕ) 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

 

Теоретическая подготовка. 

Теоретическая и психологическая подготовка проводится в форме бесед, 

лекций. Материал распределяется на весь период тренировочного процесса. При 

проведении теоретических занятий следует учитывать возраст спортсменов и 

излагать материал в доступной форме. 

Общая физическая подготовка. 

Для всех этапов подготовки  

1) Общеразвивающие упражнения.  

Общеразвивающие упражнения без предметов:  

Упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных 

исходных положений (стоя, сидя, лёжа), сгибание, разгибание, вращение, махи, 

отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во 

время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоём с сопротивлением. 

Отталкивание.  

Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. 

Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны, круговые движения туловищем, 

повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание 

прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине, седы из положения лёжа на 

спине.  

Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и 

согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с 

дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д.  
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Упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями 

тела (приседания с наклоном вперёд и движением, и руками, выпады с наклоном и 

движениями руками, выпады с наклоном и движениями туловища, вращение 

туловища с круговыми движениями руками и др.), разноименные движения на 

координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на 

растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнёра, 

имитационные упражнения (имитация техники пауэрлифтинга).  

Общеразвивающие упражнения с предметом: 

- упражнения со скакалкой 

 - с гимнастической палкой  

- с набивными мячами 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

 - на гимнастической скамейке 

 - на канате  

- на гимнастическом козле  

- на кольцах 

 - на брусьях 

 - на перекладине 

 - на гимнастической стенке 

Упражнения из акробатики:  

- кувырки 

 - стойки 

 - перевороты 

 - прыжки на мини-батуте 

Лёгкая атлетика: 

- бег на короткие дистанции (30,60,100 м)  

- прыжки в длину с места и разбега  

- прыжки в высоту с места 

 - метание диска, гранаты, толкание ядра, гири  

Спортивные игры:  

- баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол 

 - спортивные игры по упрощённым правилам  

Подвижные игры: 

- игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, 

перетягивание каната, эстафеты. 

 2) Упражнения на развитие основных скоростно-силовых качеств. 

Упражнения для развития силы:  

Упражнения с гирями /16, 24, 32 кг/:  

Подъем к плечу одной и двух гирь, одной и двумя руками, махом, силой; 

выжимание или толчок одной и двух гирь, одной и двумя руками, одновременно и 

попеременно; вырывание гири одной и двумя руками; бросание гири одной и двумя 

руками, в высоту, вперед, назад, в сторону; жонглирование одной и двумя гирями, 

одному и с партнерами. Выполнение упражнений с гирями в положении стоя, сидя, 

лежа. Имитация рывка и толчка.  

Упражнения с гантелями /вес гантелей до 12 кг/: 
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 Сгибание и разгибание рук в локтевых суставах, выжимание, поднимание рук 

вверх, вперед, в стороны, дугами вперед, внутрь, без поворотов и с поворотами 

туловища вправо, влево, разведение рук в стороны без поворота с поворотом 

туловища, повороты, наклоны и движения туловища по кругу в различных 

направлениях без движений и с движениями рук, приседания, выпады, а различных 

направлениях, прыжки с гантелями, прикрепленными к стопам, поднимание и 

опускание прямых ног, движения ногами по кругу. Имитация рывка и толчка.  

Упражнения для развития мышц: 

 Кисти, сгибателей и разгибателей рук, грудных, дельтовидных, 

трапециевидных мышц, сгибателей и разгибателей бедра, мышц брюшного пресса, 

мышц спины. 

 Упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы для отдельных 

групп мышц. Упражнения на растягивания. Упражнения для развития быстроты, 

гибкости, ловкости, выносливости.  

Упражнения со штангой:  

Рывок в стойку. Упражнение развивает силу тех мышц: рук, ног, туловища, 

которые участвуют в классическом рывке, исключение подседа позволяет атлету 

сосредоточивать внимание на силовом усилии, направленном вверх.  

Рывок с полуприседом. Применение неглубокого подседа приближает 

характер усилия к характеру классического рывка, что одновременно содействует 

совершенствованию технических навыков.  

Тяга рывковая. Выполняется двумя способами (медленно и быстро). 

Медленная тяга способствует развитию стартовой силы, быстрая – по характеру 

движения совпадает с движением штанги, до точки подрыва, при выполнении 

классического рывка.  

Приседание со штангой на выпрямленных верх руках. Упражнение 

выполняется со штангой в рывковом хвате и предназначено для развития мышц, 

участвующих при вставании из подседа.  

Наклоны туловища со штангой. Данное упражнение является наиболее 

эффективным средством для развития сил мышц, разгибающих туловище. Подъем 

штанги на грудь с полуприседом. Это упражнение способствует не только развитию 

силы, но и совершенствованию техники подъема штанги на грудь для толчка.  

Тяга толчковая. Кроме совершенствования техники подъема штанги на грудь 

способствует развитию отдельных групп мышц: разгибателей тазобедренных и 

коленных суставов, широчайших мышц спины, трапецеидальных мышц. 

Подъем штанги на грудь с виса. Упражнение служит для развития силы 

мышц рук и туловища усилием которых происходит подъем штанги на грудь, и 

вместе с тем осваивается техника подрыва и подседа.  

Приседание со штангой на груди. Упражнение развивает силу мышечных 

групп, осуществляющих вставание из подседа.  

Швунг. Упражнение развивает силу толчка от груди, способствует прочному 

включению рук в плечевых и локтевых суставах и развитию быстроты ухода в 

подсед.  
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Полутолчок. Упражнение способствует развитию большой силы разгибателей 

ног, а также мышц, удерживающих штангу на груди, что имеет большое значение 

для толчка от груди.  

Толчок штанги из-за головы. Упражнение укрепляет мышцы туловища рук 

и ног, способствуя прочному закреплению рук в плечевых и локтевых суставах и 

обеспечивает точное направление штанги строго вверх.  

Упражнения для развития чувства равновесия: 

 Ходьба вперед, усложняемая исходными положениями рук (на поясе, к 

плечам, вверх), движениями на каждый шаг, перешагиванием через веревочку на 

разной высоте и подлезанием под нее; грузом в одной руке, вытянутой в сторону и в 

обеих руках, поднятых вверх; поворотами и наклонами туловища.  

Ходьба назад, осложняемая исходными положениями рук на каждый шаг, 

грузом, удерживаемым различным образом.  

Ходьба боком, опираясь серединой ступни. Затем на носках, осложняемая 

исходными положениями рук, движениями рук на каждый шаг, грузом.  

Упражнения для развития подвижности в суставах рук:  

Взять палку за середину одной рукой, согнутой в локте до прямого угла. Из 

этого положения делать повороты кисти до отказа.  

Поднять на грудь штангу узким хватом, вывести локти вперед. Из этого 

положения производить пружинящие движения с небольшой амплитудой сгибания 

и разгибания в локтях, стремясь коснутся штангой груди.  

Круги прямыми руками с полной амплитудой.  

Взять палку широким хватом, поднять вверх и отпустить за спину. По мере 

увеличения гибкости хват постепенно суживать, начинать с пружинящих движений. 

Упражнения для развития подвижности в суставах ног и позвоночника:  

Поднимание прямых ног до касания ими пола за головой, лежа на спине.  

При закрепленных ногах поднимания туловища до касания головой коленей.  

Приседание с палкой в рывковом хвате.  

Наклоны туловища вперед, притягивая его к ногам при помощи рук.  

Пружинящие сгибания и разгибания ног, в положении подседа ножницы.  

Повороты туловища в стороны, до отказа с одновременным разведением рук 

вперед.  

Повороты туловища в наклоне вперед прыжки в положении приседа, с 

продвижением вперед.  

Упражнения для развития быстроты:  

Спринт от 30 до 100 м.  

Прыжки с места в длину и высоту. 

 Прыжки с разбега в длину и высоту.  

Толкание ядра, метание набивного мяча.  

Прыжки на возвышение.  

Опорные прыжки, через козла, коня.  

Упражнения для развития взрывной силы: 

 Прыжки в глубину с последующим отталкиванием:  

2 серии по 10 прыжков с высоты 0,5 м  

3 серии по 10 раз с высоты 0,5 м.  
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4 серии по 10 раз с высоты 0,5 м  

4 серии по 10 раз с высоты 0,7 м. 

 

Специальная физическая подготовка. 

Изучение и совершенствование техники и тактики тяжелоатлетических 

упражнений. 

Для всех этапов подготовки.  

Рывок:  

Стартовое положение. Подход к штанге, постановка ног в исходное 

положение в старте. Способы захвата и оптимальная ширина хвата в рывке. 

Способы определения ширины захвата. Положение ног, туловища, рук и головы на 

старте, величины углов в голе- 40 ностопных, коленных и тазобедренных суставах. 

Разновидности старта /статический, динамический.  

Дыхание перед началом выполнения упражнения.  

Поднимание штанги до ухода в подсед – тяга, подрыв. Направление и 

скорость движения штанги во второй фазе тяги. Работа мышц разгибателей и 

туловища. Положение ног, туловища и рук перед подрывом.  

Подрыв – вторая, заключительная часть движения до подседа. Направление и 

скорость движения штанги. Перемещение звеньев тела атлета в подрыве. Плечевой 

пояс как ведущее звено кинематической цепи. Изменение соотношения центра 

тяжести тела атлета и штанги в тяге и подрыве, их сближение к началу подрыва. 

Работа рук в заключительной части подрыва. Порядок включения в работу 

медленных и быстрых двигательных единиц при выполнении рывка. Динамическая, 

кинематическая и ритмическая структура тяги и подрыва.  

Уход в подсед. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие 

дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед /разножка, ножницы/. 

Направление движения штанги и атлета при уходе в подсед. Безопорная и опорная 

фазы подседа. Площадь опоры и центр тяжести системы в подседе. Зависимость 

высоты фиксации штанги в подседе от подвижности в голеностопных, коленных и 

тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах.  

Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и 

вставания в разных способах подседа. Порядок выпрямления и составления ног при 

вставании. Фиксация и опускание штанги на помост. Дыхание при выполнении 

рывка. 

 Толчок:  

Основные различия в технике выполнения рывка и толчка. Подъем штанги на 

грудь. Стартовое положение. Постановка ног под гриф штанги. Ширина хвата, 

захват, величины углов в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. 

Расположение звеньев тела относительно друг друга и штанги в пространстве.  

Тяга. Направление и скорость движения штанги в первой и второй фазах тяги. 

Кинематика суставных перемещений и усилий атлета в тяже и подрыве. Наиболее 

рациональное расположение звеньев тела в граничный момент между тягой и 

подрывом. Ритмовая структура подрыва. Различия в характере выполнения 

подведения коленей в рывке и при подъеме штанги на грудь для толчка. скорость и 
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высота вылета снаряда в подрыве. Основные факторы, предопределяющие величину 

скорости и высоты вылета штанги. 

 Подсед. Разновидности ухода в подсед /разножка, ножницы/. Быстрота и 

глубина ухода в подсед, порядок перестановки ног при уходе в подсед разными 

способами. Безопорная и опорная фазы подседа. Взаимодействие атлета со штангой 

в безопорной и опорной фазах подседа. Техника подведения рук под гриф штанги. 

Биомеханические условия равновесия и устойчивости в подседе. Положение ног, 

туловища и рук в подседе. 

 Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании и 

составлении ног, не вызывающих резких смещений снаряда в сагитальной и 

фронтальной плоскостях.  

Подъем штанги от груди: 

 Положение ног, туловища, головы и рук на старте. Предварительный 

полуподсед перед выталкиванием. Направление, амплитуда и скорость полуподседа.  

Положение звеньев тела перед началом выталкивания. Расположение ОЦТ над 

площадью опоры. Выталкивание штанги от груди. Работа ног, туловища и рук при 

выталкивании. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил в 

толчке. Ритмовая структура толчка. 

 Быстрота выполнения фазы торможения в полуседе – главный фактор, 

предопределяющий величину опорных реакций и высоту вылета штанги при 

выталкивании. Траектория движения штанги при выполнении полуприседа и 

выталкивания. Направление, скорость и амплитуда выталкивания.  

Уход в подсед после толчка. Отталкивание от снаряда. Порядок перестановки 

ног при уходе в подсед, рациональное положение ног, туловища и рук в подседе. 

Жесткое взаимодействие между звеньями тела в подседе. Вставание из подседа. 

Выпрямление и последовательность перестановки ног. Фиксация веса и техника 

опускания штанги на помост. Дыхание атлета при выполнении толчка.  

Совершенствование техники рывка:  

Целостное и расчлененное выполнение отдельных периодов и фаз движения. 

Специально-вспомогательные упражнения: рывок в полуприсед, рывок без подседа, 

рывок с виса, рывок с плинтов, рывок стоя на возвышении, тяга рывковая с 

подрывом и без подрыва, приседания со штангой на выпрямленных руках.  

Выполнение тяги рывковой с различными отягощениями в быстром, среднем 

и медленном темпе. Применение пассивного растяжения мышц перед выполнением 

рывка и после него. Ударный метод развития взрывной силы для 

совершенствования элементов техники с повышением реактивной способности 

нервно-мышечного аппарата. Электростимуляционная избирательная тренировка 

отдельных мышц или мышечных групп.  

Совершенствование техники толчка:  

Целостный и расчлененный метод выполнения классического толчка. 

Специальновспомогательные упражнения: подъем на грудь в полуприсед, подъем на 

грудь с виса, подъем на грудь с подставок, стоя на возвышении, тяга толчковая с 

подрывом и без подрыва, приседания со штангой на груди и на плечах, швунг 

толчковый, швунг без подседа, толчок штанги из-за головы, полутолчок штанги с 

различными отягощениями. Варьирование темпов выполнения упражнений. 
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Применение пассивного и активного растяжения мышц. Электростимуляционная 

тренировка мышц.  

 Специальная физическая подготовка - развитие специфических качеств 

тяжелоатлета 

Для всех этапов подготовки  

Рывок и специальные упражнения со штангой для рывка:  

Рывок в полуприсед. Рывок в полуприсед с виса: исходное положение грифа 

штанги ниже, на уровне и выше колен. Рывок в полуприсед с подставок. Рывок без 

подседа. Рывок без подседа с виса. Рывок без подседа с подставок. Рывок с 

подседом «ножницы» с виса, с подставок. Рывок с подседом «разножка» с виса, с 

подставок. Тяга рывковая стоя на подставке: выполняется с подрывом и без 

подрыва. Подъем штанги на грудь рывковым хватом. Приседания со штангой на 

выпрямленных руках. Подсед из исходного положения со штангой на груди или 

плечах.  

Толчок и специальные упражнения со штангой для толчка: 

 Подъем штанги на грудь в полуприсед. Подъем штанги на грудь в полуприсед 

с виса, с подставок. Подъем штанги на грудь способом «разножка» и «ножницы» с 

виса, с подставок. Тяга толчковая. Тяга толчковая без подрыва с подставок, с виса. 

Тяга толчковая стоя на подставке: выполняется с подрывом и без подрыва. Толчок 

штанги со стоек. Швунг толчковый. Швунг толчковый со стоек. Толчок с подачи 

партнеров. Толчок штанги из-за головы. Толчок штанги от груди широким хватом. 

Полутолчок штанги: исходное положение со штангой на груди или плечах. 

Специальные упражнения со штангой общего назначении:  

Рывковые упражнения и подъемы штанги различными способами и с 

различного исходного положения. Приседания со штангой на плечах, на груди, 

способом «ножницы». Ходьба со штангой на груди или на плечах способом 

«ножницы». Жим штанги ногами. Наклоны со штангой на плечах. Жим со стоек. 

Швунг жимовой, Жим широким и узким хватом, сидя, лежа, из-за головы, от 

нижней части груди, выше груди, одной рукой. Прыжки со штангой на груди и на 

плечах.  

 Упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы мышц:  

Упоры на закрепленном грифе штанги в различных фазах рывка: в положении 

старта, на уровне коленей, на высоте нижней трети бедра, на высоте середины 

бедер, на высоте начала, середины, конца подрыва, в положении подседа и 

определенных моментов всасывания из-за подседа. Медленное опускание штанги на 

помост или до положения в висе. Медленное опускание штанги, сгибая ноги и 

туловище. Медленное приседание в подсед со штангой на прямых руках. Сочетания 

упражнений в различных режимах работы мышц. Вышеописанные упражнения, но 

отличающиеся шириной хвата и амплитудой движения, т.е. для толчка. Упоры на 

закрепленном грифе в различных фазах толчка от груди и вставания из-за подседа: в 

полуприседе в начале посыла штанги вверх; в конце посыла; в подседе в 

«ножницы»; в различных положениях вставания из-за подседа. Медленное 

приседание со штангой на груди или на плечах. Медленное приседание со штангой 

на прямых руках в подседе «ножницы». Упражнения при комбинации режимов 

мышечной деятельности.  
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Упражнения основной нагрузки: 

Рывковые упражнения:  

1. Рывок классический 

 2. Рывок в полуприсед 

 3. Рывок в полуприсед + приседание в рывковом хвате 

 4. Тяга рывковая 

 5. Тяга рывковая от коленного сустава 

 6. Тяга рывковая до коленного сустава 

 7. Тяга рывковая медленная + быстро  

8. Тяга рывковая + рывок классический  

Толчковые упражнения:  

1. Толчок классический  

2. Подъем штанги на грудь в полуприсед 

 3. Подъем штанги на грудь в полуприсед из положения гриф ниже колен  

4. Подъем штанги на грудь в полуприсед + приседание + толчок 

 5. Подъем штанги на грудь в полуприсед + швунг толчковый 

 6. Швунг толчковый со стоек  

7. Полутолчок+ толчок  

8. Толчок со стоек 

 9. Приседание со штангой на груди + толчок  

10. Тяга толчковая  

11. Тяга толчковая из положения грифа ниже колен  

12. Тяга толчковая стоя на подставке  

13. Тяга толчковая + подъем на грудь  

Приседания: 

 1. Приседание со штангой на плечах 

 2. Приседание со штангой на груди  

Наклоны:  

1. Тяга становая рывковым хватом 

 2. Наклоны со штангой на плинтах с согнутыми в коленях ногах  

3. Наклоны со штангой на плинтах с согнутыми в коленях ногах + прыжок  

Жимовые упражнения:  

1. Жим стоя  

2. Швунг жимовой  

3. Швунг жимовой + присед  

4. Уход в сед из положения гриф на плечах рывковым хватом  

5. Жим лежа 

 6. Швунг рывковым хватом из-за головы + присед  

Упражнения дополнительной нагрузки. 

1. Для мышц ног: 

 1. Жим лежа ногами  

2. Приседание в «ножницы» со штангой на плечах  

3. Прыжки вверх из положения гриф ниже колен, хват рывковый  

4. Прыжки в глубину  

5. Наклоны с отягощением «на козле» 
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 6. Наклоны со штангой на плечах стоя на прямых ногах  

2. Для мышц рук и плечевого пояса: 

 1. Жим рывковым хватом из-за головы  

2. Жим сидя  

3. Жим лежа на наклонной скамье  

4. Протяжка вверх из положения гриф выше коленного сустава, хват 

толчковый  

5. Протяжка вверх из положения гриф выше коленного сустава, хват 

рывковый 
 

4.2. Учебно-тематический план 

 

Учебно-тематические план представлен в приложении № 8 к настоящей 

Программе. 

 

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. (п. 

7 главы V ФССП по виду спорта). 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «Тяжелая атлетика» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. (п. 8 

главы V ФССП по виду спорта). 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам видам спорта относятся: 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. (п. 9 главы V 

ФССП по виду спорта). 

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «тяжелая атлетика» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «тяжелая атлетика»  

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.(п. 10 главы V ФССП по 
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виду спорта). 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «тяжелая атлетика».(п. 11 главы V ФССП по виду спорта). 

 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

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

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы 

(объемы времени на её реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

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

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

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)2; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

                                                             
2
с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживаниемв период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

13. Кадровые условия реализации Программы 

К кадровым условиям реализации Программы относятся: 

- укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими и иными 

работниками. 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 тренеров-преподавателей и иных работников 

Учреждения. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда Россииот 21.04.2022 № 

237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, регистрационный № 68615) 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

 

Таблица № 9 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

 
№ 

п/п 
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 
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4.  Гири спортивные (8, 16, 24, 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 45 см) штук 
2 

на гриф 

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

на гриф 

12.  
Диск тяжелоатлетический 0,5 кг  

(диаметр 9,7 см – 13,7 см) 
штук 

2 

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

16.  Диск тяжелоатлетический 2,5 кг (диаметр 19-22 см) штук 
2 

на гриф 

17.  Диск тяжелоатлетический 5 кг (диаметр 23-26 см) штук 
2 

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

22.  Замки для тяжелоатлетического грифа (по 2,5 кг) комплект 
1 

на гриф 

23.  Зеркало настенное (0,6х2 м) штук 1 

24.  Магнезия кг 
0,5 

на обучающегося 

25.  Магнезница штук 1 

26.  Мат гимнастический штук 
1 

на помост 

27.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 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.  Скамья гимнастическая штук 1 

33.  Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

34.  Стенка гимнастическая штук 1 



 

41 
 

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  комплект 
1 

на гриф 
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Таблица № 10 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования  

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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о
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о
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о
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эк
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ац
и
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(л
ет

) 

1.  

Ботинки 

тяжелоатлетические 

(штангетки) 

пар на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

2.  
Гетры 

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

3.  
Лямки 

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

4.  
Пояс 

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

5.  
Трико 

тяжелоатлетическое 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 
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6.  
Фиксатор коленного 

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

7.  

Фиксатор 

лучезапястного сустава 

(напульсник) 

пар на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

8.  
Футболка с коротким 

рукавом (тренировочная) 
штук на обучающегося – – 3 1 3 1 3 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими и 

иными работниками: 

Таблица № 11 

Деятельность работника Должность работника 

Административная Директор 

Заместитель директора по УВР 

Педагогическая Тренер-преподаватель по тяжёлой атлетике 

Методист 

 

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 «футбол», а также 

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Учреждения: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615) или 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). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Учреждения: 

Работники направляются Учреждением на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации (не реже, 

чем один раз в три года) в соответствии с утвержденным в Учреждении 

планом профессиональной переподготовки, повышения квалификации на 

основании приказа руководителя Учреждения. (ст. 47 ФЗ № 273-ФЗ). 
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6.3. Информационно-методические условия реализации 

Программы 

 

Говоря об информационно-методическом обеспечении тренировочного 

процесса в следует отметить, что научно-методическая информация 

поступает из нескольких источников, а именно: 

 печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, 

методическая и деловая документация);  

видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы);  

конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;  

получение новейшей информации по всемирной сети данных 

«Интернет».  

Методический кабинет школы оснащен и постоянно пополняется 

литературными источниками. 

1. Федеральный закон РФ от 04.12.2007г. №329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации». 

2.  Приказ Минспорта России от 09.11.2022г. № 949 «Об 

утвержденииФедерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

тяжелаяатлетика» 

3. Методические рекомендации по организации спортивной 

подготовки вРоссийской Федерации (утв. приказом Министерства спорта РФ 

от 24.10.2012г.№ 325). 

4. Приказ Министерства спорта РФ от 14 декабря 2022 г. N 1232 "Об  

утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта "тяжёлая атлетика" 

Перечень ресурсов информационно-коммуникационной сети 

«Интернет», необходимый для освоения программы 

1.  Сайт Министерства спорта Российской Федерации 

http://sport.minstm.gov.ru 

2. Официальный сайт Министерства образования и науки РФ – 

http://www.minsport.gov.ru 

3.  Сайт Олимпийского комитета России – http://www.olympic.ru/ 

4. Сайт Федерации тяжёлой атлетики России - https://rfwf.ru/ 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

http://sport.minstm.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.olympic.ru/
https://rfwf.ru/
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 Приложение № 1 к Программе 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№п/п 
Виды подготовки и иные 

мепроприятия 

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 

 1 года 

обуче

ния 

  2 года 

обуче

ния 

  3 года 

обуче

ния 

4 года 

обуче

ния 

5 года 

обуче

ния 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 12 12 16 18 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

8-16 6-12 3-6 1-2 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
187 245 255 306 306 316 356 262 312 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
78 100 160 190 190 328 364 540 696 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 4 22 26 26 68 76 94 112 

4. Техническая подготовка  32 40 40 48 48 50 56 52 26 

5. 
Тактическая, теоретическая и 

психологическая подготовка 
9 15 15 18 18 24 30 30 36 

6. 
Инструкторская и судейская  

практика 
- - 10 12 12 16 18 20 24 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

6 12 18 24 24 30 36 42 42 
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Общее количество часов в год с 

учетом периодов активного отдыха 

по индивидуальным планам 

подготовки и планам 

самостоятельной подготовки 

312 416 520 624 624 832 936 1040 1248 
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Приложение № 2 к Программе 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в виде 

спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей 

В течение года 

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 

В течение года 
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жизни средствами различных видов 

спорта 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные 

процессыобучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета) 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(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; 

В течение года 
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- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 
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Приложение № 3 к Программе 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Теоретическое занятие «Определение 

допинга и виды нарушений антидопинговых 

правил» 

 

1 раз в год 

 

Обучающимся даются начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственными за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

2. Теоретическое занятие «Последствия 

допинга в спорте для здоровья спортсменов» 
1 раз в год 

Обучающимся даются начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

3. Теоретическое занятие «Ответственность за 

нарушение антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимся даются начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

4. Физкультурно-спортивное мероприятие 

«Честная игра» 
1-2 раза в год 

Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/ программа, фото/видео 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 

6. Родительское собрание «Роль родителе в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры» 

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 

7. Семинар для тренеров-преподавателей 

«Виды нарушений антидопинговых правил», 

«Роль тренера-преподавателя и родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год 
Согласовать с ответственными за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Теоретическое занятие «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
1-2 раза в год 

Обучающимся даются углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственными за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

2. Теоретическое занятие «Последствия 1 раз в год Обучающимся даются углубленные знания по 
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допинга в спорте для здоровья спортсменов» тематике; 

Согласовать с ответственными за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

3. Теоретическое занятие «Ответственность за 

нарушение антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственными за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

4. Практическое занятие «Проверка 

лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный 

список») 

1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственными за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

5. Физкультурно-спортивное мероприятие 

«Честная игра» 
1-2 раза в год 

Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/ программа, фото/видео 

6. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 

7. Семинар для спортсменов и тренеров-

преподавателей «Виды нарушений 

антидопинговых правил», «Проверка 

лекарственных средств» 

1-2 раза в год 
Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

8. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры» 

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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

1. Теоретическое занятие «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
1-2 раза в год 

Обучающимся даются максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

2. Теоретическое занятие «Последствия 

допинга в спорте для здоровья спортсменов» 
1 раз в год 

Обучающимся даются максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

3. Теоретическое занятие «Ответственность за 

нарушение антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимся даются максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 
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мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

4. Теоретическое занятие «Допинг-контроль» 1-2 раза в год 

 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

5. Теоретическое занятие «Система АДАМС» 1-2 раза в год 

 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

6. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 
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Приложение № 4 к Программе 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «тяжелая атлетика» 
 

№ 

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 

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

. 

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 
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Приложение № 5 к Программе 

 

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» 

 

  

№ 

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 

160 145 

1.2. 

Наклон вперед 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 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 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) 

Cпортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Cпортивные разряды –  

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 
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Приложение № 6 к Программе 

 

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» 

 

№ 

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 

215 180 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+2 +3 

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 исходное положение  

в течение 30 с 

количество раз 

не менее 

18 15 

2.4. 

Вис хватом сверху на высокой 

перекладине на согнутых под углом 90° 

руках 

с 
не менее 

16,0 12,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Приложение № 7 к Программе 

 

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» 

 

 

  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

38 17 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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 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° 

руках 

с 
не менее 

18,0 14,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 



 

58 
 

Приложение № 8 к Программе 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объе

м 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/1

80 

 

 

История 
возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное 

средство 
физического 

развития и 

укрепления 
здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 
нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 
физической 

культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся 

при занятиях 

физической 
культурой и 

спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание 
организма 

≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе 
занятий 

физической 

культуры и 
спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 
спортом. Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 
≈13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 
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базовым 

элементам 
техники и 

тактики вида 

спорта 

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

-
тренир

о-

вочный 
этап 

(этап 

спорти
вной 

специа

лиза-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

≈600/9

60 
 

 

Роль и место 

физической 
культуры в 

формировании 

личностных 
качеств 

≈70/10

7 

сентябр

ь 

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 

≈70/10

7 
октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения.Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈70/10

7 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологическ

ие основы 

физической 
культуры 

≈70/10

7 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной 
деятельности.Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 
Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

≈70/10

7 
январь 

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  



 

60 
 

обучающегося 

Теоретические 

основы 
технико-

тактической 

подготовки. 
Основы 

техники вида 

спорта 

≈70/10

7 
май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 
результата.  

Психологическа
я подготовка 

≈60/10

6 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 
личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 
экипировка по 

виду спорта 

≈60/10

6 

декабрь

-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈60/10

6 

декабрь

-май 

Деление участников по возрасту и полу. 
Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

соверш

ен-
ствован

ия 

спорти
вного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 
и место 

физической 

культуры в 
обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈200 
сентябр

ь 

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. 

Перетренирова
нность/ 

недотренирован

ность 

≈200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 
соревновательн

ой 

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. 

Психологическа

я подготовка 
≈200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов 
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психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 
как 

многокомпонен

тный процесс 

≈200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 
спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 
соревнования 

как 

функционально
е и структурное 

ядро спорта 

≈200 
феврал

ь-май 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановитель
ные 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  

высшег
о 

спорти

вного 
мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈600  

 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 
эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль 

и содержание в 
спортивной 

деятельности 

≈120 
сентябр

ь 

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 

соревновательн
ой 

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. 
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Подготовка 

обучающегося 

как 
многокомпонен

тный 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 

функционально
е 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 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 
спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных 
средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
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