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Пояснительная записка 

 

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

игр, включающий в себя два упражнения - рывок и толчок.  

Спортивная цель занятий тяжелой атлетикой состоит в том, чтобы на соревнованиях с 

соблюдением определенных правил, поднять над головой штангу как можно большего веса:               

в первом упражнении рывке - одним непрерывным движением сразу на прямые руки, во                

втором толчке - вначале на грудь, затем от груди вверх над головой. Отличительная 

особенность этого вида спорта характеризуется проявлением скоростно-силовых способностей 

максимальной мощности и сложно координационной техникой выполнения.  

Тяжелая атлетика относится к циклическим, скоростно-силовым видам спорта.                   

Характерной чертой тяжелоатлетического вида спорта является деление на весовые категории. 

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

учётом веса тела. Другая положительная черта тяжёлой атлетики - возможность спортсмена 

проявить себя как в отдельно взятом упражнении, так и в сумме двоеборья. Занятия с              

тяжестями способствуют развитию силы всех трупп мышц человека. Однако в тяжёлой           

атлетике, в отличие от других силовых видов спорта, необходимо проявлять скоростно-

взрывную силу. Следовательно, атлету в этом виде спорта необходимо развивать не просто 

силу мышц, а такую силовую способность, которая бы позволила спортсмену за наименьшее 

время проявить максимальную силу. Подъём штанги в рывке и толчке требует проявления 

высокой техники исполнения этих упражнений, без чего даже очень сильный атлет не сможет 

успешно справиться с максимальным для себя весом. И, следовательно, тяжёлую атлетику 

можно отнести и к видам спорта, где необходимо проявлять координационные способности, 

ловкость, быстроту, внутреннее чувство движения. Упражнения с тяжестями вырабатывают 

способность к концентрации волевых усилий, сосредоточенность, уверенность в своих силах. 

Для достижения высоких спортивных результатов в тяжелоатлетическом спорте применяется в 

основном индивидуальный подход к тренировке каждого спортсмена, начиная практически с 

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

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

упражнений, участию в соревнованиях.  

 

I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«тяжелая атлетика» (далее – Программа) предназначена  для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовки в муниципальном бюджетном учреждении 

дополнительного образования «Спортивная школа» г.Енисейска Г.П. Федотова (далее – 

Учреждение) с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным подготовки по виду спорта «Тяжелая атлетика», утвержденным 

приказом Минспорта России от 09.11.2022 № 949 (далее – ФССП). 

Программа разработана в соответствии с:  

− Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

− Федеральным законом от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

− Приказом Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

− Приказом Минспорта России от 14.12.2022 № 1232 «Об утверждении примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«тяжелая атлетика»; 

− Приказом Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки»; 
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− Приказом Минспорта России от 27.12.2023 №57 «Об утверждении порядка приема на 

обучение по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»;  

− Приказом Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации»; 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культуры 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»; 

− Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 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»». 
 

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 

- начальной подготовки 

- учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации) 

- этапе совершенствования спортивного мастерства 
 

2. Целями Программы являются: 

2.1. обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных ФССП по виду спорта «тяжелая атлетика»; 

2.2. достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки; 

2.3. всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучающихся; 

2.4. рост спортивного мастерства посредством организации систематического участия 

обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования; 

2.5. подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 
 

3. Спортивные дисциплины вида спорта «тяжелая атлетика» определяются Учреждением, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки по виду 

спорта «тяжелая атлетика», самостоятельно в соответствии со Всероссийским реестром видов 

спорта (таблица № 1). 

Таблица №1 

Спортивные дисциплины вида спорта «тяжелая атлетика» 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

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

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

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

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

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

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

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

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

весовая категория 41 кг - двоеборье 048 009 1 8 1 1 Ю 
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весовая категория 45 кг - двоеборье 048 010 1 8 1 1 С 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  
 

4. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

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

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

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

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

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

  В группы учебно-тренировочного этапа зачисляются обучающиеся, достигшие 12-летнего возраста, 

прошедшие начальную подготовку не менее года, выполнившие нормативы по общефизической и 

специальной подготовке для зачисления на учебно-тренировочный этап и не имеющие медицинских 

противопоказаний к занятиям 

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

до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других организациях и 

(или) по другим видах спорта и выполнивших требования для зачисления. 
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Таблица  № 2 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 9 8 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 15 3 

 

 Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице 2. 

 При комплектовании учебно-тренировочных групп в Учреждении учебно-тренировочные 

группы формируются по виду спорта и этапам спортивной подготовки с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации 

порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «тяжелая атлетика». 
 

5. Объем Программы  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировке с высокой 

интенсивностью и при долговременной тренировке с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы для этапов: учебно-

тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства может быть 

сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а 

также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 

Таблица № 3 

Этапный  

норматив 

 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной  

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

 специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

 

 

 

 

До года Свыше года 

 

До трех лет Свыше 

трех лет 

1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество часов 

в год 

234-312 312 416 520 520 624 780 780-936 936-1248 
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В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), 

начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-

тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

6. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:  

6.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и иные. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы                   

устанавливается в часах и не должно превышать: 

− на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

− на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день суммарная                                   

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно-тренировочным 

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 

минут). 

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская                      

практика. 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов.                   

Для обучающихся в возрасте старше 16 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов 
 

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;  

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

-  не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

-  обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 
 

Структура учебно-тренировочного занятия: 

Подготовительная часть (30 - 35 % от всего времени занятия) предусматривает: 

- организацию обучающихся к началу занятия, проверку готовности к тренировке, сообщение 

задач занятия, повышение внимания обучающихся (для этого применяются строевые 

упражнения, команды), психологического настроя на продуктивную работу; 

- осуществление общей разминки организма для повышения работоспособности сердечно-

сосудистой, дыхательной и мышечной систем (применяются ходьба, бег, общеразвивающие 

упражнения); 

- осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех мышечных групп, 

которые будут задействованы в основной части занятия. 

Основная часть (60 - 70 % от всего времени занятия) предназначена для решения конкретных 

задач спортивной подготовки. Если в основной части решается несколько задач разного типа, 

то перед каждой новой задачей необходимо провести кратковременную разминку, 

помогающую психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма в новый 

режим деятельности. 

Заключительная часть (5 - 10 % от всего времени занятия) способствует постепенному 

снижению функциональной активности организма. Постепенное снижение нагрузки 

достигается легко дозируемыми упражнениями (умеренный бег, ходьба, упражнения на 
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гибкость). В этой части занятия необходимо рекомендовать обучающимся самостоятельные 

задания для выполнения в домашних условиях. 

 

6.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

      Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя теоретическую и 

организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. Направленность, 

содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий (сборов) определяется в 

зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или 

прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). 

Таблица № 4 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки 
№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных  

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных  

мероприятий по этапам спортивной подготовки  

(количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения и обратно)  
  Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к официальным 

Спортивным соревнованиям 

субъекта РФ 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для комплексного 

ьедицинского 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 
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           Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Учреждение 

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 и спортивных 

мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и 

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

 

6.3. Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов в целях выявления лучшего 

участника состязания, проводимое по утвержденному его организатором положению 

(регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «тяжелая атлетика»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение 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, календарного плана физкультурных и спортивных мероприятий 

Красноярского края, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и 

степени трудности соответствовать задачам, поставленным перед спортсменами на 

соответствующем этапе спортивной подготовки.  

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности 

спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается 

уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 

изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение 

выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные 

соревнования. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся для выступления 

на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской 

спортивной классификации. В зависимости от принципа, положенного в основу 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед 

спортсменом ставится задача завоевать определенное место или выполнить контрольный 

норматив, позволяющий попасть в состав участников основных соревнований. 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических 

возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 

подготовки, а также включение в состав сборной Красноярского края для участия в 

соревнованиях федерального, всероссийского уровня. 
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Таблица №5 

Виды и объем соревновательной деятельности.               

 

Виды 

спортивных 

соревнований 
 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

 

 

 
До года Свыше  

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - 2 2 2 - 

Отборочные - 1 2 2 2 

Основные - 1 2 2 2 

            

            Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, 

антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами спортивных 

мероприятий в части, касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 

 

6.4. Работа по индивидуальным планам. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Учреждение                 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, 

включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды Красноярского края и (или)   

в спортивные сборные команды Российской Федерации. 

6.5. Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская практика, 

судейская практика, интегральная подготовка. 

 

7. Годовой учебно-тренировочный план.  

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного                

процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки по 

видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное 

время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

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

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.  

Годовой учебно-тренировочный план составляется и утверждается Учреждением с                     

расчетом на 52 недели (Приложение № 1). 
 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определены сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом сроков 

проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее -спортивный сезон), в которых 

планируется участие обучающихся  с 1 сентября по 31  августа.. 

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

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа                         

(60 минут). 
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3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных учебно-

тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и 

иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения 

учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

 

8. Календарный план воспитательной работы. 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие физических 

возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической культуры и 

спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека                              

с высоким уровнем физической культуры, а так же воспитание высоких моральных                             

и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

 
№ 

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;                                          

-воспитание внутренней установки на строгое и 

неукоснительное соблюдение правил вида спорта  

В течение года 

1.2. Инструкторска

я практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

− -освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя; 

− -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.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных 

Проведение бесед с обучающимися, предусматривающих: 

− -формирование ответственного отношения к своему 

здоровью и установки на здоровый образ жизни (здоровое 

питание, соблюдение гигиенических правил, 

В течение года 
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на 

формирование 

здорового 

образа жизни 

сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная 

физическая активность); 

− -осознание последствий и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных 

форм вреда для физического и психического здоровья; 

2.2. Здоровьесберег

ающее 

воспитание в 

системе 

учебно-

тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно-тренировочных 

занятий на: 

− -формирование гигиенических навыков, связанных с 

двигательной активностью и занятием избранным 

спортом; 

− -обеспечение соблюдения режима дня, закаливание 

организма; 

− -знание и соблюдение основ спортивного питания; 

− -формирование знаний и навыков, связанных с 

соблюдением требования техники безопасности при 

занятиях избранным спортом; 

В течение года 

 Режим питания 

и отдыха 

 

Практическая деятельность и восстановительные процессы 

обучающихся: 

− -формирование навыков правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

В течение года 

3.  Патриотическое воспитание 

3.1. Теоретическая 

подготовка  

Включение в содержание теоретической подготовки 

вопросов патриотического воспитания (формирование 

качеств юного спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, воспитание уважения к 

государственным символам (герб, флаг, гимн), готовности 

к служению Отечеству, его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе) 

В течение года 

3.2. Формирование 

чувства 

гордости за 

достижения 

нашей страны в 

мировом и 

отечественном 

спорте  

Через систему учебно-тренировочных занятий. В течение года 

3.3. Проведение 

физкультурных 

и спортивных 

мероприятий, 

посвященных 

дням воинской 

славы и 

памятным 

датам Россииi 

23 февраля – День защитника Отечества февраль 

9 мая – День Победы советского народа в Великой 

Отечественной войне 1941 - 1945 годов 

май 

9 декабря – День Героев Отечества декабрь 
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3.4. Формирование 

уважения к 

российским 

спортсменам – 

героям спорта  

Через систему учебно-тренировочных занятий В течение года 

3.5.  Организация церемоний открытия и закрытия 

физкультурных и спортивных мероприятий (подъем 

государственного флага, исполнение государственного 

гимна, проведение спортивного парада, вручение наград и 

наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы физкультурных 

мероприятий и спортивных соревнований  

 

По графику 

(плану) 

проведения 

физкультурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 

 
№ 

п/п 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность  

1.1. Осуществление профориентационной деятельности через систему учебно-

тренировочных занятий  

в течение 

года 

1.2. Посещение объектов спорта, физкультурных и спортивных мероприятий, в том 

числе спортивных соревнований  

в течение 

года 

1.3. Организация встреч с известными спортсменами в течение 

года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность  

2.1. Проведение бесед с обучающимися, направленных на ежемесячно в 

течение года  2.1.1. формирование ответственного отношения к своему здоровью и установки на 

здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная физическая 

активность) 

2.1.2. осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление 

алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для физического и 

психического здоровья 

2.1.3. формирование способности адаптироваться к стрессовым ситуациям, умения 

управлять собственным эмоциональным состоянием 

2.2. Здоровьесберегающее воспитание в системе учебно-тренировочных занятий в течение 

года 2.2.1. формирование гигиенических навыков, связанных с двигательной активностью 

и занятием избранным спортом 

2.2.2. обеспечение соблюдения режима дня, закаливание организма 

2.2.3. знание и соблюдение основ спортивного питания 

2.2.4. формирование знаний и навыков, связанных с соблюдением требования 

техники безопасности при занятиях избранным спортом 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Проведение физкультурных и спортивных мероприятий, посвященных дням 

воинской славы и памятным датам России 

 

3.1.1. 23 февраля – День защитника Отечества февраль 

3.1.2. 9 мая – День Победы советского народа в Великой Отечественной войне 1941 - 

1945 годов 

май 

3.1.3. 9 декабря – День Героев Отечества декабрь 
3.2. Формирование чувства гордости за достижения нашей страны в мировом и 

отечественном спорте (через систему учебно-тренировочных занятий) 

в течение 

года 

3.3.  Формирование уважения к российским спортсменам –героям спорта (через 

систему учебно-тренировочных занятий) 

в течение 

года 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого мышления на учебно-тренировочных занятиях в течение 

года 4.1.1. развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи 

и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной 
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задачи 

4.1.2. развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности 

совершать двигательные действия в период проведения тренировочных 

занятий (в том числе в спортивных соревнованиях). 

4.1.3. развития навыка рефлексии (осознания своих внутренних психических 

процессов и состояний) 

5.  Нравственное воспитание  

5.1. Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к 

взаимовыручке, честности, справедливости, ответственности, настойчивости, 

воли, дисциплинированности через систему учебно-тренировочных занятий 

в течение 

года 

5.2. Проведение бесед с обучающимися, направленных на соблюдение этических 

норм поведения в спорте 

в течение 

года 

 

9.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним. 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте. 

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. 

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 о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию честных 

способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить учебно-тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися тяжелой атлетикой тех возможностей для роста 

результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся тяжелой атлетикой более широкого взгляда на 

жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а 

лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к площадке 

для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту 

как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать 

любой ценой. 

 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

(год подготовки) 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

1. Моральные и этические ценности 

физической культуры и спорта 

(беседа) 

На этапе начальной 

подготовки 1-2 г.о.  

Особенности данных 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 



 

16 
 

2. Теоретическое занятие «Определение 

допинга и виды нарушений 

антидопинговых правил» 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о 

высокой нравственности 

физической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

является формирование у 

детей устойчивого 

положительного опыта 

соблюдения моральных и 

этических норм в учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, и их 

применение в повседневной 

жизни, формирование основ 

знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике 

вредных привычек 

(соответствующих данному 

возрасту), знаний о гигиене 

спортсмена. 

На третьем году спортивной 

подготовки юный 

спортсмен в совокупности с 

повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие 

представления о допинге и 

его вреде для здоровья 

спортсмена, о 

существовании и 

особенностях деятельности 

организаций, 

осуществляющих борьбу с 

применением допинга в 

спорте. 

3. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с 

пояснением его особенностей и 

демонстрацией примеров в спорте 

(беседа) 

4. Поощрение соблюдения принципа 

fair-play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-

play юными спортсменами в учебно-

тренировочной деятельности 

(беседа) 

4. Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

На этапе начальной 

подготовки 2-3 г.о.  

5. Пропаганда принципов fair-play, 

отношения к спорту как к площадке 

для честной конкуренции и 

воспитания личностных качеств 

(беседа) 

6. Здоровый образ жизни - главное 

условие профилактики 

возникновения вредных привычек 

(беседа) 

7. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

 

На учебно-

тренировочном 

этапе 8. Практическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых правил» 

9. Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

10. Организации, осуществляющие 

борьбу с применением допинга в 

спорте (беседа) 

11. Практическое занятие «Проверка 

лекарственных препаратов 

(международный стандарт 

«Запрещенный список»)» 

12. Онлайн обучение на сайте РУСАДА На этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Прохождение онлайн-курса 

обязательно 

13. Семинары: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил»  

«Процедура допинг контроля»  

«Подача запроса на ТИ»  

«Система АДАМС» 
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 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

 В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

 

10. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе 

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовки не 

предусмотрена. 

План инструкторской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

Формируемые умения 
Количество часов в год 

До трех лет Свыше трех лет 

1. Построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении. 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 

3. Определить и исправить ошибку в выполнении приемов у 

товарища по команде. 

4. Провести подготовку команды к соревнованиям. 

3-5 11-15 
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План судейской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

Формируемые умения 
Количество часов в год 

До трех лет Свыше трех лет 

1. Вести протокол игры. 

2. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-

преподавателем. 

3. Осуществлять судейство учебных игр в поле самостоятельно. 

4. Участвовать в судействе официальных соревнований в 

составе секретариата. 

5. Судить игры в качестве судьи в поле. 

3-5 11-15 

 

11. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения                           

восстановительных средств. 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска 

к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры; этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется                                

в  соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. N 1144н и 

предусматривает:  

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП)  

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа спортивной 

подготовки);  

- наблюдения в процессе учебно - тренировочных занятий;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, 

одеждой и обувью;  

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, 

режиму тренировок и отдыха.  

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к 

учебно – тренировочным занятиям и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. 

Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами врачебно-физкультурного 

диспансера по договору.  

Основанием для допуска к учебно-тренировочным занятиям обучающегося на этапе 

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной 

первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического 

медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе. 

Основанием для допуска к учебно-тренировочным занятиям обучающихся, 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. 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). 

Восстановление – процесс борьбы с наступившим в учебно – тренировочных занятиях 

утомлением. Признаком утомления является снижение работоспособности, временное 

ухудшение функционального состояния систем организма.  

Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки должно быть использование 

средств восстановления. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три 

группы: педагогические, психологические, медико-биологические. 
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1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности  

− Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности.  

− Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно - тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе.  

− Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок.  

− Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.  

− Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности.  

− Полноценные разминки и заключительные части учебно - тренировочных занятий.  

− Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и 

т.д.).  

− Повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий.  

− Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления.  

− Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  

2) Медико-биологические средства восстановления  

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности учебно-

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 

применяться медико-биологические средства восстановления.  

К медико-биологическим средствам восстановления относятся:  

− витаминизация,  

− физиотерапия,  

− гидротерапия,  

− все виды массажа,  

− русская парная баня или сауна.  

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом.  

3) Психологические методы восстановления. К психологическим средствам восстановления 

относятся:  

− психорегулирующие тренировки,  

− разнообразный досуг,  

− комфортабельные условия быта;  

− создание положительного эмоционального фона во время отдыха и др.  

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки, и точное их 

достижение.  

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка 

(ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после учебно - тренировочного 

занятия. В тренировочных группах рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, 

после больших тренировочных нагрузок или в дни тренировочных соревнований. Каждое 

средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их использование 

должно составлять единую систему методов восстановления.  

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и 

планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных 

особенностей организма спортсменов и др. При организации восстановительных мероприятий 

следует учитывать субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления.  

На основании вышеизложенного, можно сказать, что результаты медицинского контроля 

и уровня восстановления спортсмена позволят тренеру – преподавателю своевременно вносить 

изменения и дополнения в программы тренировок обучающихся, что будет способствовать 

повышению качества учебно – тренировочного процесса. 



 

20 
 

Этап спортивной 

подготовки 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

 

 

Мероприятия Сроки проведения 

Врачебно -педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 
допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские                       

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 
Периодические медицинские осмотры (в 
том числе по углубленной программе 
медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 

 

 

 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

 

 

III. Система контроля  

 

12. Условием эффективной подготовки спортсменов является система педагогического         

контроля, позволяющая корректировать содержание учебно – тренировочного процесса,             

оценивать действенность применяемого комплекса средств и методов тренировки.                

Определение на каждом из этапов уровня физической, технической и функциональной                  

подготовленности, сопоставление его с нормативными требованиями позволяет                       

индивидуализировать ход подготовки, выявить слабые звенья и своевременно устранить 

недостатки в методике тренировки. 

На основании этого в Учреждении проходит аттестация, т.е. оценка уровня достижений, 

знаний и умений обучающихся, осваивающих Программу. 

Аттестация в Учреждении представляет собой систему контроля, включающую              

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно - тренировочного                     

процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся.                

Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую 

информацию об уровне и результатах освоения программного материала спортивной подготовки 
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каждым отдельным обучающимся, представленными выполнением нормативных и 

квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки.  

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки 

общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки 

обучающихся по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки.  

По итогам освоения Программы обучающемуся необходимо выполнить следующие 

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

соревнованиях: 

12.1.    На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «тяжелая атлетика»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

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

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

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

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тяжелая атлетика» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тяжелая 

атлетика»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-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. 

12.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тяжелая атлетика»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 
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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. 

13. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой Учреждением 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. 

 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. 

 В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 

обучающегося или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего 

обучающегося Учреждение осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта. 
 

14. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) и уровень спортивной 

квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 
 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 
 

№ 

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 З с                  

в низком седе) 

количество  раз 

 

 

не менее не менее 

 

 

- - 1 1 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной                       

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

(этап спортивной специализации) 

№ 

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 З 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) 
Спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный                 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный                

разряд» 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 
Спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства 
 

№ 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» 
 

IV. Рабочая программа по виду спорта «тяжелая атлетика» 

15. Рабочая программа – это индивидуальный инструмент тренера-преподавателя, в 

которой он определяет наиболее оптимальные и эффективные для определенной группы 

обучающихся формы, методы и приемы организации учебно - тренировочного процесса, с 

целью получения результатов образовательной деятельности и спортивной подготовки. 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки Учреждения. Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения Программы на этапах спортивной подготовки. 

  Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

− нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером-

преподавателем в полном объеме;  

− целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых она 

введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;  

− содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению 

обучающимися (требования к минимуму содержания);  

− процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения элементов 

содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-тренировочного 

процесса;  

− оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты контроля и 

критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки обучающихся. 
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Структура рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист;  

II. Пояснительная записка;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса;  

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного этапа 

спортивной подготовки;  
 

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист (на бланке Организации):  

1.1. Гриф согласования с руководителем Организации;  

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, отчество тренера-

преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год обучения, срок реализации (не 

более года);  

II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса:  

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства);  

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов);  

3.3. План по месяцам;  

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого спортсмена 

этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства;  

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки.  
 

Принципы и подходы к учебно-тренировочному процессу (спортивной подготовке):  

1. Направленность на максимально возможные достижения. Направленность на 

максимально возможные (высшие) достижения реализуется при использовании наиболее 

эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении 

тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима 

спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления.  

2. Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. Данный принцип 

выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, моделировании 

основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности (физической, 

технической, тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного и 

соревновательного процесса в различных циклах, составлении конкретных программ 

спортивной подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, 

обеспечивающих достижение конечной целевой установки - побед на определенных 

спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов.  

3. Индивидуализация спортивной подготовки. Процесс спортивной подготовки должен 

строиться с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, 

функционального состояния, спортивного мастерства.  

4. Единство общей и специальной спортивной подготовки. На основе общей физической 

подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки спортсмена, должно 

происходить увеличение доли специализированных упражнений в общем объеме 

тренировочных средств.  

5. Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная подготовка строится 

как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной 

подготовки проявляется в необходимости систематического тренировочного процесса и 
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одновременного изменения их содержания в соответствии с закономерностями тренировочного 

процесса и этапов спортивной подготовки.  

6. Возрастание нагрузок. Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе 

подготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы 

(постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок определяются в 

зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена.  

7. Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности. 

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его строгую 

направленность на формирование соревновательной деятельности, обеспечивающей                           

эффективное выступление спортсмена на спортивных соревнованиях соответствующего 

уровня.  

Основными формами проведения учебно-тренировочной работы являются:  

-групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров-преподавателей, медицинских 

работников, лекций специалистов по темам, изложенным в программе;  

-практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями программы для каждой 

группы согласно расписанию;  

-индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, установленными для 

спортсменов;   

-участие в спортивных соревнованиях;  

-учебно-тренировочные занятия, проводимые в том числе на тренировочных мероприятиях и в 

условиях спортивно-оздоровительного лагеря;  

-медико-восстановительные мероприятия;  

-просмотр и методический разбор учебных видеофильмов, крупных спортивных соревнований;  

-инструкторская и судейская практика. В процессе теоретических и практических занятий 

занимающиеся должны получить знания и навыки тренера-общественника и спортивного 

судьи.  

-тестирование и контроль. 
 

Групповое учебно-тренировочное занятие состоит из трех частей:  

1. Подготовительной  

2. Основной  

3. Заключительной  

Для каждой части определяются свои задачи и средства их решения.  

1. Подготовительная часть - (примерно 15-20% занятия), организация занимающихся, 

изложение задач и содержание занятия, разминка и подготовка атлетов к выполнению 

нагрузок, формирование осанки, развития координации движения и.т.д.  

Задачи: раскрепощение; разогревание и подведение к основной нагрузке; «двигательная                   

настройка» (врабатывание в режим специализированных актов); «психическая нагрузка» 

(обеспечение оптимальной возбудимости, сосредоточенности, психической готовности к 

тренировке с тяжестями различной интенсивности и величины объемов).  

2. Основная часть - (примерно 65-70% занятия), изучение, совершенствование техники                     

упражнений, элементов, дальнейшее развитие скоростно-силовых качеств.  

3. Заключительная часть - (примерно 10-20% занятия):  

-снятие напряжения: раскрепощение мышц, освобождение от нервной напряженности, 

снижение сосредоточенности;  

-успокоение организма: активная нормализация функционального состояния сердечно-

сосудистой и дыхательной систем;  

-психическое стимулирование: завершение занятий на фоне положительных эмоций, что 

помогает подготовить позитивную установку на следующее тренировочное занятие;  

-педагогическое заключение: краткая оценка деятельности и достижений, занимающихся в 

свете поставленных перед занятием задач, ориентация на очередные достижения.  
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В процессе обучения спортивной технике полезно вначале сформировать навыки и 

развить специализированные физические качества, которые являются общими и характерными 

для всех соревновательных упражнений:  

-умение эффективно управлять мышцами ног и рук;  

-устойчивое равновесие на ограниченной площади опоры;  

-быстрота сокращения мышечных групп.  
 

Общая физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка направлена на гармоничное развитие различных 

функциональных систем, мышечных групп, расширение двигательного опыта, создание базы 

для успешного развития специальной подготовки. 

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий успешной 

специализации. В общую физическую подготовку входят общеразвивающие упражнения и 

занятие другими видами спорта. 

Строевые упражнения 

Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. 

Изменения направления при беге и ходьбе. 

 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.; 

- 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. 

Основные задачи в развитии гибкости: 

- повышение эластичности мышц; 

- улучшение координации движений; 

- обеспечение развития и совершенствования гибкости применительно к требованиям 

избранного вида тяжёлой атлетики; 

- сохранение высоких показателей на достигнутом оптимальном уровне. 

Тяжелоатлетам в первую очередь необходимо иметь высокую подвижность в плечевых, 

тазобедренных, и голеностопных суставах. 

Выделяют активную и пассивную формы гибкости. Активная гибкость проявляется 

активными (произвольными) движениями, пассивная - пассивными движениями, 

совершаемыми с помощью дополнительных воздействий или действий внешних сил. 

Специфическая направленность тренировки в различных видах спорта определяет 

необходимость разделения гибкости на общую и специальную. Деление гибкости на общую 

и специальную вызвано требованиями конкретного вида спорта (в частности, тяжелой 

атлетики) и тем, что подвижность в суставах по своему характеру является специфичной. 

Основными средствами реализации задач по развитию гибкости являются 

общеразвивающие и специально-подготовительные. Эти упражнения делят на активные, 

пассивные и комбинированные. 
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Общеразвивающие упражнения подбирают из средств основной и спортивно-

прикладной гимнастики. Специально-подготовительные упражнения подбирают из элементов 

тяжелоатлетических видов. 

К упражнениям, развивающим гибкость, относят: 

1) маховые движения отдельными звеньями тела (например, размахивание ногой вперед и 

назад); 

2) пружинистые упражнения (например, пружинистые покачивания вверх и вниз при выпаде 

вперед); 

3) все активные движения, выполняемые с максимальной амплитудой (например, серия 

наклонов вперёд); 

4) статические упражнения, связанные с сохранением максимальной амплитуды в течение 

нескольких секунд (например, шпагат). 

Основные методы выполнения упражнений: 

1) упражнения на гибкость включаются или в первую часть урока при выполнении 

общеразвивающих упражнений или в конце основной, но обязательно перед развитием 

остальных двигательных качеств; 

2) на дозирование физических нагрузок при развитии гибкости значительное влияние 

оказывают возраст, пол учащихся и их физическая подготовленность. Для мальчиков 

количество повторений при развитии подвижности различных суставов составляет от 30 до 

60, а для девочек-от15 до 40; 

3) упражнения на гибкость выполняются сериями, по 3-5 повторений в каждом. Интервалы 

между сериями заполняются упражнениями на расслабление; 

4) в комплексы упражнений для развития гибкости можно включать различные упражнения с 

предметами и без них, с помощью и без помощи партнера. 

Упражнения на растягивание могут включаться в все части тренировочных занятий, 

если они сочетаются с другими его элементами и дозированы согласно общим правилам 

нормирования нагрузок. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка направлена на те качества и функциональные системы, 

которые способствуют динамике спортивных результатов, успешному ведению 

соревновательной деятельности. 

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 голеностопных, 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. 
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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. Cкорость и 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. 

Тяжелоатлетическая подготовка 

Примерный комплекс раздельной тренировки в рамках недельного цикла: 

Тренировка 1 

Ноги 

1) Приседания со штангой на плечах 20кг – 1 х 10; 25кг – 1 х 10; 35кг – 3 х 8;10;42.5кг – 3х8 

2) Рывковые приседания 3 х 10 

3) Выпады «прогулки по залу» с гантелями в руках 5-7 кг 25 метров 3 раза 

4) Разгибания ног в тренажёре квадрицепс (в зале где беговая дорожка) 3 х 10 

Плечи, дельты 

1) Швунги со штангой 3 х 10 

2) Разводка гантелей в стороны стоя (средний пучок) 3 х 10 

3) Поочерёдные подъёмы гантелей перед собой (передний пучок) 3 х 10 

Пресс 

1) Подъёмы туловища на римском стуле 3 х 20 

2) Подъёмы туловища на наклонной лавке 3 х 15 

Тренировка 2 

Грудь 

1) Жим на горизонтальной лавке 20кг – 2 х 10; 22,5кг – 2 х 8; 25кг – 2 х 6;30кг-2х3 

2) Жим в тренажёре «нижние пучки» 3 х 10 

3) Жим в тренажёре «верхние пучки» 3 х 10 

4) Отжимания на полу «на ручках» 3 х 15 

Трицепс 

1) «обратные отжимания» от лавки +5кг 3 х 10;15 

2) Тяга блока стоя, с верёвкой 3 х 10 

3) Отведение гантели (4-5кг) в наклоне 3 х 10 

Пресс 

 1) Подъёмы туловища на римском стуле 3 х 20 

 2) Подъёмы туловища на наклонной лавке 3 х 15 

Тренировка 3 

1) Становая тяга штанги 20кг – 2 х 10; 30кг – 2 х 8; 40кг – 1 х 8; 50 – 3х6 
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2) Если все штанги заняты, то тренируемся с гирями, приседания с широкой 

постановкой ног 16кг – 2 х 10; 24кг – 2 х 10; 32кг – 2 х 10; 40кг – 2 х 8 

3) Тяга из глубины с тумб 25кг – 3 х 10, установить подставку три резинки 

Спина 

1) Тяга верхнего блока 20-25 кг 3 х 10 

2) Тяга нижнего блока 25-30 кг 3 х 10 

3) Рычажная тяга поочерёдно одной рукой 15-20 кг 3 х 10 

4) Подтягивания в гравитроне 3 х 10 

Пресс 

1) Подъёмы туловища на римском стуле 3 х 20 

2) Подъёмы туловища на наклонной лавке 3 х 15 
 

Круговая тренировка, включающая силовые упражнениядля мышц рук, туловища и ног. 

С помощью круговых тренировок можно успешно решать следующие задачи:                                           

-    формировать правильную осанку и устранять ее дефекты (профилактика); 

- совершенствовать двигательную функцию с целью овладения более сложными 

координационными действиями: 

-    совершенствовать физические качества, силу, гибкость и другие; 

-   варьировать средства и методы, условия и усилия, устранять монотонность в тренировочных 

уроках. 

Отдых между упражнениями 40-50 сек., отдых между кругами 5-6 минут. 
 

16. Учебно-тематический план указан по этапам спортивной подготовки  (Приложение № 2 к 

Программе). 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

17. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

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

атлетика» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «тяжелая атлетика», по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «тяжелая атлетика» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст    обучающихся    на    этапах    совершенствования    спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

«тяжелая атлетика» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«тяжелая атлетика» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «тяжелая 

атлетика». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям.  

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объемы 

времени  на  ее  реализацию)  с  обеспечением  непрерывности  учебно-тренировочного 

процесса,   а   также   порядок   и   сроки   формирования   учебно-тренировочных групп. 
 

18. Материально-технические условия реализации Программы. 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки включают (в том 

числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):  
− наличие тренировочного спортивного зала; 

− наличие тренажерного зала; 

− наличие раздевалок, душевых; 

− наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

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

форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

-  обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки: 

 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Бокс плиометрический мягкий (различной высоты) комплект 1 

2. Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

з. Возвышение для помоста (подставка под ноги) 

 

 

комплект 1 

 

 

 

 

на помост 

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 

И. Диск тяжелоатлетический 5 кг (диаметр 45 см) 

 

 

штук 2 

 

 

 

 

на гриф 

12. Диск тяжелоатлетический 

0,5 кг (диаметр 9,7 см - 3,7 

см) 

 

 

штук 2 

 

 

 

 

на гриф 

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

 

 

штук 2 

 

 

 

 

на гриф 
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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 (0,6x2 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 

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 
 

 



 

 

 

− обеспечение спортивной экипировкой: 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ Наименование Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Кол-

во 

Срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

Кол-

во 

Срок 

эксплу

атации 

(лет) 

1. Ботинки 

тяжелоатлетические 

(штангетки) 

пар на обучающегося - - 1  

2. Гетры 

тяжелоатлетические 
пар на обучающегося - - 2  

3. Лямки 

тяжелоатлетические 

пар на обучающегося - - 2  

4. Пояс штук на обучающегося - - 1  

5. Трико 
тяжелоатлетическое 

штук на обучающегося - - 1 1 

6. Фиксатор коленного 

сустава (наколенник) 
пар на обучающегося - - 2 1 

7. Фиксатор лучезапястного 

сустава (напульсник) 
пар на обучающегося - - 1 1 

8. Футболка с коротким 

рукавом (тренировочная) 
штук на обучающегося - - 3 1 

 

− обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

− обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

− медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

19. Кадровые условия реализации Программы: 

Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации которых 

соответствует требованиям, установленным профессиональными стандартами «Тренер-

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

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 



 

 

 

№54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 

68615) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства, 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). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей:                         

работники направляются Учреждением на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 

утвержденным в Учреждении планом профессиональной переподготовки, повышения 

квалификации на основании приказа директора Учреждения. 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования 

и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки на всех 

этапах спортивной подготовки могут привлекаться соответствующие специалисты. 

 

20. Информационно-методические условия реализации Программы 

           Информационно-методическое обеспечение деятельности Учреждения – многогранный 

процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных 

задач, формирование и структурирование информационного пространства Учреждения с 

использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных 

технологий в целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности. 

 

Основная литература: 

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

способностей / В. С. Беляев, П. А. Полетаев, С. В. Суряхин. – Малаховка: МГАФК, 2020. – 276 

с. – ISBN 978-5-00063-040-2. 

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

профилактики травматизма в тяжелой атлетике: Учебнометодическое пособие. - М.: МГПУ, 

2012. – 80 с. 

3. Воробьев, А.Н., Роман, Р.А. Методика тренировки /Тяжелая атлетика: Учебник для 

институтов физической культуры, под ред. А.Н. Воробьева. / А.Н. Воробьев, Р.А. Роман . - М., 

ФиС, 1999. – 304 c. 

4.  Дворкин, Л.С. Тяжелая атлетика: методика подготовки юного тяжелоатлета: учеб. пособие 

для вузов / Л. С. Дворкин. — 2-е изд., испр. и доп. — М.: Издательство Юрайт, 2018. — 335 с. 

— (Серия : Авторский учебник). ISBN 978-5-534-07657-8 

5. Койчев, В.И., Томилов, В.Н. Техника тяжелоатлетических упражнений. - Самара: 

Физическая культура и спорт, 2015. – 39 с. 

6. Платонов, В.Н. Двигательные качества и физическая подготовка спортсменов / В. Н. 

Платонов. – М.: Спорт, 2019. – 656 с. 

7. Пономарев, А.А., Сулейманов, Н.Л., Мишустин, В.Н. Основы силовых видов спорта: 

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

8. Родионов, А.В. Психология физической культуры и спорта. М.: , 2010. 



 

 

 

9. Талибов, А.Х. Индивидуализация тренировочной нагрузки тяжелоатлетов высокой 

квалификации на основе комплексного контроля: учебное пособие/А. Х. Талибов; НГУ им. П. 

Ф. Лесгафта. - СПб.:, 2010. -76 с. 

10. Черногоров, Д.Н. Формирование силовых качеств у учащихся старшего школьного 

возраста. – М.: МГПУ, 2019. – 113 с. 

11. Черногоров, Д.Н., Тушер, Ю.Л. Методика обучения упражнениям в тяжелой атлетике: 

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

 

Дополнительная литература 

1. Беззубов, А.А., Беляев В.С., Черногоров Д.Н. Эффективность средств тяжелой атлетики при 

развитии силовых способностей у детей 9-11 лет // Педагогико-психологические и медико-

биологические проблемы физической культуры и спорта. – 2017. – №2(12). 

2. Беляев, В.С., Матвеев, Ю.А., Тушер, Ю.Л., Черногоров, Д.Н. Оценка функции равновесия у 

юных тяжелоатлетов в практике тренировочного мезоцикла // Вестник Московского 

городского педагогического университета Серия «Естественные науки». – 2015. – №3 (19). 

3. Бондарчук, А.П. Периодизация спортивной тренировки. – Киев: Олимпийская литература, 

2005 – 157 с. 

4. Гиссен, Л.Д. Психология и психогигиена в спорте. - М.: Физкультура и спорт, 2010 – 150 с. 

5. Зациорский, В.М. Физические качества спортсмена: Основы теории и методики воспитания. 

М.: Совет, спорт, 2009. – 199 с. 

6. Мишустин, В.Н. Специфика функциональной адаптации опорнодвигательного аппарата 

юных тяжелоатлетов на этапе начальной спортивной специализации / В. Н. Мишустин, А. С. 

Беляев // Культура физическая и здоровье. – 2010. – № 1. 

7. Моделирование тренировочного процесса тяжелоатлетов / И. П. Сивохин, В. Ф. Скотников, 

А. И. Федоров [и др.] // Теория и практика физической культуры. – 2020. – № 9. 

8. Озолин, Н.Г. Наука побеждать: Настольная книга тренера. М.: ACT, 2012. – 863 с. 

 

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» 

1. Официальный интернет-сайт федерации тяжелой атлетики России (ФТАР) [электронный 

ресурс] http://www.rfwf.ru 

2. Официальный интернет-сайт международной федерации тяжелой атлетики (IWF) 

https://iwf.sport/ 

3. Официальный интернет-сайт европейской федерации тяжелой атлетики (ЕWF) 

[электронный ресурс] https://www.ewfed.com/ 

4. Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс] https://www.rusada.ru\ 

5. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации [электронный 

ресурс] https://www.minsport.gov.ru/ 

6. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства (ВАДА) [электронный 

ресурс] https://www.wada-ama.org/ 

7. Правила соревнований по тяжелой атлетике [электронный ресурс] 

http://minsport.gov.ru/sport/high-sport/pravila-vidov-sporta/35576/. 

8. Единая Всероссийская спортивная классификация: Тяжелая атлетика [электронный ресурс] 

https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinayavserossiyska/31598/ 
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика» 

 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ п/п Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап  

начальной                 подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 
Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

До  года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

8-16 6-12 3-6 

1. Общая физическая  подготовка 132 172 226 246 246 282 280 328 328 

2. Специальная  физическая подготовка 62 84 110 168 168 212 304 374 374 

3. Участие в спортивных соревнованиях - 4 8 21 21 27 68 76 76 

4. Техническая подготовка  30 36 48 51 51 57 60 72 72 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

Психологическая подготовка 
6 10 14 18 18 22 26 32 32 

6. Инструкторская и судейская практика - - - 6 6 10 22 30 30 

7. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

4 6 10 10 10 14 20 24 24 

Общее количество часов в год 234 312 416 520 520 624 780 936 936  

 



 

 

Приложение № 2 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика» 
 

Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем времени в год 

(минут) Сроки 

проведения 
Краткое содержание до одного 

года 

обучения 

свыше 

одного года 

обучения 

Этап 

начальной 

подготовки 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 

 

13 
20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического 

развития и укрепления 

здоровья человека 

 

 

13 
20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической 

культурой и спортом 

 

 

13 20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма 
 

13 
20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры 

и спортом 

 

13 20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта 

 

13 
 

20 
май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

 

 

 

14 

 

20 
июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

 

14 
20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 

 

 

14 20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 



 

 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

 

 

70 

 

107 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 

 

70 

 

107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

 

70 107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

 

 

70 
 

107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 

70 
 

107 
январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

 

 

70 

 

107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка 

 

60 106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

 

 

60 

 

106 
декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта 

 

60 106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 
 

 

 

 

 

 



Приложение № 4 
к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика» 
 

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

№ 
п/п 

Содержание мероприятия и его 
форма 

Сроки 
проведения 

(год подготовки) 

Рекомендации по 
проведению мероприятий 

1. Моральные и этические ценности 
физической культуры и спорта 
(беседа) 

На этапе начальной 
подготовки 1-2 г.о.  

Особенности данных 
мероприятий на первом и 
втором году подготовки 
связаны с новым статусом 
ребенка – статусом 
спортсмена. Необходимо 
сформировать начальные 
детские убеждения о 
высокой нравственности 
физической культуры и 
спорта. Главной задачей 
антидопинговых 
мероприятий на первом и 
втором году подготовки 
является формирование у 
детей устойчивого 
положительного опыта 
соблюдения моральных и 
этических норм в учебно-
тренировочной и 
соревновательной 
деятельности, и их 
применение в повседневной 
жизни, формирование основ 
знаний о здоровом образе 
жизни, профилактике 
вредных привычек 
(соответствующих данному 
возрасту), знаний о гигиене 
спортсмена. 
На третьем году спортивной 
подготовки юный 
спортсмен в совокупности с 
повторением ранее 
пройденного материала, 
обязан иметь общие 
представления о допинге и 
его вреде для здоровья 
спортсмена, о 
существовании и 
особенностях деятельности 
организаций, 
осуществляющих борьбу с 

2. Теоретическое занятие «Определение 
допинга и виды нарушений 
антидопинговых правил» 

3. Ознакомление с принципом честной 
спортивной борьбы fair-play, с 
пояснением его особенностей и 
демонстрацией примеров в спорте 
(беседа) 

4. Поощрение соблюдения принципа 
fair-play в учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 
Примеры соблюдения принципа fair-
play юными спортсменами в учебно-
тренировочной деятельности 
(беседа) 

4. Теоретическое занятие 
«Ответственность за нарушение 
антидопинговых правил» 

На этапе начальной 
подготовки 2-3 г.о.  

5. Пропаганда принципов fair-play, 
отношения к спорту как к площадке 
для честной конкуренции и 
воспитания личностных качеств 
(беседа) 

6. Здоровый образ жизни - главное 
условие профилактики 
возникновения вредных привычек 
(беседа) 

7. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
 

На учебно-
тренировочном 
этапе 8. Практическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых правил» 
9. Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 
антидопинговых правил» 

10. Организации, осуществляющие 
борьбу с применением допинга в 
спорте (беседа) 

11. Практическое занятие «Проверка 
лекарственных препаратов 
(международный стандарт 



«Запрещенный список»)» применением допинга в 
спорте. 
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