


                                                    Пояснительная записка 

Настоящая программа спортивной подготовки (подготовки спортивного резерва) по тяжелой 
атлетике составлена в соответствии основании части 1 статьи 34 Федерального закона от 04.12.2007 
№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (далее - Федеральный закон) 
(Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50, ст. 7354; 2012, 
№ 53 (ч. 1), ст. 7582) и подпункта 4.2.27 Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, 
утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 № 607 
(Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 26, ст. 3525; 2013, № 30 (ч. 2), ст. 4112, 
№ 45, ст. 5822; 2015, № 2, ст. 491, № 18, ст. 2711; 2016, № 28, ст. 4741; 2018, № 36, ст. 5634), и 
определяет совокупность минимальных требований к спортивной подготовке в организациях, 
осуществляющих спортивную подготовку в соответствии с Федеральным законом. 

          Программа устанавливает совокупность требований к спортивной подготовке 
(подготовки спортивного резерва) по тяжелой атлетике, разработанных и утвержденных в 
соответствии с действующим законодательством Российской Федерации и предназначенных для 
обеспечения: 
-  единства основных требований к спортивной подготовке на всей территории Российской 
Федерации; 
- планомерности осуществления спортивной подготовки на всей территории Российской Федерации; 
- подготовки спортсменов высокого класса для спортивных сборных команд края по тяжелой 
атлетике. 

Система спортивной подготовки (подготовки спортивного резерва) включает основные 
требования к планированию, построению и контролю тренировочного процесса в тяжелой атлетике, 
нормативы спортивной подготовленности, наиболее значимые и существенные на каждом этапе 
подготовки, требования к лицам, осуществляющим (юные и квалифицированные спортсмены) и 
обеспечивающим спортивную подготовку (тренерский состав) в физкультурно-спортивных 
организациях, в которых осуществляется спортивная подготовка на отдельных ее этапах, а также – 
требования к лицам, обеспечивающим организацию и проведение спортивных соревнований 
(судейский корпус) по тяжелой атлетике.  

При реализации программы спортивной подготовки (подготовки спортивного резерва) на 
каждом ее этапе в тяжелой атлетике устанавливаются следующие требования:  

- Возрастные и гендерные критерии возраста начала занятий в соответствии с биологическими 
закономерностями развития детского организма, а также – ведущими тенденциями развития вида (и 
его дисциплин) в мировом олимпийском спорте и утвержденной Программой развития вида спорта в 
Российской Федерации.  
            - Компоненты структуры (периодизации) и содержания спортивной подготовки (подготовки 
спортивного резерва), (основные виды, средства и их соотношение) на каждом этапе с учетом 
календаря соревнований и особенностей подготовки в тяжелой атлетике.  
             - Критерии и нормативы спортивной подготовленности юных и квалифицированных 
спортсменов на этапах подготовки, включая требования ЕВСК. 
Тяжелая атлетика – олимпийский вид спорта, занятие которым способствует гармоничному 
развитию человека, разумному сочетанию физической силы и здоровья, красоты и знаний, что, в 
конечном счете, определяет место человека в жизни общества. 
Занятия тяжелой атлетикой способствуют: 
- Развитию скоростно-силовой подготовки занимающихся, позволяющей в повседневной 
жизни преодолевать трудности, связанные с проявлением максимальных силовых напряжений; 
- Развитию моральных и волевых качеств, в основе которых лежит строгая самодисциплина, 
основанная на высокой сознательности, здоровой оценке событий и своих действий, на подчинении 
своих чувств разуму. 
-Овладению знаниями в различных областях: физиологии, биохимии, психологии, биомеханики, 
основам гигиены, питания и спортивной тренировки. 
В процессе спортивной тренировки воспитываются такие качества, как: уверенность в своих силах и 
возможностях, самообладание и ответственность перед командой. 
Физиологические и биомеханические особенности тяжелоатлетических упражнений обуславливают 
психологию поведения атлета, так как во время подъема максимального веса, в любом из упражнений 
спортсмен учится предельно концентрировать свое внимание на подъеме веса, на проявлении 
максимальных мышечных усилий в каждый момент движения. 
          Участие в соревнованиях требует создания условий для проведения регулярных, 
круглогодичных занятий, направленных на постоянное совершенствование физической подготовки, 
технических и тактических навыков. 
         Программа спортивной подготовки – документ, в котором определено содержание спортивной 



тренировки, соревновательной и вне соревновательной деятельности занимающихся (спортсменов) 
центра спортивной подготовки. Программа спортивной подготовки является информационной 
моделью тренерской системы, представляющей собой организационную совокупность 
взаимосвязанных средств, методов и процессов, необходимых для создания целенаправленного 
тренерского воздействия на формирование личности, с качествами, необходимыми занимающимся 
для достижения высоких спортивных результатов. Программа спортивной подготовки играет 
ведущую роль в раскрытии содержания обучения тяжелоатлетическому спорту и применении 
организационных форм обучения и совершенствования подготовки тяжелоатлетов, направленной на 
выработку навыков, усвоение знаний и формирование важных личностных качеств занимающихся в 
условиях многолетней подготовки. 
         Целью программы является: выявление и развитие способностей каждого занимающегося, 
формирование богатой, свободной, физически здоровой, творчески   мыслящей   личности,   
способной   адаптироваться   к   условиям   новой жизни. 
            Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки 
и предполагает решение следующих основных задач: 
- развитие массовой культуры, укрепление здоровья детей; 
- подготовка спортивных резервов для сборных команд страны – мастеров спорта РФ 
международного класса, мастеров спорта РФ, кандидатов в мастера спорта, спортсменов 1 
спортивного разряда; 
- методическая работа по подготовке высококлассного резерва на основе широкого развития 
тяжелоатлетического спорта; 
- подготовка из числа занимающихся тренеров-общественников и судей по спорту; 
- быть методическим центром по развитию юношеского спорта; 
- оказывать помощь СШ в развитии тяжёлой атлетики и общеобразовательным школам в организации 
внеклассной работы по спорту; 
- оказывать помощь родителям в воспитании детей. 
          Программа      спортивной     подготовки      учитывает      нормативно-правовые 
акты, регулирующие деятельность учреждений физкультурно-спортивной направленности, 
основополагающие принципы спортивной подготовки тяжелоатлетов, результаты научных 
исследований и передовой спортивной практики. 
 
             ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ   
            В основу программы заложены нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность 
спортивных организаций и основополагающие принципы спортивной подготовки спортсменов, 
результаты научных исследований и передовой спортивной практики.  
1) Принцип комплексности - предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного 
процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, 
воспитательной работы и восстановительных мероприятий, тренерского и медицинского контроля); 
2) Принцип преемственности - определяет последовательность изложения программного 
материала по этапам и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы 
обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов 
подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и 
технико-тактической подготовленности; 
3) Принцип вариативности - предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, 
индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного материала для 
практических занятий, характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 
направленных на решение определенной тренерской задачи.  

Разработка программы на каждом этапе опирается на основные теоретико-методические 
положения, определяющие непрерывную последовательность тренировочного процесса, логическую 
преемственность целей и задач спортивной подготовки, направленных  на повышение спортивной 
работоспособности юных и квалифицированных спортсменов. Эти установленные положения 
реализуются в постепенном и поступательном повышении объемов средств, специальной 
подготовленности, доля которых в суммарном тренировочном  объеме возрастает из года в год.      

На этапах начальной подготовки тренировочный процесс носит преимущественно 
изучающую направленность. При этом отсутствует выраженная волнообразность физических 
нагрузок, исключается резкая смена периодов нагрузки и восстановления. 

На тренировочном этапе - планомерное повышение уровня подготовленности юного 
спортсмена, что требует решения сложной задачи – параллельного повышения уровня общей 
физической подготовленности и постепенного увеличения доли специализированных нагрузок. В 
тяжелой атлетике выраженная динамичность структуры подготовки проявляется только на 
тренировочных этапах подготовки. Учитывая значимость технической подготовки, допускается 



варьирование продолжительности микро- и мезоциклов, а также значительное расширение арсенала 
вспомогательных и специфических тренировочных средств с целью повышения эффективности 
спортивной подготовки. Однако при этом необходимо учитывать, что данный период является 
ключевым для спортивной подготовки на последующих этапах, поскольку на тренировочном этапе 
формирование индивидуальных особенностей спортивной деятельности сопровождается наиболее 
значительными перестройками физиологических функций организма. 

 
НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 
                 Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую 
организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм 
подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной 
двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических 
качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост 
объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми 
постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 
одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для 
этого. 
            Комплектование спортивных групп, организация тренировочных занятий, проведение 
воспитательной работы с занимающимися осуществляется администрацией и тренерским советом. 
Это является одним из наиболее ответственных этапов организационной и методической 
деятельности всего коллектива. 
            Спортивные группы формируются и комплектуются занимающимися в соответствии с 
возрастными критериями. При этом занимающиеся должны иметь медицинский допуск (справку о 
состоянии здоровья). 
       Спортивные группы комплектуются из числа наиболее способных к занятиям тяжелой атлетикой 
детей, подростков, юношей и девушек, а также спортсменов, перешедших из других видов спорта, 
проявивших способности к тяжелой атлетике и отвечающих требованиям по уровню спортивной и 
физической подготовленности. 
             В случае если спортсмен имеет более высокий разряд, чем члены его тренировочной группы, 
и успешно справляется с тренировочными нагрузками, он может быть переведен на следующий год 
обучения с согласия тренерского совета и разрешения врача. 
        При выполнении нормативов по спортивной подготовке необходимо оценивать технику 
выполнения классических упражнений (рывок, толчок), в первую очередь, обращая внимание на 
скоростно-силовые и координационные способности. 
           Наряду с нормативами по спортивной подготовке при комплектовании тренировочных групп 
учитывается выполнение занимающимися контрольно-переводных нормативов по общей физической 
подготовке. 
             Работа в учреждении проводится круглогодично на основании данной программы в 
соответствии с календарём физкультурных и спортивных мероприятий текущего года. 
Основными формами проведения тренировочной работы являются: 
- групповые теоретические занятия в виде бесед по темам, изложенным в программе; 
- практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями программы для каждой группы 
по расписанию, утвержденному администрацией; 
- индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, установленными для спортсменов; 
- участие тяжелоатлетов в спортивных соревнованиях восстановительных мероприятиях; 
- тренировочные  занятия,   проводимые  на   лагерных,  оздоровительных тренировочных 
мероприятиях; 
- просмотр и методический разбор видеофильмов, крупных спортивных соревнований; 
- тренерская и судейская практика.  

Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления на 
этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 
группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика» 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность этапов 

(в годах) 

Возраст для зачисления 

в  группы (лет) 

Наполняемость групп 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 9 8 



Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 6 

Этап совершенствования 

Спортивного мастерства 

Не ограничивается 14 3 

 

Требования к объему тренировочного процесса 
 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

 
 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 

 
 

До года Свыше 
года

До двух лет Свыше 
Двух лет 

 
 

Количество часов в неделю 6 8 12 15 18 

Количество тренировочных 
занятий в неделю 

3 4 4 5 6 

Общее количество часов в год 312 416 624 780 936 

Общее количество тренировочных 
занятий в год 

156 208 208 260 312 

 
Планирование и учет тренировочного процесса 
1. Тренировочный процесс планируется на основе материалов, изложенных в данной программе. 
2. Планирование тренировочных занятий и распределение теоретического материала в группах 
проводится на основании тренировочного плана и годового плана-графика распределения 
тренировочных часов, которые предусматривают круглогодичную организацию тренировочных 
занятий. 
3. Тренировочным планом предусматриваются теоретические и практические занятия, сдача 
контрольно-переводных нормативов, прохождение тренерской и судейской практики, 
восстановительные мероприятия и участие в соревнованиях. 
4. На теоретических занятиях занимающиеся знакомятся с развитием физкультурного движения, 
историей тяжелой атлетики, получают знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, 
гигиене, теоретические сведения о технике выполнения  упражнений, методике изучения и 
тренировки, правилам и судейству соревнований. 
5. На практических занятиях занимающиеся овладевают техникой тяжелоатлетических упражнений, 
развивают свои физические качества, приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют 
контрольно-переводные нормативы. Участие в соревнованиях организуется в соответствии с годовым 
календарным планом  физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 
6. Годичный цикл тренировочных занятий в группах подразделяется на подготовительный, 
предсоревновательный и переходный периоды. 
При планировании тренировочного процесса по тяжелой атлетике в учреждении разрабатываются 
следующие документы: 
По планированию: 
- тренировочный план-график на календарный год,  на 52 недели,   
- комплектование спортивных групп на календарный год; 
- расписание занятий; 
- план  теоретической  подготовки,  
- план воспитательной работы; 
- календарь спортивно-массовых мероприятий, 
По учету: 
- журнал учета групповых занятий; 
- заявления спортсменов; 
- ведомости   контрольно-переводных   нормативов; 
- протоколы соревнований. 
 
Структура годичного цикла подготовки. 
Планирование годичного цикла тренировки занимающихся   определяется: 



- задачами, поставленными в годичном цикле; 
- закономерностями развития и становления спортивной формы; 
- календарным планом спортивно-массовых мероприятий. 
              Структура годичного цикла подготовки разрабатывается на основе комплексного 
планирования основных количественных и качественных показателей      тренировочного      
процесса,  средств  и  методов контроля и  восстановления. Структура представляет собой конкретно 
выраженную и четкую организационно-методическую концепцию построения тренировки на 
определенном этапе подготовки. 
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической 
подготовки; 
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 
соревнованиях по виду спорта тяжелая атлетика; 
- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья спортсменов. 
 
МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
Содержание и структура спортивной подготовки тяжелоатлетов. 
Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в 
соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Основными формами 
осуществления спортивной подготовки являются: 
- Теоретические занятия – проводятся в форме лекции или бесед тренеров, врачей и других 
специалистов с демонстрацией наглядных пособий. Некоторые вопросы    теоретической    
подготовки    разбираются    на    практических    занятиях. 
Занятия      необходимо      проводить      с      учетом      возраста      и      объема знаний 
занимающихся. В старших группах вопросы теории должны раскрываться более подробно, 
углубленно, с использованием современных научных данных. 
- Индивидуальные занятия в соответствии с планами, заданиями. 
- Участие в соревнованиях. 
- Тренировочные занятия, проводимые на тренировочных мероприятиях. 
- Просмотр и методический разбор спортивных соревнований, фильмов. 
- Тренерско-судейская практика. 
- Восстановительные мероприятия. 
- Групповое занятие. 
Групповое занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной, заключительной. 
Для каждой части определяются свои задачи и средства их решения. 
 
ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ — (примерно 15-20% занятия), организация занимающихся, 
изложение задач и содержание занятия, разминка и подготовка атлетов к выполнению нагрузок, 
формировании 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). 
ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ — (примерно 65-70% занятия), изучение, совершенствовании техники 
упражнений, элементов, дальнейшее развитие скоростно-силовых качеств. 
 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; 
- заключение: краткая оценка деятельности и достижений занимающихся в свете поставленных перед 
занятием задач, ориентация на очередные достижения. 
                Процесс подготовки тяжелоатлетов включает в себя: физическую, теоретическую, 
техническую, тактическую, психологическую виды подготовки. 
Под физической подготовкой следует понимать Общую Физическую подготовку (ОФП) и   
Специальную Физическую подготовку (СФП). 
Общая физическая подготовка тяжелоатлета осуществляется в процессе тренировочных занятий, в 



которые включаются общеразвивающие упражнения, а так же из других видов спорта и т. д. Общая 
физическая подготовка должна быть обусловлена разнообразностью средств физического развития и 
относительно частой их сменой в тренировочном процессе. 
Специальная физическая подготовка включает в себя изучение и совершенствование техники 
тяжелоатлетических упражнений, проводится на ТЗ групповым или индивидуальным методом. 
         Применяются методы: рассказ, показ, самостоятельное выполнение упражнения или его 
элементов. Для более эффективного изучения и совершенствования техники рекомендуется 
применять средства срочной информации. 
              Но изучение и совершенствование техники выполнения упражнений должны быть 
обусловлены основной особенностью методики тренировки - отсутствие ближайшей установки на 
максимальный результат, так как форсированная узконаправленная подготовка не может 
обеспечить разностороннего физического развития, и оказывается тормозом для роста спортивных 
достижений. 
            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. 
       Специфические качества тяжелоатлетов развиваются с помощью специальных упражнений. 
Оптимальность повышения тренировочной нагрузки обеспечивается не 
только ростом параметров объема и интенсивности, но и изменением ее внутренней  структуры, 
содержанием состава средств, которые, будучи организованы в систему, значительно повышают 
эффективность нагрузки. 
         Однако в существующей практике текущего и особенно перспективного планирования главное 
внимание уделяется в основном определению уровня объема и интенсивности тренировочного 
процесса. Это обстоятельство приводит к монотонности тренировок, снижению эмоциональной 
настроенности атлетов и нарушению рациональной структуры критериев нагрузки. Дело еще в том, 
что технически грамотно поднимать штангу атлет может лишь в ограниченном количестве подходов 
в одном упражнении (6-8), при количестве повторений за подход – 1 – 6. 
           С учетом этого в системе многолетней подготовки предусматривают не только увеличение 
объема и интенсивности нагрузки, но и количества упражнений. На третий год подготовки все 
спортсмены, как правило, выполняют III разряд, а затем одолевают каждую ступеньку спортивной 
классификации в среднем через год. 
Планирование методов тренировки в зависимости от этапа подготовки 
№ Упражнения, % Периоды 

Подготовительный Предсоревновательный 
КПШ за один подход 

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

 Для атлетов 1,2 разрядов и КМС  
1 2 Основные 29 55 16 47 48 5 17 51 32 

Дополнительные - 42 58 - 54 16 - 39 61 
Объем нагрузки (КПШ) в дополнительных упражнениях  по этапам подготовки 
Квалификация 
спортсменов 

Этапы Периоды 
Подготовительный Предсоревновательный Переходный 

2 разряд - 23 7 36 
1 разряд - 24 7 47 
КМС - 23 4 40 
Согласно периодизации тренировочного процесса, подготовительный период тренировки должен 
превышать предсоревновательный план по объему нагрузки в среднем на 30-40%. В многолетней 
системе тренировки это колебание составляет в среднем 36,7%. 
Периодизация объема нагрузки (КПШ) из расчета на 4-недельный цикл (средние показатели за 
год) 
Квалификация 
спортсменов 

Этапы Периоды 
Подготовительный Предсоревновательный Переходный 

2 разряд - 1180 740 788 
1 разряд - 1424 908 972 
КМС - 1680 1072 1124 
Объем   нагрузки   переходного   периода   находится   в   основном   на   уровне объема       



предсоревновательного периода но в общем объеме  нагрузки переходного периода значительное
 место отводится дополнительным упражнениям (от 36 до 47%), а 90% подъемов штанги 
в рывковых и толчковых упражнениях в несколько раз меньше, чем в подготовительном и 
предсоревновательном периодах. 
Интенсивность в рывковых и толчковых упражнениях 
Интенсивность 
квалификация 
спортсменов 

Подготовительный Предсоревновательный Переходный 
В срм 90-100% 

веса 
В срм 90-100% веса В срм 90-100% 

веса 

2 разряд 77,5 56 76 44 73,5 20 
1 разряд 75 44 76 56 76,5 32 
КМС 72,5 20 74 28 72,5 12 
Параметры интенсивности среднетренировочного веса – в среднем имеют минимальные колебания 
по периодам подготовки. Учитывая большую выносливость молодых атлетов к 90-100%-м подъемам, 
для тяжелоатлетов-разрядников их нужно запланировать больше. 
 Распределение объема нагрузки (КПШ в %) в рывковых упражнениях по зонам интенсивности 
за годичный цикл 
Квалификация 
спортсменов 

Зоны интенсивности 
60-65 70-75 80-85 90-95 100 КИ 

2 разряд 9 51 29 11 - 75 
1 разряд 7 56 28 8 1 75 
КМС 10 61 25 4 - 72 
 Распределение объема нагрузки (КПШ в %)   в толчковых упражнениях по зонам 
интенсивности за годичный цикл 
Квалификация 
спортсменов 

Зоны интенсивности 
60-65 70-75 80-85 90-95 100 КИ 

2 разряд 8 42 37 12 1 76 
1 разряд 4 45 39 11 1 77 
КМС 9 53 33 5 - 74 
 
СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
Зачисление спортсменов в группы спортивной подготовки осуществляется на 
основании результатов индивидуального отбора, который заключается в выявлении у поступающих 
физических, психологических способностей       и       двигательных       умений, необходимых для 
освоения соответствующих программ спортивной подготовки. 
Для проведения индивидуального отбора ЦСП проводит тестирование в соответствии с нормативами 
общей и специальной физической подготовки, для каждого этапа. 
 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
       для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 
 Развиваемое     
 физическое качество 

 Контрольные упражнения (тесты) 

Быстрота Бег 30 м (не более 5,0 с) 
Бег 60 м (не более 8,0 с) 

Скоростно-силовые      
качества     

Прыжок вверх с места (не менее 64 см) 
Прыжок вверх с разбега (не менее 128 см)   
Прыжок в длину с места (не менее 252 см) 
Прыжок в длину с разбега (не менее 460 см) 

Сила Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за   10 с (не менее 8 раз)        
Подъем ног к перекладине в висе на 100°  (не менее 8 раз)      

Выносливость Вис на перекладине с согнутыми руками   (не менее 8 с)     
Скоростно-силовые   
качества 

Прыжки на гимнастическую скамейку за 10 с  (не менее 10 раз) 
Прыжок в длину с места (не менее 120 см) 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
Развиваемое     
 физическое качество 

 Контрольные упражнения (тесты) 

Сила Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 10 с (не менее 8 раз)         



Подъем туловища за 30 с   (не менее 10 раз)      
Подъем ног к перекладине в висе на 100°       (не менее 10 раз)    

Выносливость Вис на перекладине с согнутыми руками      (не менее 12 с)     
Скоростно-силовые   
качества 

Прыжки на гимнастическую скамейку за 30 с (не менее 15 раз) 
Прыжок в длину с места (не менее 135 см) 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
 для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 
Развиваемое     
 физическое качество 

 Контрольные упражнения (тесты) 

Сила Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 10 с (не менее 8 раз)         
Подъем туловища за 30 с   (не менее 30 раз)      
Подъем ног к перекладине в висе на 100°       (не менее 35 раз)    

Выносливость Вис на перекладине с согнутыми руками      (не менее 26 с)     
Скоростно-силовые   
качества 

Прыжок в длину с места (не менее 180 см) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 
 
         Контрольные испытания по физической подготовке проводятся два раза в год май, октябрь. 
Испытания организуются и проводятся в соревновательной обстановке. Показатели испытаний 
регистрируются в протоколе и личных карточках занимающихся. 
         Необходимо помнить о том, что главным в физической подготовленности занимающихся 
является постоянный рост спортивного результата. 
          В качестве контроля за ростом спортивной подготовки рекомендуется проводить 
классификационные соревнования, планируя на них не только классические, но и специально-
вспомогательные упражнения. 
 

Перечень тренировочных мероприятий 
 

№ 
п/п 
 
 

Виды тренировочных мероприятий Предельная продолжительность тренировочных 
мероприятии по этапам спортивной подготовки 
(количество дней) 

Оптимальное 
Число участников 
тренировочного 
мероприятия 

Этап 
начальной 
подготовки 

Тренировочны
й этап (этап 
спортивной 
специализации)

Этап 
совершенствования 
спортивного 
мастерства 

 

 1. Тренировочные ; мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Тренировочные мероприятия по 
подготовке к международным 
спортивным соревнованиям 

 18           21  
Определяется 
организацией, 
осуществляющей 
спортивную подготовку 
 
 

1.2. Тренировочные мероприятия по 
подготовке к чемпионатам России, 
кубкам России, первенствам 
России 

 14 18 

1.3. Тренировочные мероприятия по 
подготовке к другим 
Всероссийским спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 

1.4. Тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
официальным спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

 14 14 

    2. Специальные тренировочные мероприятия  
2.1. Тренировочные мероприятия по 

общей и/или специальной 
физической подготовке 

- 14 18 Не менее 70% 
от состава группы лиц, 
проходящих 
спортивную подготовку 
на определенном этапе 



2.2. Восстановительные 
тренировочные 
мероприятия 

- До 14 дней В соответствии с 
количеством 
лиц, принимавших 
участие в спортивных 
соревнованиях 

2.3. Тренировочные мероприятия для 
комплексного 
Медицинского обследования 

- До 5 дней, но не более 2 раз в год В соответствии 
с планом комплексного 
медицинского 
обследования

2.4. Тренировочные мероприятия 
в каникулярный период 

До 21 дня подряд и не 
более двух 
тренировочных 
мероприятий в год 

 Не менее 60% 
от состава группы лиц, 
проходящих 
спортивную подготовку 
на определенном этапе 

2.5. Просмотровые тренировочные 
мероприятия для кандидатов на 
зачисление в образовательные 
учреждения среднего 
профессионального образования, 
осуществляющие деятельность в 
области физической культуры и 
спорта 

- До 60 дней 
 

В соответствии 
с правилами 
приема 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для 
осуществления 

спортивной подготовки 
 

№ Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица измерения Количество изделий 

1. Бокс плиометрический мягкий (различной высоты) комплект 1 

2. Велоэргометр штук 1 

3. Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

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

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

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

7. Гриф штанги (детский) (5 кг, 10 кг) 
 

штук 1 на помост 

8. Гриф штанги (женский) 15 кг 
 

штук 1 на помост 

9. Дорожка беговая электромеханическая штук 1 

10. Зеркало настенное (0,6x2 м) 
 

штук 1 на помост 

11. Кушетка массажная штук 1 

12. Магнезия 
 

кг 0,5 на человека 

13. Магнезница штук 2 

14. Мат гимнастический 
 

штук 1 на помост 

15. Монитор жидкокристаллический штук 1 

16. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 1 

17. Ноутбук штук 1 

18. Плинты для штангистов (разной высоты) 
 

пар 1 на помост 

19. Помост тяжелоатлетический тренировочный комплект 1 

20. Скамейка гимнастическая штук 1 

21. Скамья атлетическая (регулируемая) штук 2 

22. Стеллаж для хранения гантелей штук 2 

23. Стеллаж для хранения дисков и грифов 
 

штук 1 на помост 

24. Стенка гимнастическая штук 2 



25. Стойки для приседания со штангой 
 

штук 1 на помост 

26. Тренажер для развития мышц живота штук 1 

27. Тренажер для развития мышц ног штук 2 

28. Тренажер для развития мышц рук и плечевого пояса штук 2 

29. Тренажер для развития мышц спины штук 1 

30. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

31. Штанга тяжелоатлетическая мужская (240 кг) комплект 1 на помост 

 

 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ п/п Наименование Единица Расчетная Этапы спортивной подготовки 
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начальной 
подготовки 

Тренировочный 
этап (этап 
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специализации 
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L Ботинки тяжелоатлетические 
(штангетки) 

пар на занимающегося - - 1 2  

2. Гетры тяжелоатлетические пар на занимающегося - - 2 1  

3. Лямки тяжелоатлетические штук на занимающегося - - 2 1  

4. Пояс тяжелоатлетический штук на занимающегося - - 1 2  

5. Трико тяжелоатлетическое штук на занимающегося - - 1 1  

6. Фиксатор коленного сустава 
(наколенник) 

пар на занимающегося - - 2 2  

7. Фиксатор лучезапястного сустава 
(напульсник) 

пар на занимающегося - - 1 1  

8. Футболка с коротким рукавом 
(тренировочная) 

штук на занимающегося - - 3 1  

9. Футболка с коротким рукавом 
(соревновательная) 

штук на занимающегося - - 1 1  

10. Шорты тренировочные (леггинсы) штук на занимающегося - - 1 1  
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