


I.Общие положения 
 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 
 

«Тяжелая атлетика» предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке занимающихся – тяжелоатлетов с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «Тяжелая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от 9 ноября 2022 г. № 949 

(далее ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Главная задача учебно-тренировочного процесса – формирование и развитие творческих и 

спортивных способностей занимающихся, удовлетворяющих их индивидуальным потребностям в 

физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании, формирование культуры 

здорового образа жизни. 

II.Характеристика дополнительной образовательной программы 
 

3. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «Тяжелая 

атлетика». 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки. 
 

Этапы спортивной 
подготовки 

 
 
 
 

Этап начальной подготовки 

Продолжительно 
сть 

этапов (лет) 
 
 

3 

Минимальный 
возраст 

для 

зачисления 

на этап (лет) 

9 

Минимальная Максимальная 
наполняемость наполняемость 

групп групп 
(человек)             (человек) 

 

8 16 

 

Учебно – тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

5 12 6 12 
 

Не 15 3 6 

ограничивается 
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4. Объём дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этапный норматив 

Этап начальной Учебно-тренировочный этап 
подготовки (этап спортивной 

специализации) 
 

До Свыше До трех лет Свыше трех лет 

года                года 

 
 
 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства 

 
Количество 

часов в неделю 
 
 

Общее количество 

часов в год 

 

4,5 6 10 15 18 
 
 
 
 

234 312 520 780 936 

 
 
 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки: 

 

Учебно – тренировочные занятия 
 

Учебно-тренировочные занятия: 

- групповые; 

- индивидуальные; 

- смешанные. 

 

Учебно – тренировочные мероприятия 
 

№ Виды учебно-тренировочных Предельная продолжительность учебно- 

п/п мероприятий тренировочных мероприятий по этапам спортивной 
подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап                   Учебно-                        Этап 

начальной тренировочный совершенствования 

подготовки                 этап                    спортивного 

мастерства 

1. Учебно - тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно-тренировочные мероприятия - - 21 

по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

1.2 Учебно-тренировочные мероприятия - 14 18 

по подготовке к чемпионатам России, 

первенствам России 

1.3 Учебно-тренировочные мероприятия - 14 18 

по подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 
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1.4 Учебно-тренировочные мероприятия - 14 14 

по подготовке к официальным спорт. 

соревнованиям субъекта РФ 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-тренировочные мероприятия -

по общей и (или) специальной 

физической подготовке. 

2.2      Восстановительные мероприятия                           -

2.3      Мероприятия для комплексного                             - 

медицинского обследования 

14 18 
 
 
 

- До 10 суток 

- До 3 суток 2 раза 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 - До 60 суток 

мероприятия 

 
 

Требования к объему соревновательной деятельности по виду спорта 

«Тяжелая атлетика» 
 
 

Виды 

соревнований 
 
 
 
 
 

Контрольные 

Отборочные 

Основные 

Этапы и годы спортивной подготовки 
 

Этап Учебно-тренировочный этап Этап 

начальной                          (этап спортивной            совершенствования 

подготовки специализации) спортивного 

до свыше              До трех Свыше                 мастерства 

года                  года                     лет               трех лет 

- 2 2 2 -

- 1 2 2 2 

- 2 2 2 2 

 
 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 
 

Основной формой организации обучения и тренировок является учебно-тренировочное 

занятие. 

Учебно-тренировочный процесс в спортивной школе проходит в соответствии с годовым 

планом спортивной подготовки в течение всего календарного года и рассчитан на 52 недели, из 

которых 46 недель учебно-тренировочные занятия проводятся непосредственно в условиях 

спортивной школы и дополнительно 6 недель – в условиях спортивного лагеря и по 

индивидуальным планам спортивной подготовки. 
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Соотношение объемов учебно-тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «Тяжелая атлетика» 
 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

№ Виды спортивной подготовки и 
п/п иные мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

Этап 
совершенствован 

ия спортивного 

мастерства 

 

До 

года 

1 Общая физическая подготовка 53-60 

(%) 

2 Специальная физическая 25-27 

подготовка (%) 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях (%) - 

4 Техническая подготовка (%) 10-16 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 2-3 

(%) 

6 Инструкторская и судейская 
практика (%) - 

7 Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 1-2 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

Свыше      До трех 

года           лет 

54-59         45-49 
 

24-28 30-35 
 
 

1-2 4-5 

8-12           7-10 
 
 

3-4 3-4 
 
 

- 1-3 
 
 

1-3 2-4 

Свыше 

трех лет 

35-38 20-27 
 

37-40 52-54 
 
 

8-10 9-12 

6-8                     5-6 
 
 

3-4 2-3 
 
 

2-4 2-4 
 
 

2-4 3-5 
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Годовой учебно-тренировочный план 
 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

№ Виды спортивной 
п/п           подготовки и иные 

мероприятия 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствовани 

я спортивного 
мастерства 

До года Свыше До трех Свыше 

года лет        трех лет 

Недельная нагрузка в часах 
 

4,5 6 10 15 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

 
 

1 Общая физическая 

подготовка 

2 Специальная физическая 

подготовка 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 

4 Техническая подготовка 

5 Тактическая подготовка 

6        Теоретическая подготовка 

7 Психологическая подготовка 

8 Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 

9 Инструкторская практика 

10 Судейская практика 

8 6 3 
 

140 182 234 296 187 
 

58 74 156 301 486 
 

- 6 26 62 84 
 

23 25 40 46 47 

3               4               8 11 10 

3               4               8 10 10 

1               4               4 10                         8 

2 4 8 12 21 
 

- - 8 8 20 

- - 8 8 17 

 

11  Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

12 Восстановительные 

мероприятия 

Общее количество часов в год 

 

2 5 10 8 26 
 

2 4 10 8 20 
 
 

234 312 520 780 936 
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7. Календарный план воспитательной работы 
 
 

№ Направление работы Мероприятия 

п/п 

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. 

1.2. Инструкторская практика Учебно – тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно – тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера 

– преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно – 

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

- формирование              навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно – тренировочному 

и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 
педагогической работе. 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение Дни здоровья и спорта, в рамках 

мероприятий, направленных которых предусмотрено: 

на формирование здорового - формирование знаний и умений в 

образа жизни                               проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей     (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 
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Сроки 

проведения 
 

В течение года 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

В течение года 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

В течение года



 
 

2.2. Режим питания и отдыха 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Патриотическое воспитание 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину.) 

Традиции спорта в 

современном обществе. 
 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях       и иных 

мероприятиях). 

жизни средствами различных видов 

спорта. 

Практическая деятельность и 

восстановительные                  процессы 

занимающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учётом 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. 
 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с          приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с занимающимися и 

иные      мероприятия, определяемые 

организацией,                    реализующей 

дополнительную         образовательную 

программу спортивной подготовки. 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно – 

массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия      (закрытия), 

награждения            на            указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно – 

спортивных праздниках, организуемых 

в         том числе         организацией, 

реализующей                дополнительные 

образовательные                   программы 

спортивной подготовки. 

 
 

В течение года 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

В течение года 
 
 
 
 
 
 
 
 

В течение года 

 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Семинары, мастер-классы, В течение года 
(формирование умений и показательные        выступления для 

навыков, способствующих занимающихся, направленные на: 

достижению спортивных - формирование умений и навыков, 

результатов)                                способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков занимающихся и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

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

ним. 
 

Теоретическая часть 
 

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

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья занимающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись 

с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 

спорта. Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 
 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

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

по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. Допинг определяется как совершение 

одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых 

правил относятся: 

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

спортсмена 

- Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

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

- Нарушение занимающимся порядка предоставления информации о местонахождении. 
 

- Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

- Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 

- Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 
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ви торин  

- 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. 

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

- Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

- Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, 

рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также 

о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на 

информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План антидопинговых мероприятий 
 
 
 

Вид 

Спортсмены программы 

Ответственный 

Тема за проведение 

мероприятия 

 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия 
 

 
 
 
 
 

Этап 

начальной 

подготовки 

 

«Ценности 

1.Теоретическое спорта. 

занятие Честная 

игра» 

 
 
 

2.Антидопинговая 
«Играй честно» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 
 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 
РУСАДА 

 
 

1 раз в год 

 
 
 
 
 
По назначению 

 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

Проведение викторины 

на крупных 

спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 
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3. Онлайн 
обучение на 

сайте РУСАДА1 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

Спортсмен 1 раз в год образования. 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triag 

onal.net 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.Родительское 

собрание 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопингово 

й культуры» 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 
РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2). 

Тренер 
1-2 раза в год 

Собрания можно 

проводить в онлайн 
формате с показом 

презентации 

(приложения №3 и 

№4). Обязательное 

предоставление 

краткого описательного 

отчета (независимо от 

формата проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

 
 

 
 
 
 
Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 
 
 
 

1.Онлайн 

обучение на Спортсмен 1 раз в год 
сайте РУСАДА2 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triag 

onal.net 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для 

спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого 

спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-

курс. 
2 Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для 

спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям 

чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен 

Антидопинговый онлайн-курс. 
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ви торин  

 
 
 

2.Антидопинговая 
«Играй честно» 

 
Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 
РУСАДА 

Проведение викторины 

на крупных 

спортивных 
По назначению мероприятиях в 

регионе. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Этап 

совершенствова 

ния спортивного 

мастерства, 

 
 

3.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.Родительское 

собрание 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

«Виды 

нарушений 

антидопингов 

ых правил» 

 
«Проверка 

лекарственны 

х средств» 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопингово 

й культуры» 

 
Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 
РУСАДА 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Тренер 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Спортсмен 

 
 
 

1-2 раза в год 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1-2 раза в год 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 раз в год 

 
 

Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 
 
 
 
Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2). 

 
Собрания можно 
проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации 

(приложение №5 и 

№6). Обязательное 

предоставление 

краткого описательного 

отчета (независимо от 

формата проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 фото. 
 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triag 

onal.net 
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«Виды 
нарушений 

антидопингов 

ых правил» 

 
«Процедура 

допинг- 

2.Семинар контроля» 

 
«Подача 

запроса на 

ТИ» 

 
 
 
 
 

Ответственный за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

 
 
 
 
 

Согласовать с 

ответственным за 

1-2 раза в год антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 
«Система 

АДАМС» 

 
 
 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 

спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать 

образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной основе в 

соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. 

Определения терминов 
 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 

Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 

терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, 

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 

Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за принятие 

правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-

контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных 

мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, 

Международные федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 
 

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный документ, 

на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса 

заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных 

элементов этой борьбы. 
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Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в Запрещенном 

списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 
 

Персонал спортсмена - любой тренер-преподаватель, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или 

любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 
 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 

окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это установлено 

каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой 

Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 

собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является 

Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 

«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, 

ни национального уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: 

свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не 

на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества 

информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если 

Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на 

уровне ниже международного и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 

предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные 

Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных 

программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла 

Кодекс. 
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9. Планы инструкторской и судейской практики. 
 

Одной из задач спортивной школы является подготовка занимающихся к роли помощника 

тренера–преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судьи. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения занимающимися 

званий и навыков инструктора и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерско-– 

преподавательской и судейской работе. Она имеет большое воспитательное значение – у 

занимающихся вырабатывается сознательное отношение к учебно-тренировочному процессу, к 

решениям судей, дисциплинированность, занимающиеся приобретают определенные навыки 

наставничества. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретают на всем протяжении 

многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в качестве 

помощника тренера–преподавателя, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного 

судейства. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. 

В группах начальной подготовки с занимающимися проводится коллективный разбор 

учебно-тренировочных занятий и соревнований, изучаются правила соревнований. Отдельные, 

наиболее простые по содержанию учебно-тренировочные занятия занимающиеся выполняют 

самостоятельно. Они привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают в судействе 

соревнований по сдаче контрольных нормативов. 

Занимающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией; овладеть основными методами построения учебно-тренировочного занятия: 

разминкой, основной и заключительной частью. Во время проведения занятий необходимо 

развивать способность занимающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических 

приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. 

В учебно-тренировочных группах занимающиеся участвуют в проведении учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера–преподавателя, участвуют вместе с ним в 

составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных соревнований. Для 

проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются занимающиеся начиная 

с учебно-тренировочных групп в качестве помощников тренера-преподавателя. 

В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

занимающиеся часть тренировок выполняют самостоятельно, проводят отдельные занятия с 

младшими группами в качестве помощника тренера–преподавателя и инструктора, участвуют в 

судействе контрольных и официальных соревнований, выполняют необходимые требования для 

получения званий инструктора и судьи по спорту. 
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10.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 
 

Средства и методы психологической подготовки 
 

По содержанию средства и методы делятся на следующие группы: 

- психолого-педагогические 

- убеждающие, направляющие, двигательные, поведенческо-организующие, социально-

организующие; 

- психологические - социально-игровые, 
 

- психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические, дыхательные. 

По направленности воздействия средства можно подразделить на: 

- средства, направленные на коррекцию психомоторной сферы; 

- средства воздействия на интеллектуальную сферу; 

- средства воздействия на эмоциональную сферу; 

- средства воздействия на волевую сферу; 

- средства воздействия на нравственную сферу. 
 

Специальная психологическая подготовка 
 

Специальная психологическая подготовка направлена на решение следующих частных 

задач: 

- ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими для занимающихся в его 

соревновательной деятельности вообще, в данном турнире в частности; 

- формирование у занимающихся психических «внутренних опор», облегчающих преодоление 

психических барьеров; 

- преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают в борьбе с конкретным 

соперником; 

- моделирование условий предстоящей борьбы, создание психологической программы действий 

непосредственно перед соревнованием и ее реализация в ходе соревнований. 

Специальная психологическая подготовка в основном направлена на регуляцию состояния 

тревожности, которое испытывает тяжелоатлет перед соревнованием. 

Медико-биологические мероприятия 
 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины и адаптогены. 

Медико-биологические средства восстановления включают: 

- Правильную оценку и учет состояния здоровья; 
 

- Информацию о текущем функциональном состоянии; 
 

- Рациональное питание с использованием препаратов и продукты повышенной биологической 

ценности; 
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- Использование комплекса фармакологических средств с учетом требований антидопингового 

контроля (исключая запрещенные); 

- Использование среднегорья, климатотерапии, санаторно-курортных методов и др. 

Восстановительные средства и мероприятия 

Среди факторов, оптимизирующих подготовку занимающихся, основное место занимают 

различные средства и методы восстановления и повышения спортивной работоспособности. 

Применение различных восстановительных средств и методов после учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок рассматривается как неотъемлемая составная часть подготовки 

занимающихся. 

Стратегия и тактика применения восстановительных средств в подготовке занимающихся 

зависят от следующих основных факторов: особенностей вида спорта; педагогических задач на 

данном этапе подготовки; пола, возраста, спортивного стажа, функционального состояния 

занимающихся; направленности, объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок; 

состояния эмоциональной сферы и психического утомления занимающихся; условий для 

тренировок и быта; особенностей питания; климатического фактора и экологической обстановки. В 

современной системе восстановления занимающихся выделяют педагогические, гигиенические, 

медико-биологические и психологические средства. 

Педагогические средства восстановления: 
 

1. Рациональное планирование учебно-тренировочного процесса с учетом этапа подготовки, 

условий тренировок и соревнований, пола и возраста занимающихся, их функционального 

состояния, особенностей учебной и трудовой деятельности, бытовых и экологических условий, и 

т.п. 

2. Оптимальная организация и программирование тренировок в макро-, мезо- и микроциклах, 

обеспечивающих рациональное соотношение различных видов, направленности и характера 

учебно-тренировочных нагрузок и их динамическое развитие. 

3. Правильное сочетание в учебно-тренировочном процессе общих и специальных средств 

подготовки. 

4. Рациональное сочетание учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок с 

необходимыми восстановительными циклами после напряженных тренировок и соревнований. 

5. Рациональное сочетание в учебно-тренировочном процессе различных микроциклов: 

втягивающего, развивающего, ударного, поддерживающего, восстановительного с умелым 

использованием облегченных микроциклов и тренировок. 

6. Обязательное использование после напряженных соревнований или соревновательного 

периода специальных восстановительных циклов с широким включением восстановительных 

средств, активного отдыха с переходом на другие виды физических упражнений и использованием 

благоприятных экологических факторов. 
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7. Систематический педагогический, врачебный контроль и самоконтроль за 

функциональным состоянием, переносимостью учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок и необходимая коррекция учебно-тренировочного процесса занимающихся с учетом этих 

данных. 

Гигиенические средства восстановления и повышения работоспособности широко 

применяются в подготовке занимающихся. Гигиенические средства (полноценное 

сбалансированное питание, рациональный образ и режим жизни, использование естественных сил 

природы, гидропроцедуры, самомассаж и др.) наряду с педагогическими должны быть основными, 

одинаково необходимыми для всех занимающихся на всех занятиях и этапах подготовки. 

Систематическое и рациональное применение гигиенических восстановительных средств в 

подготовке занимающихся обеспечивает высокий уровень здоровья, закаленности и спортивной 

работоспособности; быстрое и полное восстановление; неуклонный рост спортивного мастерства; 

стабильность спортивной формы; спортивное долголетие; быструю адаптацию к сложным 

экологическим условиям. 

Применение специальных гигиенических средств восстановления и повышения 

работоспособности оказывают наиболее благоприятное воздействие на различные органы и 

системы организма и тем самым в значительной мере стимулируют восстановительные процессы и 

повышают работоспособность занимающихся. Применение гигиенических средств при подготовке 

занимающихся для оптимизации учебно-тренировочного процесса, ускорения восстановления, 

предупреждения утомления и повышения работоспособности физиологически оправдано и 

принципиально отлично от стимулирующих допинговых воздействий. При этом речь идет не о 

предельной мобилизации функциональных резервов организма, а, наоборот, о восполнении 

затраченных при больших учебно-тренировочных и соревновательных нагрузках, нервных, 

энергетических, пластических ресурсов и создания их необходимого запаса в организме. В связи с 

этим они могут рассматриваться как единственная и наиболее разумная альтернатива применению 

различных допингов. Основными гигиеническими средствами, обеспечивающими укрепление 

здоровья занимающихся, быстрейшее восстановление       и повышение       спортивной 

работоспособности, являются рациональный суточный режим, специализированное питание, 

закаливание, личная гигиена, психогигиена и др. 

III. Система контроля и зачётные требования 
 

11.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее занимающийся), необходимо выполнить следующие 

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

соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 
 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 
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- овладеть основами техники вида спорта «тяжелая атлетика»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 
 

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

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

подготовки; 

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

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

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

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

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

соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
 

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

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
 

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

подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

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

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

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

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
 

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

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
 

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

подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

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

и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией занимающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее — тесты), а также с учетом результатов участия занимающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

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

подготовки. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «Тяжелая атлетика» 

 
 

№ Упражнения 

п/п 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

мальчики девочки 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки 

 

1. Нормативы общей физической подготовки 
 

1.1. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 
 
 

1.2. Наклон вперед из 

положения стоя на см 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

не менее 
 

130 120 
 

не менее 
 

+2 +3 

не менее 
 

140 130 
 

не менее 
 

+4 +5 

 
 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
 

2.1. Приседания (с удержанием 

грифа весом 10 кг на 

прямых руках в рывковом 

хвате с задержкой с 3 с в 

низком седе) 

 

количество раз 
 
 
 
 

20 

не менее 
 

- - 

не менее 
 

1 1



 
 
 
 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на учебно – тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «Тяжелая атлетика» 

 
 

№ Упражнения 

п/п 

Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 

 

1. Нормативы общей физической подготовки 
 

1.1. Прыжок в длину с места толчком двумя см 

ногами 

1.2.  Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) см 

не менее 

160  145 

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) 

2.2 Приседания (с удержанием грифа весом 20 

кг на прямых руках в рывковом хвате с 

задержкой 

2.3.  Выпрыгивания со штангой на плечах (вес 

штанги не менее 25% от собственного веса 

тела) 

 

количество 

раз 
 

количество 

раз 
 
 

количество 

раз 

не менее 

- 1 
 

не менее 

1 - 
 

не менее 

8 6 

 

3. Уровень спортивной квалификации 
 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) 
 
 
 
 
 
 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

первый юношеский 

спортивный разряд» 

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 

по виду спорта «Тяжелая атлетика» 

 
 

№ Упражнения 

п/п 

Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 

 

1. Нормативы общей физической подготовки 
 

1.1. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

см 
 
 

количество 

раз 

не менее 

215  180 

не менее 

36 15 

 

1.3.  Наклон вперед из положения стоя на см +2 +3 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
 

2.1. Исходное положение – вис хватом сверху на 

высокой перекладине. Сгибание и 

разгибание рук 

2.2 Исходное положение – вис хватом сверху 

лежа на низкой перекладине. Сгибание и 

разгибание рук. 

 

количество 

раз 
 

количество 

раз 

не менее 

12 - 
 

не менее 

- 18 

 

2.3. Исходное положение – лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на ширине плеч, руки количество 
согнуты и сжаты в замок за головой.                  раз 

Подъём туловища до касания бедер с 

возвратом в исходное положение в течение 

30 с 

2.4. Вис хватом сверху на высокой перекладине с 

на согнутых под углом 90о руках. 

3. Уровень спортивной квалификации 

не менее 

18 15 
 
 
 
 

не менее 

16,0 12,0 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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IV.Рабочая программа по виду спорта «Тяжелая атлетика» 
 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

На практических занятиях решаются вопросы обучения двигательным действиям, 

овладение техникой тяжелоатлетических упражнений и развития необходимых физических 

качеств, приобретения инструкторских и судейских навыков, выполнения контрольных 

нормативов. 

Важное значение имеет подготовительная часть занятия, в которую входит разминка, 

включающая различные общеразвивающие упражнения — для разных мышечных групп, 

акробатические элементы, беговые упражнения, прыжки и имитационные упражнения 

техники рывка и толчка с техническим грифом или облегченной металлической палкой. 

Многолетняя учебно-тренировочная нагрузка в тяжелой атлетике делится на два этапа. 

На первом этапе происходит приспособление организма занимающегося к растущему 

объему и интенсивности нагрузки, что является ведущим фактором в программе спортивных 

достижений. 

Учитывая практический опыт и имеющиеся сведения, можно рекомендовать три 

основных варианта прироста объема нагрузки на б-летний период (при исходном годовом 

объеме 7000 IDП): 

- при 10% прирост составит 7700, 8470, 9320, 10250, 11370 и 12510 ПШ; 

- при 20% - 8400, 10080, 12000, 14400, 17360 и 20820 ПШ; 

- при 30% - 9100, 11830, 15380, 20000, 26000 и 33800 ПШ. 
 

Естественно, что на практике в зависимости от индивидуальных особенностейатлетов 

могут встречаться и комбинированные варианты прироста объемов учебно-тренировочной 

нагрузки. Например, в первые годы тренировки прирост больше, а в последующие — меньше. 

Второй этап многолетнего учебно-тренировочного процесса характеризуется 

относительной       стабилизацией годового объема учебно-тренировочной нагрузки и 

постоянным приростом интенсивности. На этом этапе между интенсивностьюи результатом 

в сумме двоеборья обнаружена прямая связь, в то время как между объемом и результатом такой 

связи нет. 

У тяжелоатлетов нет соревновательных этапов. Занимающиеся участвуют в 

соревнованиях один день с интервалами во времени (в большинстве случаев) около месяца. 

Поэтому в тяжелоатлетическом спорте непосредственно подготовку к соревнованиям 

предпочтительно называть предсоревновательным этапом. 

В ходе предсоревновательного учебно-тренировочного процесса применяютсяи нагрузки, 

характерные для подготовительного этапа, но в меньшем объеме. Здесь в основном 

применяется соревновательный метод. 
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Организация учебно-тренировочного процесса в цикле подготовки должна быть целиком 

и полностью направлена на выполнение целевой задачи в конце цикла, т.е. на достижение высших 

показателей к моменту самых ответственных соревнований. 

Повышение функционального уровня организма занимающегося должно осуществляться 

на протяжении всего цикла подготовки путем разумного (периодического) чередования 

состава средств, методов нагрузки, близкой к соревновательной. 

В подготовительном периоде воздействие должно быть направлено 
 

на воспитание скоростно-силовых (и иных физических) качеств, главным образомс помощью 

упражнений, составляющих части (по фазам) соревновательных упражнений. Это и является тем 

исходным материалом, на котором в дальнейшем осуществляется развитие функционального 

уровня организма занимающегося. 

Атлет начинает свои выступления в цикле без снижения нагрузки и с полной отдачей сил. 

Соревнования служат проверкой на сколько правильно был построен учебно-тренировочный 

процесс на каждом этапе подготовки, что создает реальные предпосылки к достижению более 

высоких результатов в конце цикла подготовки. 

Учебно-тренировочная нагрузка формируется из: 

- величин отягощения; 

- количества повторений за подход; 
 

- различных режимов мышечной деятельности; 
 

- оптимального состояния критериев объема и интенсивности нагрузки. 
 

В целях создания условий постоянной адаптации организма занимающегося, перечисленные 

компоненты следует периодически организационно изменять. 

В подготовительном периоде занимающиеся, проходящие подготовку, на НП и атлеты с 

небольшим стажем проводят занятия со штангой 3-4 раза в неделю, имеющие спортивный разряд 

— 7-8 раз, а высококвалифицированные атлеты — до 14 раз. Объем нагрузки на НП третьих 

юношеских разрядников составляет не более 800 подъемов штанги (ПШ) в месяц. 

У тяжелоатлетов 1-2 юношеских разрядов и 3-го спортивного разряда — от 1500 до 2000 

ПШ. Далее, начиная со II разряда, объем прогрессивно увеличивается: до 3000, 3500, 4000, 4500, 

5000 ПIII и более. 

Количество подъемов штанги весом 90-100% от максимального в зависимости от 

квалификации и весовой категории составляет в среднем от 5 до 30. Объем нагрузки в 

дополнительных упражнениях - в среднем около 30%. Количество упражнений у новичков и атлетов 

с небольшим стажем (до 2 лет) - около 20. С повышением квалификации количество упражнений 

возрастает до 40 и более. 

В предсоревновательном периоде основная задача - достичь спортивной формы. С этой 

целью снижается объем специальной учебно-тренировочной нагрузки и разносторонней 

подготовки (ОФП), которая заканчивается за 10-14 дней до стартов; уменьшается (примерно в 2 
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раза) количество применяемых упражнений, особенно из группы дополнительных упражнений, 

которые вообще можно исключить. 

В данный период начинающие занимающиеся и атлеты с небольшим стажем продолжают 

тренироваться 3-4 раза в неделю или переходят на тренировку через день. Квалифицированные 

занимающиеся и особенно атлеты высокого класса могут тренироваться 4-5 раз в неделю (первые 

две недели можно проводить и две тренировки в день). 

Данные мероприятия способствуют увеличению среднемесячного веса штанги и количества 

подъемов штанги до 90-100% в рывковых и толчковых упражнениях до 40-60% (или несколько 

больше). 

Объем нагрузки у новичков и у атлетов с небольшим стажем снижается до 700 ПШ за 

месяц до соревнований. Начиная с II разряда, объем нагрузки снижается соответственно до: 900, 

1000, 1100, 1200. 1300 ПШ (по сравнению с подготовительным периодом). 

Переходный период. Перерыв в занятиях со штангой более чем на две недели отрицательно 

сказывается на учебно-тренировочном процессе. А после месячного перерыва, даже с активным 

отдыхом, многие атлеты тяжело втягиваются в учебно-тренировочный процесс. Поэтому через 

каждые 3-4 месяца регулярных тренировок можно запланировать одну-две профилактические 

недели активного отдыха, необходимые для снятия усталости и предупреждения усталости. 

После главного соревнования в конце года возможен двухнедельный перерыв в 

тренировках со штангой, но с активным отдыхом (некоторым занимающимся может 

потребоваться для отдыха больше времени). После такого перерыва объем и 

интенсивность нагрузки в течение месяца должны быть небольшие, причем в тренировках 

следует применять главным образом подводящие рывковые и толчковые упражнения, а также 

дополнительные упражнения (до 40%). Новички же должны сразу приступать к дальнейшему 

совершенствованию техники классических упражнений. 

Тренировки переходного периода служат в качестве активного отдыха после проведенного 

цикла подготовки и одновременно настройкой к очередному циклу подготовки. 

Таким образом, предпосылки развития спортивной формы закладываются не только в 

подготовительном периоде, они создаются и развиваются в ходе всего учебно-тренировочного 

процесса на всех этапах цикла подготовки. 

Содержание подготовки на этапе начальной подготовки 
 

Работа с начинающими атлетами начинается с 9-летнего возраста в группах НП и ведется 3 

года, затем занимающиеся переходят в группы учебно-тренировочного этапа. 

На рассматриваемом этапе подготовки учебно-тренировочный процесс включает 64 

разновидности специальных тяжелоатлетических упражнений. 

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

упражнений, на последующих циклах — по 37. Небольшое количество упражнений должно 
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способствовать более прочному освоению основ рациональной техники рывка и толчка и 

формировать более серьезное отношение к разносторонней подготовке. 

Сначала основное внимание уделяется усвоению упражнений по частям, далее — 

целостному выполнению рывка и толчка. 

Методические указания на первые три месяца занятий 
 

После окончания отбора и комплектования групп приступают к освоению первых 23 

упражнений: в первую неделю проходят все рывковые упражнения; во вторую — толчок от груди 

и швунг толчковый (штанга берется со стоек); в третью — объем упражнений расширяется с 

привлечением подъема штанги на грудь в полуприсед и в разножку, а также за счет тяг толчковых; 

в четвертую — в процесс недельного цикла проводятся первые контрольные соревнования для 

оценки степени освоения техники рывка и толчка. 

На этапе начальной подготовки важное значение имеет имитация техники упражнений как 

во время разминки, так и в основной части занятия. Имитация упражнений осуществляется с 

деревянной или металлической палкой, а также с меньшими отягощениями до основного 

тренировочного веса. Имитация совершается до 10-15 раз подряд. 

Оптимальным считается вес, который можно уверенно поднять 5-6 раз подряд. В каждом 

упражнении планируется до 6 подходов на постоянный вес, 3-4 подъема за подход. Существуют и 

другие ориентиры. В рывковых упражнениях отягощение составляет 40-50% от собственного веса, 

в толчковых — на 10-15 кг больше, чем в рывковых (в упражнении 4-6 подходов, 4-5 подъемов за 

подход). В тягах отягощение составляет 100% от соответствующего упражнения или на 10-15 кг 

больше. 

Количество повторений и подходов — как в рывковых и толчковых упражнениях. В 

приседаниях со штангой на плечах (груди) вес отягощения составляет 100% от толчка или на 10— 

20 кг больше, 4-6 подходов, 4-8 повторений за подход. В жимовых упражнениях ориентировочно 

100% от результата в рывке или на 5-10 кг больше; 4-6 подходов по 4-10 повторений за подход. В 

дополнительных упражнениях (в данном случае наклоны с отягощением на «козле») 4-6 подходов 

по 4-6 повторений. 

Содержание основной части тренировок в первом календарном году 
 

На данном этапе запланировано 46 специальных упражнений. В первые 
 

5 месяцев (январь-май) количество (30) и состав упражнений остаются без изменений. 

В июне-июле число упражнений снимается (до 10-15) с целью более широкого привлечения 

упражнений ОФП. 

В последующие месяцы количество упражнений вновь увеличивается, но не до 

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

упражнения не следует применять в подготовке. 

В первом календарном году для групп НП сохраняется принцип однонаправленности 

тренировок и общее количество упражнений (до 6) в занятие. 
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В конце марта (во время весенних каникул) планируют квалификационные соревнования. 

Затем через полтора месяца (в середине мая или до начала июня) необходимо провести 

итоговые соревнования за первое полугодие. Следующие квалифицированные соревнования 

проводятся в начале ноября, и, наконец, итоговые соревнования за второе полугодие — в конце 

декабря. 

Содержание основной части тренировок во втором календарном году 
 

Общее количество упражнений за год остается практически прежним — 37, их планирование 

вновь осуществляется в виде месячных таблиц. 

Однако распределение состава средств по месячным циклам более разнообразно, с 

чередованием акцента (в ряде подводящих рывковых и толчковых упражнений) на исходных 

положениях гриф выше или ниже коленных суставов (КС). 

Здесь и во всех последующих программах тренировки принцип 

однонаправленности сохраняется. Система соревнований остается прежней. 

Содержание программы для занимающихся 3-го года подготовки 
 

В годичном цикле сохраняются прежнее количество упражнений и принципы распределения 

состава средств по месячным циклам, но меняется система соревнований. Сроки итоговых 

соревнований прежние — май, декабрь. Но им должны предшествовать по два 

отборочных соревнования, как у высококвалифицированных занимающихся. 

Учебно-тренировочные программы представляют в формализованном виде, где на 

каждое упражнение, тренировку и недельный цикл в течение всего года рассчитывают нагрузку по 

объему и интенсивности. Объем нагрузки из расчета 7000 IHП за год распределяют по недельным 

циклам исходя из календаря соревнований — в зависимости от дня выступления в соответствующей 

весовой категории каждый атлет должен быть подведен ко дню выхода на помост. 

За предыдущие 2 года занимающиеся должны были хорошо освоить классический рывок и 

толчок, в основном пофазно. На данном этапе внимание акцентируется на закреплении целостного 

выполнения этих соревновательных упражнений. Включение подъема штанги в классическом 

рывке и толчке для выполнения упражнения из различных исходных положений планируется 

индивидуально и по мере необходимости. 

Методические указания для первых трех лет подготовки 
 

С учетом передовой практики на первые 3 года подготовки рекомендуются следующие 

объемы нагрузки по годам: 5000-6000, 6000-7000 и 7000-9000 KПIII. Для групп начальной 

подготовки в подводящих рывковых и толчковых упражнениях учитывается вес штанги не менее 

50%, в остальных группах — не менее 60%. Поскольку в первые 3 года происходит в 

основном становление техники и выявляются индивидуальные особенности занимающихся, 

относительная интенсивность в рывковых и толчковых упражнениях составляет в среднем 69% (60-

75%), количество субмаксимальных и максимальных (90- 100%) подъемов в рывковых и 
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толчковых упражнениях для групп начальной подготовки — от 100 до 200, на следующий год 

подготовки 200-300 КПШ. 

В группе начальной подготовки запланировано в среднем по три-четыре тренировки в 

неделю, далее до пяти. Количество упражнений — от 3 до 6. В каждом упражнении 6-8 подходов. 

Величина колебания нагрузки между тренировками и недельными циклами незначительная. В 

летнее время одна из тренировок в недельном цикле целиком посвящена ОФП. 

В ходе подготовки допускается увеличение количества упражнений за занятие по личному 

усмотрению тренера-преподавателя или целесообразная адекватная замена одного — двух 

упражнений. 

Программа обще-подготовительных упражнений 
 

Обще-подготовительные упражнения играют в учебно-тренировочном процессе 

важную роль. В период полового созревания занимающихся (13-16 лет) обще 

подготовительные упражнения служат незаменимым средством, способствующим более активному 

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

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

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

связочный аппарат совершенствуется гораздо медленнее, нежели сила. Это одна из важных причин, 

согласно которой нежелательно форсировать развитие силы. 

ОФП складывается из обще-подготовительных упражнений, включаемых в разминку, в 

основную и заключительную части занятия, особенно в группах начальной подготовки. Однако 

больший ее объем планируется в отдельных занятиях с применением различных видов спорта. 

Занятия любым видом спорта должны сопровождаться технически грамотным выполнением 

всех его приемов и действий. 

Организация разносторонней подготовки в летнее время 
 

Летнее время — наиболее благоприятный период для организации хорошей разносторонней 

подготовки, особенно с привлечением средств легкой атлетики. 

Легкоатлетические упражнения обладают широким диапазоном воздействия на развитие 

важнейших физических качеств. Для тяжелоатлетического спорта существенное значение имеют 

скоростно-силовые упражнения. 

С этой целью на летние месяцы составляют программы ОФП с 

преимущественным применением средств легкой атлетики. В процессе реализации подготовки по 

ОФП в летние месяцы юные тяжелоатлеты проходят контрольные испытания дважды: в конце июля 

и августа. В остальное время года организуется сдача существующих нормативов по ОФП — это 

осуществляют ежегодно и во всех группах подготовки. 

Программа по ОФП на летние месяцы позволяет более концентрированно воздействовать на 

разностороннее развитие организма подростка по всем направлениям. Вместе с тем такая 
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организация учебно-тренировочного процесса должна способствовать более успешному решению 

задач СФП в годичном цикле подготовки. 

Легкоатлетическая подготовка осуществляется круглый год. Ее элементы присутствуют и в 

разминочной, и в заключительной частях каждого занятия. Освоение легкоатлетических 

упражнений и видов спорта надо начинать с грамотного показа и обучения рациональной технике. 

Обще-подготовительные упражнения (ОФП) в период полового созревания способствуют 

функционированию на более высоком уровне всех органов и систем организма занимающихся; 

развитию важнейших физических качеств: силы, быстроты, гибкости, ловкости и выносливости; 

подготовке опорно-двигательного аппарата к тем нагрузкам, которые тяжелоатлетам придется 

испытывать в будущем, на этапе высшего спортивного мастерства. 
 

Содержание подготовки занимающихся от учебно-тренировочных групп до высшего 

спортивного мастерства 

Оптимальность повышения учебно-тренировочной нагрузки обеспечивается не только 

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

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

эффективность нагрузки. Однако в существующей практике текущего и особенно перспективного 

планирования главное внимание уделяется в основном определению уровня объема и 

интенсивности учебно-тренировочного процесса. Это обстоятельство приводит к монотонности 

тренировок, снижению эмоциональной настроенности атлетов и нарушению рациональной 

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

атлет может лишь в ограниченном 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 

занимающиеся, проходящие спортивную подготовку, выполняют III разряд, а затем одолевают 

каждую ступеньку спортивной классификации в среднем через год. 

Расширение состава средств СФП в первые годы подготовки нецелесообразно, поскольку 

необходимо хорошо освоить и закрепить рациональную технику классических упражнений. 

При подготовке программного материала для проведения групповых и индивидуальных 

теоретических занятий рекомендуется выделить следующие вопросы: роль физической культуры и 

спорта в воспитании здоровой нации; история зарождения и развития тяжелой атлетики; 

Всероссийский реестр видов спорта; Единая всероссийская спортивная классификация; 

терминология тяжелой атлетики; положения (регламенты) спортивных соревнований по тяжелой 

атлетике; борьба с допингом в спорте; оборудование, инвентарь и экипировка в тяжелой атлетике; 

краткая анатомия и физиология человека; спортивная гигиена; врачебный контроль, самоконтроль, 

спортивный массаж; правила техники безопасности при занятиях тяжелой атлетикой; 

профилактика травматизма; первая помощь при травмах; спортивная этика и моральный облик 
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занимающегося; физическая, моральная и специальная психологическая подготовка 

занимающегося; средства и методы воспитания волевых качеств. 

При подготовке программного материала для проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий рекомендуется выделять вопросы: технической, тактической 

подготовки; общей физической подготовки; специальной физической подготовки; психологической 

подготовки. 

Проведение учебно-тренировочных сборов и спортивных соревнований осуществляется в 

соответствии с Единым календарным планом физкультурных и спортивных мероприятий. 

 
 

Программный материал при проведении учебно-тренировочных занятий 

на всех этапах подготовки 

 

№ п/п Теоретическая подготовка 
 

1 Физическая культура и спорт в России 
 

2 Антидопинговые мероприятия 
 

3 Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических 
 

упражнений с отягощениями на организм занимающихся 
 

4 Гигиена, закаливание, режим и питание занимающегося 
 

5 Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи, основы спортивного 

массажа 

6 Основы техники выполнения тяжелоатлетических упражнении методика обучения 

тяжелоатлетов 

7 Методики тренировки и обучения тяжелоатлетов 

8 Методика тренировки тяжелоатлетов 

9 Планирование спортивной тренировки краткое сведения о физиологических основах 

спортивной тренировки 

10 Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки 

11 Психологическая подготовка 

12 Общая и специальная физическая подготовка 
 

13 Правила соревнований и их организации и проведение 

14 Места занятий оборудование и инвентарь 

15 Зачетные требования по теоретической подготовке 

Практическая подготовка 

1 Общефизическая подготовка 

2 Специальная подготовка 

3 Контрольные испытания 
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4 Участие в соревнованиях 
 

5 Инструкторская и судейская практика 
 

6 Медицинские обследования 
 
 
 

Распределение упражнений в системе многолетнего учебно- тренировочного процесса в 
 

тяжелой атлетике 
 

Упражнения для основной части тренировок на этапе НП 
 

№ 
 

п/п Упражнения 

 
 
 

Основные соревновательные упражнения 

Этап начальной 
подготовки 

До года Свыше 
 

года 

 

1 Рывок классический + + 
 

2 Рывок классический + + 
 

Подготовительные рывковые упражнения 
 

3 Протяжка рывковая с виса от паха + + 
 

4 Протяжка рывковая с виса от середины бедра + + 
 

5 Протяжка рывковая с виса выше колен + + 
 

6 Протяжка рывковая с виса ниже колен + + 
 

7 Протяжка рывковая с плинтов от паха + + 
 

8 Протяжка рывковая с плинтов от середины бедра + + 
 

9 Протяжка рывковая с плинтов выше колен + + 
 

10 Протяжка рывковая с плинтов ниже колен + + 
 

11 Протяжка рывковая в полуприсед с виса от середины бедра + 
 

12 Протяжка рывковая в полуприсед с виса выше колен + + 
 

13 Протяжка рывковая в полуприсед с виса ниже колен + + 
 

14 Протяжка рывковая в полуприсед с плинтов от паха + + 
 

 

15 
 
 

16 

Протяжка рывковая в полуприсед с плинтов середины + 

бедра 

Протяжка рывковая в полуприсед с плинтов выше колен + 

 

17 Приседания в рывковый сед + + 
 

18 Приседания со штангой в рывковый полуприсед + + 
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Подготовительные толчковые упражнения 
 

19 Протяжка на грудь + + 
 

20 Протяжка на грудь с виса середины бедра + + 
 

21 Протяжка на грудь с виса выше колен + + 
 

22 Протяжка на грудь с виса ниже колен + + 
 

23 Протяжка на грудь с плинтов ниже колен + + 
 

24 Протяжка на грудь в полуприсед с плинтов середины бедра + + 
 

25 
 

26 
 

27 
 
 

28 

Протяжка на грудь в полуприсед с плинтов выше колен + 
 

Протяжка на грудь в сед с плинтов ниже колен + 
 

Швунг жимовой из-за головы + 

 
Приседания в «ножницы» со штангой над головой + 
 

толчковым хватом 

 
Специально-вспомогательные рывковые упражнения 

 

29 Рывок с виса середины бедра + 
 

30 Рывок с виса выше колен + + 
 

31 Рывок с виса ниже колен + + 
 

32 Рывок с плинтов выше колен + + 
 

33 Рывок с плинтов ниже колен + + 
 

34 Рывок без разброса ног с виса середины бедра + 
 

35 Рывок без разброса ног с виса выше колен + 
 

36 Рывок без разброса ног с плинтов выше колен + 
 

37 Тяга рывковая с виса середины бедра 
 

38 Тяга рывковая с виса выше колен + + 
 

39 Тяга рывковая с виса ниже колен + 
 

40 Тяга рывковая с плинтов середины бедра 
 

41 Тяга рывковая с плинтов выше колен 
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42 
 

43 
 
 

44 
 
 

45 
 
 

46 
 

47 
 

48 
 
 

49 
 
 

50 

Тяга рывковая с плинтов ниже колен + + 
 

Тяга рывковая без выходов на носки + + 
 

Тяга рывковая с остановкой ниже колен без выходов на 

носки 

Тяга рывковая с остановкой выше колен без выходов на 

носки 

Тяга рывковая с виса середины бедра без выходов на носки 
 

Тяга рывковая с виса выше колен без выходов на носки + 
 

Тяга рывковая с виса ниже колен без выходов на носки + + 
 

Тяга рывковая с плинтов середины бедра без выходов на + + 

носки 

Тяга рывковая с плинтов выше колен без выходов на носки 

 

51 Тяга рывковая с плинтов ниже колен без выходов на носки 

 

52 Уход рывковый в сед + + 
 

Специально-вспомогательные толчковые упражнения 
 

53 Подъем на грудь + + 
 

54 Подъем на грудь с виса середины бедра + 
 

55 Подъем на грудь с виса выше колен + 
 

56 
 

57 
 

58 
 

59 
 

60 
 
 

61 
 
 

62 
 
 

63 

Подъем на грудь с виса ниже колен 
 

Подъем на грудь с плинтов середины бедра 
 

Подъем на грудь с плинтов выше колен 
 

Подъем на грудь с плинтов ниже колен 
 

Подъем на грудь без разброса ног в полуприсед 
 

Подъем на грудь без разброса ног в полуприсед с виса выше 

колен 

Подъем на грудь без разброса ног в полуприсед с виса ниже 

колен 

Подъем на грудь без разброса ног в полуприсед с плинтов 
 

середины бедра 

+ + 
 

+ 
 

+ + 
 

+ + 
 

+ 
 
 

+ + 
 
 

+ + 
 
 

+ + 
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64 Тяга толчковая + + 
 

65 Тяга толчковая с виса середины бедра 
 

66 Тяга толчковая с виса выше колен 
 

67 Тяга толчковая с виса ниже колен + 
 

68 
 

69 
 

70 
 
 

71 
 
 

72 
 
 

73 
 

74 
 

75 
 
 

76 
 
 

77 
 

78 
 

79 
 

80 

Тяга толчковая с плинтов выше колен + + 
 

Тяга толчковая с плинтов ниже колен + + 
 

Тяга толчковая без выходов на носки + + 
 

Тяга толчковая с остановкой выше колен без выходов на + + 

носки 

Тяга толчковая с остановкой ниже и выше колен без + + 

выходов на носки 

Тяга толчковая с виса середины бедра без выходов на носки + + 
 

Тяга толчковая с виса выше колен без выходов на носки + + 
 

Тяга толчковая с виса ниже колен без выходов на носки + + 

 
Тяга толчковая с плинтов середины бедра без выходов на + + 

носки 

Тяга толчковая с плинтов выше колен без выходов на носки + + 
 

Тяга толчковая с плинтов ниже колен без выходов на носки + + 
 

Швунг толчковый от груди + + 
 

Толчок от груди + + 

 

Дополнительные упражнения 
 

81 Жим штанги от груди стоя + + 
 

82 Жим штанги из -за головы рывковым хватом стоя + + 
 

83 Жим штанги от груди лежа + + 
 

84 Приседания со штангой на плечах + + 
 

85 Полуприседания со штангой на плечах + + 

 

86 Приседания со штангой на скамью + + 
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87 Приседания со штангой на груди + + 
 
 
 

Упражнения для основной части тренировок на этапе ТЭ и ССМ 
 

№ 

п/п 

1 Рывок классический 

Упражнения 
ТЭ ССМ 

 
 

+ + 

 

2 
 

3 
 

4 
 

5 
 

6 
 

7 
 

8 
 

9 
 

10 
 
 

11 
 
 

12 
 
 

13 
 

14 
 

15 
 

16 
 

17 
 

18 
 

19 
 

20 
 

21 
 

21 
 

22 
 
 

24 
 
 

25 
 

26 

Рывок из положения ниже колен 
 

Рывок из положения гриф ниже колена 
 

Рывок из положения гриф выше колена 
 

Рывок из положения ноги прямые в наклоне 
 

Рывок из прямой стойки 
 

Рывок классический стоя на подставке 
 

Рывок в полуприсед 
 

Рывок в полуприсед из исходного положения ниже колена 
 

Рывок в полуприсед штанга от коленного сустава 
 

Рывок в полуприсед из исходного положения гриф выше 

колена 

Рывок в полуприсед из исходного положения ноги прямые, 

в наклоне 

Рывок в полуприсед из и.п. стоя на подставке 

Рывок в полуприсед+приседания рывковым хватом 

Тяга рывковая 

Тяга рывковая из и.п. гриф ниже колен 

Тяга рывковая от коленного сустава 

Тяга рывковая из и.п. гриф выше колен 

Тяга рывковая до коленного сустава 

Тяга рывковая стоя на подставке 

Тяга рывковая медленно+быстро 
 

Тяга рывковая от коленного сустава + тяга рывковая 

Тяга рывковая меленный подъем+медленное опускание 

Тяга рывковая с помоста из и.п. гриф ниже колен+выше 

колен 

Тяга рывковая с 4 остановками 
 

Тяга рывковая с 4 остановками + медленное опускание+тяга 

+ 
 

+ 
 

+ + 
 
 

+ 
 
 

+ + 
 

+ + 
 
 
 

+ + 
 
 

+ 
 
 

+ 
 

+ + 
 

+ + 
 

+ + 
 
 

+ + 
 

+ 
 

+ + 
 

+ 
 

+ 
 
 
 

+ 
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27 
 

28 
 

29 
 

30 
 

31 
 

32 
 

33 
 

34 
 

35 
 

36 
 
 

37 
 
 

38 
 

39 
 

40 
 

41 
 

42 
 

43 
 

44 
 

45 
 

46 
 

47 
 

48 
 

49 
 

50 
 

51 
 

52 
 

53 
 

54 
 

55 
 

56 
 

57 
 

58 
 

59 

рывковая быстро 
 

Тяга рывковая+рывок классический 
 

Толчок классический 
 

Толчок классический из и.п. гриф ниже колен 
 

Толчок классический из и.п. от коленного сустава 
 

Толчок классический из и.п. гриф выше колена 
 

Толчок на грудь в полу присед 
 

Толчок на грудь в полуприсед из и.п. гриф ниже колена 
 

Толчок на грудь из и.п. от коленного сустава 
 

Толчок на грудь из и.п. гриф выше колена 
 

Толчок на грудь в полусприсед+приседание+толчок 
 

Толчок на грудь в полуприсед+швунг 
 

толчковый+приседание (штанга вверхк на вытянутых руках) 
 

Толчок на грудь в полуприсед-швунг толчковый 
 

Швунг толчковый со стоек 
 

Швунг толчковый+толчок 
 

Швунг толчковый из-за головы+приседание 
 

Полутолчок+толчок 
 

Толчок со стоек 
 

Толчок из-за головы 
 

Приседание гриф на плечах+толчок из-за головы 
 

Приседание тяга на груди+толчок 
 

Толчковая тяга 
 

Толчковая тяга из и.п. гриф ниже колена 
 

Толчковая тяга из и.п. гриф у коленных суставов 
 

Толчковая тяга из и.п. гриф выше колена 
 

Толчковая тяга до коленного сустава 
 

Толчковая тяга стоя на подставке 
 

Толчковая тяга до выпрямления ног 
 

Толчковая тяга медленно+быстро 
 

Толчковая тяга с медленным опусканием 
 

Толчковая тяга медленный подъем+медленное опускание 
 

Толчковая тяга с 4 остановками 
 

Толчковая тяга с 4 остановками+быстро 
 

Толчковая тяга средним хватом 

 
 

+ + 
 

+ + 
 

+ + 
 
 

+ + 
 

+ + 
 

+ + 
 
 

+ 
 

+ + 
 
 

+ 
 
 

+ 
 

+ + 
 

+ + 
 

+ 
 

+ 
 

+ + 
 

+ + 
 

+ 
 

+ + 
 

+ + 
 

+ + 
 
 

+ + 
 

+ 
 

+ + 
 

+ 
 

+ + 
 
 
 
 
 
 
 
 

+ 
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60 
 

61 
 

62 
 

63 
 

64 
 

65 
 
 

66 
 
 

67 
 

68 
 

69 
 

70 
 

71 
 

72 
 

73 
 

74 
 

75 
 

76 
 

77 
 
 

78 
 
 

79 
 

80 
 

81 
 

82 
 

83 
 

84 
 

85 
 

86 
 

87 
 

88 
 

89 
 

90 
 

91 
 

92 

Толчковая тяга до коленного сустава+толчковая тяга 
 

Приседания гриф на плечах 
 

Приседания гриф на груди 
 

Приседания штанга на плечах в уступающем режиме 
 

Тяга становая рывковым хватом 
 

Наклон со штангой на плечах с согнутыми в коленях ногами 
 

Наклон со штангой на плечах с согнутыми в коленях 
 

ногами+прыжок 
 

Жим стоя 
 

Швунг жимовой 
 

Швунг жимовой+приседания 
 

Швунг жимовой из-за головы+приседения 
 

Швунг рывковым хватом из-за головы+приседания 
 

Уход в сед из и.п. гриф на плечах хват рывковый 
 

Жим лежа 
 

Приседания со штангой на плечах стоя на носках 
 

Жим лежа ногами 
 

Приседание в «ножницы» со штангой на плечах 
 

Приседание в «ножницы» со штангой на груди 
 

Приседание в «ножницы» со штангой между ногами в 
 

прямых руках 
 

Прыжки вверх из и.п. гриф ниже колен хват рывковый 
 

Прыжки в глубину 
 

Наклоны с отягощением на «козле» 
 

Наклоны со штангой на плечах стоя на прямых ногах 
 

Наклоны со штангой на плечах сидя на полу 
 

Наклоны со штангой на плечах сидя на стуле 
 

Жим рывковым хватом из-за головы 
 

Жим рывковым хватом из-за головы+приседания 
 

Жим рывковым хватом из-за головы сидя в разножке 
 

Жим сидя 
 

Жим лежа на наклонной скамье 
 

Протяжка вверх толчковым хватом 
 

Протяжка вверх рывковым хватом 
 

Протяжка вверх толчковым хватом+приседание 

+ 
 

+ + 
 

+ + 
 

+ 
 

+ + 
 

+ 
 
 

+ 
 
 
 
 
 

+ 
 
 

+ + 
 

+ + 
 

+ + 
 

+ + 
 
 

+ 
 

+ 
 
 

+ + 
 
 

+ 
 

+ + 
 

+ + 
 

+ + 
 

+ 
 

+ + 
 

+ + 
 

+ + 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 
 

+ 
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93 
 
 

94 
 
 

95 
 
 

96 
 
 

97 
 

98 

Протяжка вверх толчковым хватом от коленного сустава 
 

Протяжка вверх из и.п. от коленного сустава кисти 

сомкнуты 

Протяжка вверх из и.п. гриф выше коленного сустава, хват 

толчковый 

Протяжка вверх из и.п. гриф выше коленного сустава, хват 

рывковый 

Протяжка вверх из прямой стойки, хват толчковый 
 

Протяжка вверх из прямой стойки, хват рывковый + 

 
 
 

+ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

+ 
 

+ 

 
 

15.Учебно -тематический план 
 

Этап спортивной 
подготовки 

 
 

Этап 

начальной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 
 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/свыш 

е одного года 

обучения: 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 
 
 
 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

занимающихся 

при занятиях 

физкультурой и 

спортом. 

Закаливание 

организма. 

Самоконтроль в 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

120/180 
 
 
 
 
 
 
 

13/20 
 
 
 
 
 
 
 

13/20 
 
 
 
 
 
 
 

13/20 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

13/20 
 

13/20 
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Сроки 
проведения 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

сентябрь 
 
 
 
 
 
 
 

октябрь 
 
 
 
 
 
 
 

ноябрь 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

декабрь 
 

январь 

Краткое содержание 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Зарождение и развитие 

вида спорта. 

Автобиография 

выдающихся 

спортсменов. Чемпионы 

и призёры Олимпийских 

игр. 

Понятие о физической 

культуре и спорте. 

Формы физической 

культуры. 
 
 
 
 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде. 
 
 
 
 
 

Знания и основные 

правила закаливания. 

Ознакомление с



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Учебно – 

тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

процессе 

занятий 

физкультурой и 

спортом. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта. 
 
 
 
 
 
 
 

Режим дня и 

питание 

занимающихся. 
 
 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта. 
 

Всего на учебно 

– 

тренировочном 

этапе до трех 

лет 

обучения/свыш 

е трех лет 

обучения: 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 
 
 
 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения. 

 
 
 
 
 

13/20 
 
 
 
 
 
 
 

14/20 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

14/20 
 
 
 
 
 

14/20 
 
 
 
 
 

600/900 
 
 
 
 
 
 
 
 

70/107 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

70/107 
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май 
 
 
 
 
 
 
 

июнь 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

август 
 
 
 
 
 

ноябрь-май 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

сентябрь 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

октябрь 

понятием о 

самоконтроле при 

занятиях физкультурой и 

спортом. 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 
 
 
 
 
 
 

Классификация 

спортивных 

соревнований. Команды 

(жесты) судей. 

Положение о 

спортивном 

соревновании. 

Организационная работа 

по подготовке 

спортивных 

соревнований. 

Расписание учебно – 

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в 

жизнедеятельности. 

Правила эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

человека. 

Зарождение 

олимпийского движения. 

Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Этап 

совершенствова 

ния спортивного 

мастерства 

 

Режим дня и 70/107 

питание 

занимающихся. 
 
 
 
 
 

Физиологически 70/107 

е основы 

физической 

культуры 

Учет 70/107 

соревновательно 

й деятельности, 

самоанализ 

занимающегося 
 

Теоретические 70/107 

основы технико 

– тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта. 
 

Психологическа 60/106 
я подготовка. 
 
 
 
 

Оборудование, 60/106 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта. 
 

Правила вида 60/106 

спорта. 
 
 
 

Всего на этапе 1200 

совершенствова 

ния 

спортивного 

мастерства 

Олимпийское 200 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

 

ноябрь 
 
 
 
 
 
 
 

декабрь 
 
 
 

январь 
 
 
 
 
 
 

май 
 
 
 
 
 
 
 

сентябрь 

апрель 
 
 
 
 

декабрь 

май 
 
 
 
 
 

декабрь 

май 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

сентябрь 

(МОК). 

Расписание учебно – 

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в подготовке 

занимающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Спортивная физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной деятельности. 

Структура и содержание 

Дневника 

занимающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. 

Понятийность. 

Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. 

Методика обучения. 

Метод использования 

слова. 

- Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. 

- Классификация 

спортивного инвентаря и 

экипировка для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. 

- Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных 

соревнований. 
 
 
 
 
 
 

Олимпизм как 

метафизика спорта. 

Социокультурные 

процессы современной 

России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных 

спортивных связей. 
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Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Профилактика 

травматизма. 
 

Учет 

соревновательно 

й деятельности. 

Психологическа 

я подготовка. 
 
 
 
 

Подготовка 

занимающегося 

как 

многокомпонент 

ный процесс. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

Восстановительн 

ые средства и 

мероприятия. 
 
 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. 
 

Социальные 

функции спорта. 
 
 
 
 

Учет 

соревновательно 

й деятельности. 

Подготовка 

занимающегося 

как 

многокомпонент 

ный процесс. 

Спортивные 

соревнования 

200 октябрь 
 
 

200 ноябрь 
 
 

200 декабрь 
 
 
 
 
 

200 январь 
 
 
 
 
 

200 Февраль-

май 
 
 
 
 
 

В переходный период 

спортивной подготовки 
 
 
 
 

600 
 
 
 

120 сентябрь 
 
 
 
 
 
 
 
 

120 октябрь 
 
 
 
 
 

120 ноябрь 
 
 

120 декабрь 
 
 
 
 
 

120 май 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 
 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. 

Современные тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. 
 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. 
 
 
 

Педагогические средства 

восстановления. 

Психологические 

средства 

восстановления. 
 
 
 
 
 

Задачи, содержание и 

пути патриотического, 

нравственного, 

правового и 

эстетического 

воспитания на занятиях в 

сфере физической 

культуры и спорта. 

Специфические 

социальные функции 

спорта. Общие 

социальные функции 

спорта. 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 
 

Современные тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. 
 

Основные функции и 

особенности спортивных 
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как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта. 

Восстановительн 

ые средства и 

мероприятия. 

 
 
 
 
 

В переходный период 

спортивной подготовки 

соревнований. 
 
 
 

Педагогические средства 

восстановления. 

Психологические 

средства 

восстановления. 
 
 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке занимающихся. 
 

Начинающих тяжелоатлетов необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и 

тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, просматривать фильмы, 

видеофильмы и спортивные репортажи по тяжелой атлетике и спорту в целом. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических знаний. Тяжелоатлет, как и любой другой занимающийся, 

должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином 

России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на соревнованиях 

любого ранга. 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в секции, в школе 

нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования тренера– 

преподавателя, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных тяжелоатлетов 

правильное, уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к тренеру-

–преподавателю, к судьям, к зрителям. 

На этапе НП необходимо ознакомить занимающихся с правилами гигиены, спортивной 

дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо 

уделять рассказам о традициях тяжелой атлетики, его истории и предназначению. Причем, в 

группах НП знакомство занимающихся с особенностями вида спорта проводится непосредственно 

перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо двигательных действий. Основное внимание 

при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить занимающимся гордость за 

выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных результатов. 

В группах УТЭ и СС учебный теоретический материал распространяется на весь период 

обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед началом 

учебно-тренировочных занятий. Темами таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать 

история физической культуры в целом, история тяжелой атлетики и философские аспекты 

спортивного противоборства, методические особенности построения учебно-тренировочного 

процесса и закономерности подготовки к соревнованиям и т.д. 
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В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание уделять системе 

контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и состоянием здоровья. 

Желательно познакомить занимающихся с принципами ведения спортивного дневника, личными 

картами учебно-тренировочных заданий и планами построения учебно-тренировочных циклов. 

Темы по теоретической подготовке для этапа НП 

Тема 1. «Физическая культура и спорт в РФ». 

Понятие о физической культуре и спорте. Роль физической культуры в общем развитии 

человека. Физическая культура - составная часть культуры общества, важнейшее средство 

укрепления здоровья. Общественно-политическое значение спорта. Организация государственного 

руководства физической культурой и спортом. Общественные организации, ведущие работу по 

физической культуре и спорту: федерации, комиссии, коллегии, советы, их роль и значение. Роль 

детского и юношеского спорта. Спортивные разряды и почетные спортивные звания. Значение 

победных выступлений советских и российских тяжелоатлетов на Олимпийских 136 играх, 

мировых и европейских чемпионатах для повышения авторитета нашей страны и укрепления 

взаимопонимания между народами мира. 

Тема 2. «Краткий обзор развития тяжелой атлетики в России и за рубежом». 

Возникновение и развитие тяжелой атлетики. Основные функции тяжелой атлетики в 

Древнем мире и в средние века. Современный этап развития тяжелой атлетики. Начало развития 

тяжелой атлетики в СССР: первые спортивные секции, организации, соревнования. Становление и 

дальнейшее развитие тяжелой атлетики в Советском Союзе. Участие тяжелоатлетов СССР и России 

в Олимпийских играх. Вклад представителей СССР и России в международное олимпийское и 

спортивное движение. Достижения советских и российских тяжелоатлетов на крупнейших 

международных соревнованиях, мировых первенствах и Олимпийских играх. Современное 

состояние и проблемы развития тяжелой атлетики в России. 

Тема 3. «Меры обеспечения безопасности при проведении занятий». 
 

Правила поведения тяжелоатлета в спортивном зале и на помосте. Порядок обращения с 

оборудованием. Правила переноса оборудования и обращения с ним на помосте. Правила 

транспортировки оборудования к месту проведения соревнований. Меры обеспечения безопасности 

во время тренировок и соревнований, проводимых на помостах. Лица, ответственные за соблюдение 

правил безопасности. 

Тема 4. «Оборудование, инвентарь и снаряжение для тяжелой атлетики». 

Характеристика мест для занятий тяжелой атлетикой: тяжелоатлетический зал (или другое 

отвечающее необходимым требованиям помещение). Современные требования к оборудованию и 

устройству мест для занятий и проведения соревнований по тяжелой атлетике: размеры, освещение, 

вентиляция, температурный режим и т.п. Информационная аппаратура. Одежда тяжелоатлета (для 

тренировок, соревнований). 

Тема 5. «Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 
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Влияние физических упражнений на организм человека» Общие сведения о строении 

организма. Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие. Дыхание и 

газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма человека. Ощущения, восприятия, 

внимание, память, 137 эмоции, мышление, представление, их проявления в спортивной 

деятельности. Центральная и периферическая нервные системы. Их роль и значение для 

обеспечения нормальной жизнедеятельности организма человека. Органы чувств. Влияние занятий 

физической культурой и спортом на организм занимающегося. Систематическое занятие 

физическими упражнениями как важнейшее средство и условие укрепления здоровья, развитие 

психических и двигательных качеств. Спортивная тренировка как целенаправленный процесс 

совершенствования функций организма. Анатомо-физиологическая характеристика тяжелой 

атлетики. 

Тема 6. «Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки». 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма. Физиологические закономерности формирования 

двигательных навыков. Утомление и причины временного снижения работоспособности. Учет 

динамики восстановительных процессов при организации спортивной тренировки. Повторяемость 

нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели восстановления работоспособности 

организма занимающегося. Тренированность и ее психофизиологические показатели. 

Тема 7. «Гигиена, закаливание, режим и питание». 
 

Общие сведения о гигиене и санитарии. Личная гигиена: уход за телом (кожей), волосами, 

ногтями, полостью рта, зубами, ногами; гигиена одежды и обуви, повседневной и спортивной. 

Гигиена мест занятий спортом: температура воздуха, влажность, освещение и вентиляция 

помещений. Общий режим дня. Гигиена сна, его продолжительность, значение для восстановления 

организма занимающегося. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обливание, 

обтирание, душ, баня, купание) и естественных факторов природы (солнце, воздух, вода), 

использование их для закаливания организма занимающегося, правила их применения. Режим 

тренировок и отдыха. Основные принципы построения рационального питания: чувство сытости, 

режим питания, питьевой режим. Понятия о калорийности, усвояемости пищи, нормах потребления 

в зависимости от энергозатрат, значение отдельных пищевых веществ и витаминов. Требования к 

питанию: количество и качество продуктов питания, разнообразие - сочетание растительных и 

животных 138 компонентов. Питание в день соревнований: необходимость учитывать изменение 

состояния тяжелоатлета, следующее за приемом пищи, - некоторое ухудшение двигательных 

реакций, координации. Общие требования к отдыху при регулярных занятиях тяжелой атлетикой. 

Сведения о вреде курения, алкоголя, наркотиков. Отрицательное воздействие на человека 

длительного пребывания перед экраном телевизора, компьютера. 

Тема 8. «Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж». 
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Понятие, задачи и значение врачебного контроля и самоконтроля в процессе занятий 

физической культурой и спортом. Объективные методы врачебного контроля: измерение веса, 

динамометрия, спирометрия, электрокардиография, измерение кровяного давления, биохимический 

анализ крови и мочи, рентгенография, функциональные пробы и т.д. Субъективные данные 

самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. Дневник самоконтроля. 

Понятие о подготовленности, тренированности, спортивной форме. Понятие об утомлении и 

переутомлении (перетренировке). Меры профилактики переутомления. Особенности спортивного 

травматизма при занятиях тяжелой атлетикой. Причины возникновения травм в процессе занятий и 

соревнований. Методы профилактики травм и сопутствующих заболеваний тяжелоатлетов. Первая 

доврачебная помощь. Раны и их разновидности. Ушибы и ссадины. Повреждение связок, мышц, 

сухожилий. Повреждение кожных покровов пальцев, удерживающих тетиву. Кровотечения. 

Вывихи. Переломы костей. Действие высоких температур: ожог, тепловой удар, солнечный удар. 

Действие низких температур: озноб, обморожение, общее переохлаждение. Остановка 

кровотечений, перевязки, наложение первичной шины, приемы искусственного дыхания, переноска 

и перевозка пострадавшего. 36 Общее понятие о спортивном массаже. Основные приемы массажа -

поглаживание, разминание, растирание, поколачивание, потряхивание. Разновидности массажа, их 

цель и задачи. Самомассаж. Противопоказания к массажу. 

Тема 9. «Техника и тактика тяжелой атлетики». 
 

Понятие о технике в тяжелой атлетике. Цели, задачи и значение технической подготовки. 

Анализ техники выполнения подъема штанги. Характеристика основных элементов, 

микроэлементов и технических действий. Средства и методы технической подготовки. Понятие о 

тактической подготовке в тяжелой атлетике. Цели, задачи и значение тактической подготовки. 

Характеристика тактического мышления, тактических действий и приемов. Основные средства и 

методы развития тактического мышления. Основные средства и методы тактической подготовки. 

Тема 10. «Правила соревнований, организация и проведение». 
 

Значение соревнований, их цели и задачи. Характер соревнований, участники соревнований. 

Возрастные группы. Права и обязанности участников соревнований. Судейская коллегия: главный 

судья, заместитель главного судьи, главный секретарь, судья-информатор, судьи на помосте, врач 

соревнований. Права и обязанности каждого члена судейской коллегии. Правила соревнований. 

Определение результатов соревнований. Положение о рекордах. Жеребьевка. Условия и порядок 

выполнения упражнений. Тяжелоатлетический зал. Снаряжение и инвентарь. Правила 

безопасности. Основные документы, необходимые для организации и проведения соревнований, их 

оформление. Положение о соревнованиях. Планирование подготовки и проведения соревнований. 

Организаторы соревнований и их обязанности. Подготовка мест соревнований, оборудования и 

инвентаря. Требования к проведению церемонии открытия и закрытия соревнований. Церемония 

награждения победителей 

Тема 11. «Планирование спортивной тренировки». 
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Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. Исходные 

данные для планирования. Разновидности планирования: перспективное (на несколько лет), 

текущее (на один год), оперативное (на отдельные отрезки времени – период, этап, месяц, неделю). 

Основные положения и разделы перспективного, текущего и оперативного планирования. 

Основные формы планирования спортивной тренировки. Планирование спортивных результатов и 

контрольных нормативов по физической и технической подготовке. Календарный план спортивных 

соревнований по тяжелой атлетике. 

Темы по теоретической подготовке для этапа ТЭ и СС 
 

Тема 1. Олимпийское движение: принципы, традиции, правила. 
 

Конституция олимпийского сообщества. Олимпизм. Символ, девиз, эмблема, флаг, гимн, 

огонь. Клятва. История олимпийских игр. Награды. 

Тема 2. Краткий обзор развития тяжелой атлетике в России. 

Тема 3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Пищеварение. Общие сведения о пищеварении. Пищеварение в полости рта. Пищеварение в 

желудке. Пищеварение в кишечнике. Всасывание продуктов переваривания пищи. Печень и ее 

функции. Влияние мышечной работы на деятельность пищеварительных органов. Обмен веществ, 

его сущность. Обмен углеводов, белков, липидов, воды и солей. Витамины. Обмен энергии. 

Выделительные функции почек. Выведение мочи из организма. Выделительные функции потовых 

желез. Влияние мышечной работы на деятельность почек и потовых желез. 

Тема 4. Физиологическое обоснование массовых форм физических упражнений. 

Значение физических упражнений в условиях современной жизни. Влияние физических 

упражнений на двигательные и вегетативные функции и на устойчивость организма по отношению 

к действию различных неблагоприятных факторов. Физиологическое обоснование утренних 

физических упражнений. Характеристика возрастных особенностей функций организма в связи с 

физическим воспитанием (возрастные периоды, физиологические особенности детей, подростков, 

юношей). 

Тема 5. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

Изучить материал, который соответствует возрасту. 

Тема 6. Спортивная работоспособность в условиях пониженного атмосферного давления 

(среднегорья) и при смене поясно-климатических условий. 

Острые физиологические эффекты пониженного атмосферного давления. Горная 

акклиматизация (адаптация к высоте). Спортивная работоспособность в среднегорье и после 

возвращения на уровень моря. Смена поясно-климатических условий. 

Тема 7. Индивидуально-групповая подготовка на этапе совершенствования спортивного 

мастерства. 

 
 
 

46



Индивидуально-групповая технико-тактическая подготовка (оптимизация технико-

тактического арсенала в условиях смены соотношений длины и пропорций тела соперников). 

Теоретические константы планирования учебно-тренировочного процесса. 

Тема 8. Физиологические механизмы формирования двигательного навыка и качественные 

стороны двигательной деятельности. 

Физиологические закономерности формирования двигательного навыка. Качественные 

стороны двигательной деятельности. Физиологическая характеристика мышечной силы. 

Физиологическая характеристика скорости (быстроты) движений.       Физиологическая 

характеристика скоростно-силовых качеств. Физиологическая характеристика выносливости. 

Тема 9. Физиологическая оценка состояния тренированности. 

Тема 10. Пищевые добавки. 

Разнообразие и преимущество применения. Антиоксиданты. Микроэлементы. Минеральные 

и электролитные напитки. 

Тема 11. Допинг - неоправданный риск. 
 

Побочные эффекты от применения запрещенных препаратов. Анаболические стероиды. 

Насколько опасны анаболики. Гормон роста и инсулиноподобный ростовой фактор. Спорт без 

применения запрещенных препаратов. 

 
 

V.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «Тяжелая атлетика» 

 

16. 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 занимающихся 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 
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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 занимающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

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

Порядок приема, зачисления, отчисления, перевода и т.п. осуществляется на основании 

нормативных документов МКУ ДО «Спортивная школа г.п.Чегем» Чегемского 

муниципального района. 

VI.Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

17. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 

1. 

2. 
 

3. 
 

4. 

5. 
 

6. 
 

7. 
 

8. 
 

9. 
 

10. 
 

11. 
 

12. 
 

13. 
 

14. 
 

15. 
 

16. 
 

17. 
 

18. 
 

19. 

 

Наименование 
 

Бокс плиометрический мягкий (различной высоты) 

Весы электронные (до 200 кг) 
 

Возвышение для помоста (подставка под ноги) 
 

Гири спортивные (8, 16, 24, 32 кг) 

Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) 
 

Гриф тяжелоатлетический 5 кг 
 

Гриф тяжелоатлетический 10 кг 
 

Гриф тяжелоатлетический (женский) 15 кг 
 

Гриф тяжелоатлетический (мужской) 20 кг 
 

Диск тяжелоатлетический 2,5 кг (диаметр 45 см) 
 

Диск тяжелоатлетический 5 кг (диаметр 45 см) 
 

Диск тяжелоатлетический 0,5 кг 

(диаметр 9,7 см – 13,7 см) 
 

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

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

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

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

Диск тяжелоатлетический 5 кг (диаметр 23-26 см) 
 

Диск тяжелоатлетический 10 кг (диаметр 45 см) 
 

Диск тяжелоатлетический 15 кг (диаметр 45 см) 

Единица 

измерения 

комплект 

штук 
 

комплект 
 

комплект 

комплект 
 

штук 
 

штук 
 

штук 
 

штук 
 

штук 
 

штук 
 

штук 
 

штук 
 

штук 
 

штук 
 

штук 
 

штук 
 

штук 
 

штук 

Количество 

изделий 

1 

1 

1 

на помост 

1 

3 

1 

на помост 

1 

на помост 

1 

на помост 

1 

на помост 

2 

на гриф 

2 

на гриф 

2 

на гриф 

2 

на гриф 

2 

на гриф 

2 

на гриф 

2 

на гриф 

2 

на гриф 

2 

на гриф 

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

21. Диск тяжелоатлетический 25 кг (диаметр 45 см) 
 

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

23. Зеркало настенное (0,6х2 м) 
 
 

24. Магнезия 
 
 

25. Магнезница 
 

26. Мат гимнастический 
 

27. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) 

28. Ноутбук 
 

29. Плинты тяжелоатлетические 
 

30. Помост тяжелоатлетический тренировочный 

31. Скамья атлетическая (регулируемая) 

32. Скамья гимнастическая 

33. Стеллаж для хранения гантелей 

34. Стенка гимнастическая 

35. Стойка для хранения грифов для штанги 

36. Стойка для хранения дисков для штанги 

 

37. Стойки для выполнения упражнений со штангой 
 

38. Тренажер для развития мышц живота 

39. Тренажер для развития мышц ног 

40. Тренажер для развития мышц спины 

41. Турник навесной на гимнастическую стенку 
 

42. Фиксаторы для тяжелоатлетического грифа 

 
 

штук 
 

штук 
 

комплект 
 

штук 
 
 

кг 
 
 

штук 
 

штук 
 

комплект 

штук 
 

комплект 
 

комплект 
 

штук 
 

штук 
 

штук 
 

штук 
 

штук 
 

штук 
 

штук 
 
 

штук 
 

штук 
 

штук 
 

штук 
 

комплект 

на гриф 

2 

на гриф 

2 

на гриф 

1 

на гриф 

1 

0,5 

на 

занимающег 

ося 

1 

1 

на помост 

1 

1 

1 

на помост 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

на помост 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

на гриф 

 
 
 

Соревновательная спортивная форма и индивидуальные средства защиты также 

определяются правилами соревнований по тяжелой атлетике РФ. 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 
 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
 

№ Наименование Единица Расчетная Этапы спортивной подготовки 
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п/п измерения единица 

Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно- 

тренировочный Этап 
этап (этап совершенствования 

спортивной            спортивного 

специализации мастерства 

) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
1. 

 
 

2. 

 
 

3. 

 
 

4. 

 
 

5. 

 
 

6. 

 
 

7. 

 
 

8. 

Ботинки 

тяжелоатлетические 

(штангетки) 
 

Гетры 

тяжелоатлетические 

 
Лямки 

тяжелоатлетические 

 
Пояс 

тяжелоатлетический 

 
Трико 
тяжелоатлетическое 
 

Фиксатор коленного 

сустава 

(наколенник) 

Фиксатор 

лучезапястного 

сустава 

(напульсник) 

Футболка с 

коротким рукавом 

(тренировочная) 

на 

пар занимающегос – – 1 1 1 1 

я 

на 

пар занимающегос – – 2 1 2 1 

я 

на 

пар занимающегос – – 2 1 2 1 

я 

на 

штук занимающегос – – 1 2 1 2 

я 

на 
штук занимающегос – – 1 1 1 1 

я 

на 

пар занимающегос – – 2 1 2 1 

я 
 

на 

пар занимающегос – – 1 1 1 1 

я 
 

на 

штук занимающегос – – 3 1 3 1 

я 

 
 

18. Кадровые и материально – технические условия реализации программы. 
 
 

- Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-техническим 

условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

- Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

18.1 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стандартом 

"Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным стандартом 

"Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", 
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утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный N 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 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный N 22054). 

18.3. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 
 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

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

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

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Спортивная подготовка по виду спорта “Тяжелая атлетика” проводится на спортивном 

оборудовании и инвентаре, регламентируемом правилами соревнований по тяжелой атлетике РФ, 

чем обеспечивается полноценный качественный учебно-тренировочный процесс. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

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

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год. 

Учебно-тренировочный      процесс      в      организации,      реализующей      дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 
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предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не 

должна превышать: 

на этапе начальной подготовки — двух часов; 
 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства — четырех часов; 

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

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

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех 

этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия 

в спортивных соревнованиях. 

 

19. Информационно – методические условия реализации Программы. 
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(утвержден приказом Министерства спорта Российской Федерации № 949 от 09.11.2022 г.). 

2. Федеральный закон "О внесении изменений в Федеральный закон "О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации" и Федеральный закон "Об образовании в Российской 
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Перечень ресурсов информационно - телекоммуникационной сети «Интернет» 
 
 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru); 

2. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru); 

3. Всемирное антидопинговое агентство (https://www.wada-ama.org/en/); 

4. Олимпийский комитет России (http://olympic.ru/); 

5. Федерация тяжелой атлетике России (www.rfwf.ru) 
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