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I. Общие положения 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

деятельности по спортивной подготовке вида спорта «тяжелая атлетика» и его спортивных 

дисциплин с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая 

атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от 09.11.2022 г. № 949 (далее – ФССП). 

1.1. 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. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки  

 

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

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц,                 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 9 8 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
3-5 12 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 
15 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 
16 1 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов 

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

Общее количество 

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

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Программа рассчитана на 52 недели в год. 

Тренировочный процесс в спортшколе ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом спортивной подготовки (включая четыре недели летнего периода 



 

 

самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для 

обеспечения непрерывности тренировочного процесса) и осуществляется в следующих формах: 

1) учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные, в том числе с 

использованием дистанционных технологий и  планируются на основе программных 

материалов, изложенных в данной программе.  

2) учебно-тренировочные мероприятия: 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия  

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



 

 

медицинского 

обследования 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

3) Спортивные соревнования: 
  

Объем соревновательной деятельности 
Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше года До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - 2 2 2 - - 

Отборочные - 1 2 2 2 2 

Основные - 1 2 2 2 2 
 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «тяжелая атлетика»; 
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Спортивная школа направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 

спортивных мероприятий, формируемого в том числе  в соответствии с Единым календарным 

планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

4) самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе  с 

использованием дистанционных технологий; 

5) контрольные мероприятия; 

6) инструкторская и судейская практика; 

7) медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 
 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  
 

№ 

п/п  

Виды спортивной под-

готовки и иные меро-

приятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного ма-

стерства  

До года  
Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая под-

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



 

 

2.  
Специальная физиче-

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

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%)  
- 1-2 4-5 8-10 9-12 9-12 

4.  
Техническая подготовка 

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

5.  

Тактическая, теоретиче-

ская, психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  
Инструкторская и су-

дейская практика (%)  
- - 1-3 2-4 2-4 2-5 

7.  

Медицинские, медико-

биологические, восста-

новительные мероприя-

тия, тестирование  

и контроль (%)  

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

 

Также к условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

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

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

групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в 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, 

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; 
на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также 

на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.   

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различ- В течение года 



 

 

ного уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и приме-

нение правил вида спорта и терминологии, приня-

той в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судей-

ства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к ре-

шениям спортивных судей 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках ко-

торых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве помощ-

ника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учеб-

но-тренировочному и соревновательному процес-

сам;  

- формирование склонности к педагогической ра-

боте 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение меропри-

ятий, направленных на формирова-

ние здорового образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению меро-

приятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по форми-

рованию здорового образа жизни средствами раз-

личных видов спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановитель-

ные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня 

с учетом спортивного режима (продолжительно-

сти учебно-тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных мероприятий по-

сле тренировки, оптимальное питание, профилак-

тика переутомления и травм, поддержка физиче-

ских кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета) 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, гор-

дости за свой край, свою Родину, 

уважение государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к слу-

жению Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и развития 

вида спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в Россий-

ской Федерации, в регионе, культура 

поведения болельщиков и спортсме-

нов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортс-

менов, тренеров и ветеранов спорта с обучающи-

мися и иные мероприятия, определяемые органи-

зацией, реализующей дополнительную образова-

тельную программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных меро-

приятиях и спортивных соревнова-

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых меропри-

ятиях, спортивных соревнованиях,  в том числе в 

В течение года 



 

 

ниях и иных мероприятиях) парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных празд-

никах, организуемых в том числе организацией, 

реализующей дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка (формиро-

вание умений и навыков, способ-

ствующих достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные вы-

ступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствую-

щих достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их моти-

вации к формированию культуры спортивного по-

ведения, воспитания толерантности и взаимоува-

жения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсме-

нов 

В течение года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение                                                      

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Требования к мероприятиям, направленным на  

предотвращения 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 спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

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

включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 

спортсменов, а также родительских собраний; 

- 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: 

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

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

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



 

 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

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

стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

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

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

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

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 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. 
 

Спортсмены 
Вид 

программы 
Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия 

Этап 

начальной 

подготовки 

 

1.Веселые 

старты  

«Честная 

игра»  

Тренер  1-2 раза в год  Пример программы 

мероприятия 

(приложение №1)  

Обязательное 

составление отчета о 

проведении 

мероприятия: сценарий/ 

программа, фото/видео  

2. 

Теоретическое 

занятие  

«Ценности 

спорта. 

Честная 

игра»  

Ответственный 

за антидопинго-

вое обеспечение 

в регионе  

1 раз в год  Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны

м стандартом 

«Запрещенный 

 Тренер  1 раз в месяц  Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 



 

 

список») (тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). Сервис 

по проверке препаратов 

на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

4.Антидопинго

вая викторина  

«Играй 

честно»  

Ответственный 

за антидопин-

говое обеспече-

ние в регионе  

РУСАДА  

По 

назначению  

Проведение викторины 

на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе.  

5. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triagona

l.net  

6. 

Родительское 

собрание  

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирован

ия 

антидопинго

вой 

культуры»  

Тренер  1-2 раза в год  Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. Научить 

родителей пользоваться  

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

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.  

 7. Семинар для 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинго

вых 

правил»,  

«Роль 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в год  Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  



 

 

тренера и 

родителей в 

процессе 

формирован

ия антидо-

пинговой 

культуры»  

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализац

ии) 

 

1.Веселые 

старты  

«Честная 

игра»  

Тренер  1-2 раза в год  Пример программы 

мероприятия 

(приложение №1)  

Обязательное 

предоставление отчета о 

проведении 

мероприятия: сценарий/ 

программа, фото/видео.  

2.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triagona

l.net  

3.Антидопинго

вая викторина  

«Играй 

честно»  

Ответственный 

за антидопинго-

вое обеспечение 

в регионе  

РУСАДА  

По 

назначению  

Проведение викторины 

на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе.  

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинго

вых правил»  

«Проверка 

лекарственн

ых средств»  

Ответственный 

за антидопинго-

вое обеспечение 

в регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в год  Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 5.Родительское 

собрание  

«Роль роди-

телей в 

процессе 

формирован

ия антидо-

пинговой 

культуры»  

Тренер  1-2 раза в год  Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. Научить 

родителей пользоваться  

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации 

(приложение №5 и №6). 

Обязательное предостав-

ление краткого 



 

 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения 

родительского собрания) 

и 2-3 фото.  

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства, 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triagona

l.net  

2.Семинар  «Виды 

наруше-ний 

анти-

допинговых 

пра-вил»  

«Процедура 

допинг-

контроля»  

«Подача 

запроса на 

ТИ»  

«Система 

АДАМС»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА 

 1-2 раза в год Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

 

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. 

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, 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. 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач является подготовка обучающихся к роли помощника тренера, 

инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве 

судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. Обучающиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 



 

 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 

порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: 

разминкой, основной и заключительной частью. Овладение обязанностями дежурного по 

группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача 

его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

спортсмена наблюдать за выполнением упражнений, технических приёмов другими учениками, 

находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером, 

проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется 

путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов 

соревнований. 

Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить занимающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать результаты спортивного тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях. Обучающиеся этапа спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно 

проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технику выполнения рывковых и 

толчковых упражнений, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

спортсменами, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений. Необходимо уметь самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы 

тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, основной и заключительной 

частей; проводить учебно-тренировочные занятия на этапах начальной подготовки.  

Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных 

школах в роли ассистента, судьи, секретаря; в городских соревнованиях - в роли судьи, 

секретаря. 

Для этапа совершенствования спортивного мастерства и этапа высшего спортивного мастерства 

итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по 

спорту и судейского звания судьи по спорту 1-й категории. 

 

План инструкторской и судейской практики 

Мероприятия Месяцы 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

Учебно-тренировочный этап (спортивной специализации)  

Проведение тренировочного  
занятия, исправление ошибок у 
других спортсменов 

+ +     + +     

Составление плана (конспекта) 
тренировочного занятия 

+ + +  + +       

Участие в составлении 

календаря соревнований 

  +         + 

Участие в составлении 

положения 
 

      + + +    

Изучение правил соревнований 
по легкой атлетике 

   + + +       

Участие в судействе соревно-
ваний 

       + + +   

Проведение тренировочного  
занятия, исправление ошибок у 
других спортсменов 

+ +     + +     

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Проведение тренировочного 

занятия, исправление ошибок 

у других спортсменов 

+ +     + +     



 

 

Составление плана (конспек-

та) тренировочного занятия 

+ + +  + +       

Участие в составлении 

календаря соревнований 

  +         + 

Участие в составлении 

положения соревнований 

      + + +    

Изучение правил соревнований 

по легкой атлетике 

   + + +       

Участие в судействе соревно-

ваний 

       + + +   

Этап высшего спортивного мастерства 

Проведение тренировочного 

занятия, исправление ошибок 

у других спортсменов 

+ + +   + +      

Составление плана (конспек-

та) тренировочного занятия 

+ + +  + +       

Участие в составлении 

календаря соревнований 

  +         + 

Составление положений 

соревнований 

      + + +    

Изучение правил соревнований 

по легкой атлетике 

   + + +       

Участие в судействе соревно-

ваний 

       + + +   

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и                                        

применения восстановительных средств. 

 

Медицинские, медико- биологические мероприятия 

В ходе осуществления тренировочного процесса необходимо организовывать 

проведение врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля. 

Врачебно-педагогический, психологический и биохимический контроль спортсменов 

проводят в процессе тренировочных занятий для определения уровня готовности и оценки 

эффективности тренировки; при организации тренировочных занятий с лицами, проходящими 

спортивную подготовку и при необходимости решения вопроса о возможности ранней 

спортивной специализации. 

Врачебный-педагогический, психологический и биохимический контроль 

осуществляется путем проведения комплексного контроля.  Цель комплексного контроля - 

получение полной объективной информации о здоровье и подготовленности каждого 

занимающегося тяжелой атлетикой. 

Комплексный контроль включает в себя единую систему проведения всех процедур 

обследования, оценки структуры тренировочной и соревновательной деятельности 

(соответствие спортивных результатов прогнозу, выполнение индивидуальных планов по 

тренировочным нагрузкам, диагностика здоровья и функционального состояния, уровень 

специальной физической, технической и психологической подготовленности, выполнение 

назначенных лечебно-профилактических процедур и восстановительных мероприятий и т.д.). 

Основные формы комплексного контроля: обследование соревновательной 

деятельности, углубленные комплексные медицинские обследования (УМО и УКО), этапные 

комплексные обследования, текущие обследования. 



 

 

На основании данных такого контроля оценивается степень соответствия процесса 

тренировочных занятий уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию, 

тренированности и дать рекомендации по режиму и методике тренировки. 

Тренер планирует тренировочный процесс с учетом результатов контроля, составляет 

перспективные и текущие планы тренировочных занятий, принимая во внимание обеспечение 

индивидуального подхода. По результатам текущих наблюдений и контроля вносятся 

соответствующие корректировки в планы тренировочного процесса. 

 

План применения восстановительных средств 
 

Для восстановления спортсмена до исходного уровня применяется широкий комплекс 

средств восстановления, который подбирается с учетом возраста и квалификации спортсмена, 

его индивидуальных особенностей, этапа подготовки. 

Этап начальной подготовки. 

Восстановление работоспособности естественным путем: чередование тренировочных 

дней и дней отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от простого к 

сложному), проведение занятий в игровой форме. Рациональное сочетание на занятиях игр и 

упражнений с интервалами отдыха. Эмоциональность занятий за счет использования в занятии 

подвижных игр и эстафет. Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры 

закаливающего характера, прогулки на воздухе. 

Учебно-тренировочный этап. 

Восстановление работоспособности за счет педагогических, гигиенических, 

психологических и медико-биологических средств. 

Средства восстановления: 

• педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение 

спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и 

соответствии ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на 

отдельных этапах подготовки; 

• гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и 

витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание; 

• психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний 

игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная 

психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, специальные 

дыхательные упражнения, отвлекающие беседы с учащимися; для проведения этой работы на 

тренировочном этапе привлекаются психологи; 

• медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, 

гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и 

сауна. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Средства восстановления: 

• педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, чередование 

тренировочных нагрузок различного объема и различной интенсивности в соответствии с 

микроциклами; 

• гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, личная гигиена, отказ от 

вредных для здоровья привычек, режим дня; 

• психологические – беседы, внушение, убеждение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие факторы, самоубеждение, самовнушение, самоприказы, аутогенная 

тренировка, психорегулирующая тренировка; 



 

 

• медико-биологические: витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в 

зимне-весенний период и в период повышения тренировочных нагрузок и участия в 

соревнованиях, физиотерапия, гидротерапия; применение всех этих средств производится под 

наблюдением врача. 
 

Этап высшего спортивного мастерства. 

Средства восстановления: 

• педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, волнообразное 

чередование нагрузок, различных по интенсивности в предсоревновательном и 

послесоревновательном микроциклах, применение в подготовке природных факторов; 

• гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, отказ от вредных привычек 

(курение, алкоголь, токсикомания, наркомания), личная гигиена, режим дня; 

• психологические – беседы, внушение тренера, самовнушение, самоприказы, 

самоубеждение, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка; 

• медико-биологические – витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в 

зимне-весенний период и в периоды повышенных нагрузок, физиотерапия, гидротерапия. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

 

III. Система контроля  

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки ли-

цу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить сле-

дующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортив-

ных соревнованиях: 

1) На этапе начальной подготовки: 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «тяжелая атлетика»; 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила; 
принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 
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. 
3) На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   
приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тяжелая атлетика»; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

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. 
4) На этапе высшего спортивного мастерства: 
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

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

звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  
демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 
 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой спортивной школой, на основе разработанных комплексов 

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

связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

 

3.3. 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» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 
Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.2. 

Наклон вперед из 

положения стоя  

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседания (с удержанием 

грифа весом 10 кг на 

прямых руках в рывковом 

хвате с задержкой 3 сек. в 

низком седе) 

количество раз 

не менее не менее 

- - 1 1 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«тяжелая атлетика» 
 

 
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 Единица Норматив 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

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

160 145 

1.2. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседания (с удержанием грифа весом  

15 кг на прямых руках в рывковом хвате  

с задержкой 3 сек. в низком седе) 

количество раз 

не менее 

- 1 

2.2. 

Приседания (с удержанием грифа весом  

20 кг на прямых руках в рывковом хвате  

с задержкой 3 сек. в низком седе) 

количество раз 

не менее 

1 - 

2.3. 
Выпрыгивания со штангой на плечах (вес штанги не 

менее 25% от собственного веса тела) 
количество раз 

не менее 

8 6 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет) 

Cпортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет) 

Cпортивные разряды –  

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 



 

 

п/п измерения юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

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

215 180 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+2 +3 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Исходное положение – вис хватом сверху на 

высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук 
количество раз 

не менее 

12 - 

2.2. 
Исходное положение – вис хватом сверху лежа на 

низкой перекладине. Сгибание и разгибание рук  
количество раз 

не менее 

- 18 

2.3. 

Исходное положение – лежа на спине. Ноги согнуты 

в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в 

замок за головой. Подъем туловища до касания 

бедер с возвратом в исходное положение в течение 

30 сек. 

количество раз 

не менее 

18 15 

2.4. 
Вис хватом сверху на высокой перекладине на 

согнутых под углом 90°  руках 
с 

не менее 

16,0 12,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

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

атлетика» 
 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

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

спортивной подготовки 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

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

215 180 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

38 17 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Исходное положение – вис хватом сверху на 

высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук 
количество раз 

не менее 

12 - 

2.2. 
Исходное положение – вис хватом сверху лежа на 

низкой перекладине. Сгибание и разгибание рук  
количество раз 

не менее 

- 18 

2.3. 

Исходное положение – лежа на спине. Ноги согнуты 

в коленях на ширине плеч, руки согнуты  

и сжаты в замок за головой. Подъем туловища до 

касания бедер с возвратом в исходное положение  

в течение 30 с 

количество раз 

не менее 

24 30 

2.4. 
Вис хватом сверху на высокой перекладине на 

согнутых под углом 90°  руках 
с 

не менее 

18,0 14,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 



 

 

Целостность тренировочного процесса обеспечивается на основе определенной 

структуры, которая представляет собой относительно устойчивый порядок объединения его 

компонентов (частей, сторон, звеньев), их закономерное соотношение и общую 

последовательность. Структура спортивной тренировки юного спортсмена характеризуется: 

а) соотношением различных сторон подготовки (физической и технической); 

б) соотношением тренировочной нагрузки (объема и интенсивности); 

в) последовательностью различных звеньев тренировочного процесса. 

Рассматривая многолетнюю спортивную тренировку как целостную систему, вычленяют 

следующие структурные компоненты - относительно обособленные звенья тренировочного 

процесса: 

1. тренировочные задания; 

2. тренировочные занятия и их части; 

3. микроциклы; 

4. мезоциклы; 

5. макроциклы (периоды тренировки - годичные и полугодичные); 

6. стадии; 

7. этапы многолетней тренировки (продолжительностью от 2 до 6 лет).  

Продолжительность занятий различная – от 1 до 4 часов.  

Основные занятия дополняются ежедневной утренней тренировкой - зарядкой, которая 

проводится с малой нагрузкой. Спортивные соревнования любого масштаба также 

представляют собой важную форму занятий. В занятиях любой формы должно быть сохранено 

основное правило: постепенное начало, затем основная работа и в заключении – снижение 

нагрузки.  

В основной части занятия решаются его главные задачи. Продолжительность основной 

части занятия зависит от характера и методики применяемых упражнений, величины 

тренировочной нагрузки. В заключительной части занятия осуществляется приведения 

организма спортсмена в состояние, по возможности, близкое к дорабочему, создаются условия, 

благоприятствующие интенсивному протеканию восстановительных процессов. 

 

Структура годичного цикла 

Современное представление о планировании годичных циклов подготовки связано с ее 

определенной структурой, в которой выделяют, микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, 

которые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный 

повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, 

длительность микроцикла составляет одну неделю (7 дней).  

По направленности тренировочных воздействий принято выделять шесть блоков 

построения недельных микроциклов: развивающий физический (РФ); развивающий 

технический (РТ); контрольный (К); подводящий (П); соревновательный (С) и 

восстановительный (В). Следует отметить, что условные обозначения микроциклов 

применяются для удобства планирования подготовки к соревнованиям. Основными внешними 

признаками микроциклов является наличие двух фаз - стимуляционной (кумуляционной) и 

восстановительной (разгрузка и отдых). Успех планирования годичного цикла подготовки 

зависит от рациональной последовательности микроциклов разной направленности, разного 

объема и интенсивности.  

Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включающих относительно 

законченный по воздействию ряд микроциклов.  

В практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. 

Мезоструктура подготовки представляет собой относительно целый законченный этап 



 

 

тренировочного процесса, задачами которого является решение определенных промежуточных 

задач подготовки.  

Внешними признаками мезоцикла являются повторное воспроизведение ряда 

микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности (как правило, в 

подготовительном периоде), либо чередование различных микроциклов в определенной 

последовательности (как правило, в соревновательном периоде).  

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы-приобретения, 

сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. 

Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. В 

тяжелой атлетике следует говорить об однонаправленном построении тренировки внутри 

каждого макроцикла, несмотря на два, три или более соревновательных периода. 

Необходимость индивидуального подхода к структуре спортивной тренировки в годичном 

цикле предполагает один или несколько макроциклов, в зависимости от календаря 

соревнований. На этапах начальной подготовки периодизация тренировочного процесса носит 

условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней физической и 

функциональной подготовке.  

На этих этапах подготовки исключительно важное значение имеет изучение детьми 

техники выполнения физических упражнений. Формирование двигательных навыков и умений 

создаст необходимую предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного 

анализатора. Важно стремиться к тому, чтобы юный спортсмен с самого начала овладевал 

основами техники выполнения целостных упражнений, а не их отдельных элементов. Такой 

подход к обучению двигательным действиям позволит эффективно подойти к пониманию и 

изучению технико-тактического арсенала тяжелой атлетики.  

На учебно- тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает подготовительный, 

соревновательный и переходный периоды. Для спортсменов до 3-х лет подготовки главное 

внимание по-прежнему должно уделяться разносторонней физической подготовке, повышению 

уровня функциональных возможностей, дальнейшее расширение арсенала технико-тактических 

навыков и приемов. При планировании годичных циклов для спортсменов при подготовке 

свыше 3-х лет в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего 

повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности и на этой 

базе - повышение уровня специальной физической работоспособности. Продолжительность 

подготовительного периода - 6-9 недель.  

Этот период подразделяется на два этапа - общей подготовки и специальной подготовки. 

Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью недельных микроциклов. В 

них предусматривается определенная последовательность и повторяемость занятий разной 

направленности и нагрузки. На первом этапе подготовительного периода ставятся задачи 

повышения уровня общей физической подготовки, развития силы, выносливости. Для данного 

этапа характерен достаточно большой объем тренировочной нагрузки.  

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, совершенствование техники, 

изучаются элементы тактики, организуются учебные, тренировочные и контрольные игры. 

Большое внимание уделяется развитию моральных и волевых качеств.  

В соревновательном периоде основная задача - участие в подводящих, контрольных и 

основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается стабильно 

высоким уровнем общей и специальной подготовленности спортсменов, поэтому соотношение 

средств подготовки должно адекватно соответствовать значимости соревнования.  

На этапе СС процесс спортивной тренировки направлен на адаптацию организма 

спортсменов к максимальным тренировочным нагрузкам в соответствии с индивидуальной 

соревновательной практикой. Совершенствование технико-тактического мастерства 



 

 

осуществляется в режимах, максимально отвечающих требованиям соревновательной 

деятельности.  

Средства ОФП используются не только в целях совершенствования общей физической 

подготовки, но и, в большей мере, как восстановительные или стимулирующие 

восстановительные процессы средства подготовки в периоды острых тренировочных нагрузок 

или соревнований. 

Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Объем индивидуальной спортивной подготовки определяется уровнем спортивной 

подготовки лиц, проходящих СП и этапом спортивной подготовки. При расчете общего 

количество часов в году на этапах СП учитывается доля индивидуальной подготовки лиц, 

проходящих СП, для выполнения полного объема тренировочных нагрузок. 

Формы индивидуальной спортивной подготовки:  

• годовые индивидуальные планы лиц, проходящих СП (этапы ССМ и ВСМ) 

• индивидуальные планы тренировочных занятий в каникулярный период и тренировочных 

сборов, в соревновательный период (этапы: ЭУТ, ССМ и ВСМ) 

Объём индивидуальной спортивной подготовки в группах спортивного 

совершенствования составляет не более 50% от общего числа часов, в группах высшего 

спортивного мастерства - не более 70%. 

Основной целью спортивной подготовки детей и юношей является постепенное подведение 

их к спортивному мастерству в наиболее благоприятном для этого возраста. Распределение 

времени на основные разделы подготовки по годам подготовки происходит в соответствии с 

конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Задачи 

детского и юношеского спорта далеко не исчерпываются подготовкой мастеров спорта и 

разрядников. Они значительно шире и включают в себя решение вопроса о гармоничном 

физическом и умственном развитии детей и юношей, укреплении их здоровья и повышении 

устойчивости организма к различным неблагоприятным воздействиям внешней среды. При 

планировании тренировочного процесса необходимо последовательно, с учетом дидактических 

принципов, распределить средства подготовки на весь период подготовки. Основой для 

планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований 

(контрольные, отборочные, основные).   

 

Специфика организации тренировочного процесса. 

 

Характерной чертой тяжелоатлетического вида спорта, как и других силовых видов спорта, 

является деление на весовые категории. Это даёт возможность спортсменам, занимающимся 

тяжёлой атлетикой, добиваться успеха с учётом веса тела. Другая положительная черта тяжёлой 

атлетики — возможность спортсмена проявить себя как в отдельно взятом классическом 

упражнении, так и в сумме двоеборья. Занятия с тяжестями способствуют развитию силы всех 

групп мышц человека. Однако в тяжёлой атлетике, в отличие от других силовых видов спорта, 

необходимо проявлять скоростно-взрывную силу. Следовательно, атлету в этом виде спорта 

необходимо развивать не просто силу мышц, а такую силовую способность, которая бы 

позволила спортсмену за наименьшее время проявить максимальную силу. Вот почему об этом 

виде спорте ещё говорят как о скоростно-силовом виде спорта. Подъём штанги в рывке и 

толчке требует проявления высокой техники исполнения этих упражнений, без чего даже очень 

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

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

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

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

смелостью. Упражнения с тяжестями вырабатывают способность к концентрации волевых 

усилий, сосредоточенность, уверенность в своих силах. 



 

 

Для достижения высоких спортивных результатов в тяжелоатлетическом спорте 

применяется в основном индивидуальный подход к тренировке каждого спортсмена, начиная 

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

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

вспомогательных упражнений, участию в соревнованиях. Было установлено, что спортсмены 

высочайшего класса проявляли только им присущие двигательные, волевые и технические 

способности. Нет ни одного атлета, чемпиона мира или Европы, который бы выполнял подъём 

штанги в рывке и толчке абсолютно одинаково. Каждый проявляет свою индивидуальность во 

всём, что позволяет добиваться выдающихся результатов. Вот такую индивидуальность и 

необходимо находить в каждом человеке с первых шагов. 

 

Структура тренировочного процесса по видам спортивной подготовки                       

на этапах спортивной подготовки 

Спортивная подготовка как единый процесс формирования и совершенствования дви-

гательных навыков спортсмена и его качеств - физических, моральных и волевых - строится на 

общих научных основах формирования и развития двигательной деятельности спортсмена с 

учётом его индивидуальных особенностей (пол, возраст, состояние здоровья, уровень физиче-

ской подготовленности, особенности психического склада и т. д.), образа жизни и тех условий, 

в которых тренировка проводится. 

Структура тренировочного процесса состоит из следующих разделов: общая физиче-

ская подготовка (ОФП), специальная физическая подготовка (СФП), участие в соревнованиях, 

техническая подготовка, виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой (тактическая, 

теоретическая, психологическая), инструкторская и судейская практика, медицинские, медико-

биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль. 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Планирование годичного цикла тренировки занимающихся определяется:  

- задачами, поставленными в годичном цикле;  

- закономерностями развития и становления спортивной формы;  

- календарным планом спортивно-массовых мероприятий.  

Структура годичного цикла подготовки разрабатывается на основе комплексного планирования 

основных количественных и качественных показателей тренировочного процесса, средств и 

методов контроля и восстановления. Структура представляет собой конкретно выраженную и 

четкую организационно-методическую концепцию построения тренировки на определенном 

этапе подготовки.  

На этапе начальной подготовки:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

- освоение основ техники по виду спорта тяжелая атлетика;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов;  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта тяжелая 

атлетика;  

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта тяжелая атлетика;  

- формирование спортивной мотивации;  

- укрепление здоровья спортсменов.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  



 

 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

- сохранение здоровья спортсменов  

На этапе высшего спортивного мастерства:  

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; сборных 

команд субъекта Российской Федерации.  

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях, межрегиональных соревнованиях.  

В процессе многолетних тренировок чрезвычайно важна рациональная система применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок. Тренировочные занятия предусматривают 

поэтапное увеличение объема и интенсивности нагрузок так, чтобы каждый последующий 

период начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим обеспечивалась 

последовательность нагрузок из года в год и их увеличение в течение ряда лет. 

Подготовленность спортсмена окажется более хорошей, если нагрузка на всех этапах его 

многолетней подготовки будет отвечать возрастным и индивидуальным функциональным 

способностям его организма и окажется направленной на повышение способностей к 

выполнению любых физических упражнений различной интенсивности.  

 

Организация и содержание тренировочного процесса 

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как 

единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную 

специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных 

возможностей юных спортсменов. Весь процесс многолетних занятий избранным видом спорта 

включает практически не обозримое множество переменных. 

Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие общих условий жизни и 

деятельности спортсмена в различные периоды жизненного пути (общей нагрузки в периоды 

обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.).  

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд 

методических и организационных особенностей: 

• учебно- тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на 

достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах НП и 

ЭУТ). 

• тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным 

возможностям растущего организма. 

• в процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гиги-

ену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоро-

вья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные 

спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, 

улучшить моральные и волевые качества. 

Этап начальной подготовки (НП) 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации тяжелая 

атлетика и овладение основами техники. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; обучение 

технике тяжелой атлетики; повышение уровня физической подготовки на основе проведения 

многоборной подготовки; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий 

тяжелой атлетикой. 



 

 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

• недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

• возрастные особенности физического развития; 

• недостаточный общий объем двигательных умений. 

Основные направления тренировки. Как известно, одним из реальных путей достижения 

высоких спортивных показателей считалась ранняя специализация, т.е. попытка с первых шагов 

определить специализацию спортсмена и организовать подготовку к ней. В отдельных случаях 

такой подход может дать положительные результаты. Однако это приводило иногда к тому, что 

юные спортсмены достигали высоких показателей, правда, при слабом общем физическом 

развитии, а затем, как правило, первоначальный быстрый рост спортивно-технических 

результатов сменялся застоем. Это заставило тренеров, врачей, физиологов и ученых 

пересмотреть свое отношение к ранней, узкой специализации и отдать предпочтение 

многообразной разносторонней подготовке юных спортсменов. 

Этап НП один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа 

дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь, как ни на 

каком другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки еще неокрепшего детского 

организма. Дело в том, что у детей этого возраста существует отставание в развитии отдельных 

вегетативных функций организма. 

В последние годы становится все больше приверженцев той точки зрения, что уже на 

этапе НП, наряду с применением различных видов спорта, подвижных и спортивных игр, 

следует включать в программу занятий комплексы специально-подготовительных упражнений, 

близких по структуре к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений должно 

быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, необходимых для эффективных 

занятий тяжелой атлетикой. 

Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый 

план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические 

качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных 

заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и 

специальной подготовки. 

Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с точки зрения 

прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек - 10-12 лет. Этот возраст как раз и приходится на 

этап НП. А в следующей возрастной группе (подростковой) все виды прогноза затруднены. Зна-

чит, если тренер не увидит самого важного до 13 лет, то не увидит и в 17-18 лет. 

На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, 

соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным 

подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена. 

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны 

формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения 

успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо юным спортсменам 

овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение 

основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях. 

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники избранного 

вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить концентрированно, без больших 

пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Всего на обучение 

каждому техническому действию или их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30-35 минут 

в каждом). 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня 

развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий 

спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, направленных на 

развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и закреплению 

двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным 

особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную подготовку 

юных спортсменов (специализированные игровые методы обучения представлены ниже). 



 

 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

• углубленное медицинское обследование (2 раза в год); 

• медицинское обследование перед соревнованиями; 

• врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

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

одеждой и обувью; 

• контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоро-

вья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к 

тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных 

результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе НП значительно увеличивается число 

соревновательных упражнений. Особое преимущество отдается игровым соревновательным 

методам. На первых этапах НП рекомендуется использование контрольных соревнований в 

виде контрольно-педагогических экзаменов. Так как учащиеся не выступают в официальных 

соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в стенах школы. 

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго 

соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок. 

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально-

ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости, коллективизма, дружелюбия 

по отношению к товарищам и уважения к ним, стойкости в поединке с противником. 

 Учебно- тренировочный этап (спортивной специализации)  

Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом 

тяжелой атлетики. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования основных 

навыков, присущих избранному виду спорта; создание интереса к избранному виду спорта; 

воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления большой силы; 

обучение и совершенствование техники; постепенное подведение спортсмена к более высокому 

уровню тренировочных нагрузок; постепенное подведение к соревновательной борьбе путем 

применения средств, необходимых для волевой подготовки спортсмена. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

• функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием; 

• диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 

• неравномерность в росте и развитии силы. 

Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной подготовки является 

базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка 

на этом этапе становится более целенаправленной. Перед специалистами встает задача правиль-

ного подбора соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. 

Учебно-тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде 

спорта. В этом случае средства тренировки имеют сходство по форме и характеру выполнения с 

основными упражнениям. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, 

технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты 

углубленной спортивной специализации. 

Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. В этом 

возрасте спортсмену нужно чаще выступать в контрольных прикидках и соревнованиях. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств специальной 

выносливости. Развивать силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем 

локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе специально подобранные 

комплексы или тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые 

сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и 



 

 

совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают 

возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы. 

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие преимущества 

перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели): 

• позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена; 

• по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные воздействия на 

опорно-двигательный аппарат; 

• локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, которые в процес-

се тренировки имеют меньшие возможности для совершенствования; 

• способствуют четкому программированию структуры движений, а также характера и вели-

чины специфической нагрузки; 

• позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц; 

• помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. Применяя тренажерные 

устройства, следует учитывать: величину отягощения; интенсивность выполнения упраж-

нений; количество повторений в каждом подходе; интервалы отдыха между упражнениями. 

Обучение и совершенствование технике тяжелой атлетики. 

При планировании учебных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного 

распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях нежелательны. 

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и лечения 

спортсменов. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, 

календаря соревнований, выполнения разрядных требований и т.д. В соревновательных 

поединках необходимо вырабатывать у юных тяжелоатлетов оптимизм к трудностям 

соревновательных условий и способность не преувеличивать эти трудности. Основной задачей 

соревновательной практики следует считать умение реализовать свои двигательные навыки и 

функциональные возможности в сложных условиях соревновательного противоборства. 

 

 Этапы спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства (ЭСС, ВСМ) 

На этапе обучения в группах СС рассматриваются пути максимальной реализации 

возможностей организма спортсмена и его двигательного потенциала. 

В основе формирования задач на этапе СС: выведение спортсмена на высокий уровень 

спортивных достижений с учетом его индивидуальных особенностей. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса: 

• совершенствование техники тяжелой атлетики и специальных физических качеств; 

• повышение технической и тактической подготовленности; 

• освоение необходимых тренировочных нагрузок; 

• совершенствование соревновательного опыта и психической подготовленности; 

• достижение спортивных результатов на уровне КМС, МС и МСМК. 

Этапы СС и ВСМ характерны определенными зонами становления мастерства: зону 

первых больших успехов (выполнение норматива мастера спорта), участие в международных 

спортивных соревнованиях; зону достижения оптимальных возможностей (выход на уровень 

лучших спортсменов мира, участие на чемпионатах Европы, мира, Олимпийских играх); зону 

поддержания высших спортивных результатов. Поэтому особое внимание в процессе ССМ сле-

дует уделять подготовке к соревнованиям и успешному участию в них. Специализированную 

направленность приобретают тренировки, в которых используется весь комплекс эффективных 

средств, методов и организационных форм тренировки с целью достижения наивысших резуль-

татов в соревнованиях. Тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться и 

строиться с учетом особенностей соревновательной деятельности спортсменов. Особое 

внимание при совершенствовании технико-тактической подготовленности также уделяется 

индивидуализации и повышению надежности реализации техники в экстремальных условиях 

соревновательных поединков. 

 



 

 

Программный материал для практических занятий 

Примерные схемы недельных микроциклов для тренировочных этапов. 

Развивающий физический микроцикл (РФ). 

Задачи микроцикла: повышение уровня общей физической подготовленности, развитие 

специальной силы, быстроты, выносливости; изучение и совершенствование техники тяжелой 

атлетики, уделяя основное внимание комбинациям технических действий.  

Развивающий технический микроцикл (РТ).  

Процентное распределение времени тренировки по средствам подготовки в РФ-микроцикле 

Дни  

недели 

Средства 

тренировки 

%  

от времени 

Понедельник 

ОФП 

СП 

СорП 

64 

36 

- 

Вторник 

ОФП 

СП 

СорП 

100 

- 

- 

Среда 

ОФП 

СП 

СорП 

45 

30 

25 

Четверг 

ОФП 

СП 

СорП 

100 

- 

- 

Пятница 

ОФП 

СП 

СорП 

48 

42 

10 

Суббота 

ОФП 

СП 

СорП 

100 + парная баня, 

массаж 

 

Воскресенье Активный отдых 
 

Процентное распределение времени тренировки по средствам подготовки  

в РТ- микроцикле 

Дни 

недели 

Средства 

тренировки 

% 

от времени 

Понедельник 

ОФП 

СП 

СорП 

40 

44 

16 

Вторник 

ОФП 

СП 

СорП 

22 

64 

14 

Среда 

ОФП 

СП 

СорП 

35 

51 

14 

Четверг 

ОФП 

СП 

СорП 

33 

67 

- 

Пятница 

ОФП 

СП 

СорП 

25 

50 

25 

Суббота 

ОФП 

СП 

СорП 

100 + парная баня, 

массаж 

 

Воскресенье Активный отдых 



 

 

Задачи микроцикла: продолжение развития физических и специальных качеств, 

совершенствование техники тяжелой атлетики в условиях отработки навыков.  

Контрольный недельный микроцикл (К). 

Задачи микроцикла: контроль функциональной подготовленности и надежности 

выполнения технико-тактических действий в соревновательных режимах.  

 

Процентное распределение времени тренировки по средствам подготовки  

в К-микроцикле 

Дни  

недели 

Средства 

тренировки 

% 

от времени 

Понедельник 

ОФП 

СП 

СорП 

15 

73 

12 

Вторник 

ОФП 

СП 

СорП 

80 

20 

- 

Среда 

ОФП 

СП 

СорП 

25 

60 

15 

Четверг 

ОФП 

СП 

СорП 

40 

60 

- 

Пятница 

ОФП 

СП 

СорП 

32 

48 

20 

Суббота 

ОФП 

СП 

СорП 

100 + парная баня, 

массаж 

 

Воскресенье Активный отдых 

 

Общая физическая подготовка 

Для всех учебных групп.  

Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина 

строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчёт на 

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

Изменения направления при беге и ходьбе. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: 

• упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных исходных положений 

(стоя, сидя, лёжа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, рывковые 

движения руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом, упражне-

ния вдвоём с сопротивлением, отталкивание; 

• упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы, наклоны туловища 

вперёд, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетание по-

воротов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лёжа на 

спине, седы из положения лёжа на спине; 

• упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, 

приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными пружи-

нящими движениями, прыжки на месте и т. д.; 

• упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями тела (приседа-

ния с наклоном вперёд и движением и руками, выпады с наклоном и движениями руками, 

выпады с наклоном и движениями туловища, вращение туловища с круговыми движениями 

руками и др.), разноименные движения на координацию, упражнения на формирование пра-



 

 

вильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с со-

противлением партнёра, имитационные упражнения (имитация техники пауэрлифтинга). 

Обще развивающие упражнения с предметом: 

• упражнения со скакалкой; 

• с гимнастической палкой; 

• с набивными мячами.  

Упражнения на гимнастических снарядах: 

• на гимнастической скамейке; 

• на канате; 

• на гимнастическом козле; 

• на кольцах; 

• на брусьях; 

• на перекладине 

• на гимнастической стенке 

Упражнения из акробатики: 

• кувырки; 

• стойки; 

• перевороты; 

• прыжки на мини-батуте.  

Лёгкая атлетика: 

• бег на короткие дистанции (30,60,100 м); 

• прыжки в длину с места и разбега; 

• прыжки в высоту с места; 

• метание диска, гранаты, толкание ядра, гири.  

Спортивные игры: 

• баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол; 

• спортивные игры по упрощённым правилам. 

Подвижные игры: 

• игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, перетягивание ка-

ната, эстафеты.  

Плавание: 

• для не умеющих плавать – овладение техникой плавания; 

• плавание на дистанцию 25, 50, 100 м; 

• прыжки, ныряние; 

• приёмы спасения утопающих. 

 

Специальная физическая подготовка, изучение  

и совершенствование техники тяжелоатлетических упражнений 

Для всех этапов подготовки. 

Рывок. Стартовое положение. Подход к штанге, постановка ног в исходное положение в старте. 

Способы захвата и оптимальная ширина хвата в рывке. Способы определения ширины захвата. 

Положение ног, туловища, рук и головы на старте, величины углов в голеностопных, коленных 

и тазобедренных суставах. Разновидности старта (статический, динамический). Дыхание перед 

началом выполнения упражнения. Поднимание штанги до ухода в подсед – тяга, подрыв. 

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

туловища. Положение ног, туловища и рук перед подрывом. Подрыв – вторая, заключительная 

часть движения до подседа. Направление и скорость движения штанги. Перемещение звеньев 

тела атлета в подрыве. Плечевой пояс как ведущее звено кинематической цепи. Изменение 

соотношения центра тяжести тела атлета и штанги в тяге и подрыве, их сближение к началу 

подрыва. Работа рук в заключительной части подрыва. Порядок включения в работу медленных 

и быстрых двигательных единиц при выполнении рывка. Динамическая, кинематическая и 



 

 

ритмическая структура тяги и подрыва. Уход в подсед. Действия атлета при уходе в подсед, 

способствующие дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед (разножка, ножницы). 

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

подседа. Площадь опоры и центр тяжести системы в подседе. Зависимость высоты фиксации 

штанги в подседе от подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. 

Величина углов в этих суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения 

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

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

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

Стартовое положение. Постановка ног под гриф штанги. Ширина хвата, захват, величины углов 

в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Расположение звеньев тела 

относительно друг друга и штанги в пространстве. 

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

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

расположение звеньев тела в граничный момент между тягой и подрывом. Ритмовая структура 

подрыва. Различия в характере выполнения подведения коленей в рывке и при подъеме штанги 

на грудь для толчка, скорость и высота вылета снаряда в подрыве. Основные факторы, 

предопределяющие величину скорости и высоты вылета штанги. 

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

подсед, порядок перестановки ног при уходе в подсед разными способами. Безопорная и 

опорная фазы подседа. Взаимодействие атлета со штангой в безопорной и опорной фазах 

подседа. Техника подведения рук под гриф штанги. Биомеханические условия равновесия и 

устойчивости в подседе. Положение ног, туловища и рук в подседе. Вставание из под седа. 

Порядок перемещения звеньев тела. Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела 

при вставании и составлении ног, не вызывающих резких смещений снаряда в сагитальной и 

фронтальной плоскостях. 

Подъем штанги от груди. Положение ног, туловища, головы и рук на старте. Предварительный 

полуподсед перед выталкиванием. Направление, амплитуда и скорость полуподседа. 

Положение звеньев тела перед началом выталкивания. Расположение ОЦТ над площадью 

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

Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил в толчке. Ритмовая структура 

толчка. Быстрота выполнения фазы торможения в полуседе – главный фактор, 

предопределяющий величину опорных реакций и высоту вылета штанги при выталкивании. 

Траектория движения штанги при выполнении полуприседа и выталкивания. Направление, 

скорость и амплитуда выталкивания. Уход в подсед после толчка. Отталкивание от снаряда. 

Порядок перестановки ног при уходе в подсед, рациональное положение ног, туловища и рук в 

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

Выпрямление и последовательность перестановки ног. Фиксация веса и техника опускания 

штанги на помост. Дыхание атлета при выполнении толчка. 

Совершенствование техники рывка. Целостное и расчлененное выполнение отдельных 

периодов и фаз движения. Специально-вспомогательные упражнения: рывок в полуприсед, 

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

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

рывковой с различными отягощениями в быстром, среднем и медленном темпе. Применение 

пассивного растяжения мышц перед выполнением рывка и после него. Ударный метод развития 

взрывной силы для совершенствования элементов техники с повышением реактивной 

способности нервно-мышечного аппарата. Электростимуляционная избирательная тренировка 

отдельных мышц или мышечных групп. 

Совершенствование техники толчка. Целостный и расчлененный метод выполнения 

классического толчка. Специально-вспомогательные упражнения: подъем на грудь в 

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

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

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



 

 

отягощениями. Варьирование темпов выполнения упражнений. Применение пассивного и 

активного растяжения мышц. Электростимуляционная тренировка мышц. 

Контроль за процессом становления и совершенствования технического мастерства 

тяжелоатлетов. Причинно-следственные связи возникновения ошибок, их систематизация. 

Контроль за техникой выполнения упражнений с помощью технических средств. Критерий 

технического мастерства: траектория движения штанги, вертикальная составляющая реакции 

опоры, скорость и ускорение движения штанги, высота подъема, высота достижения 

максимальной скорости движения снаряда, изменения углов в суставах, порядок и характер 

возбуждения отдельных мышечных групп. Две фазы приложения усилий, две фазы ускорения и 

увеличения скорости движения штанги. Ритм выполнения отдельных периодов и фаз движения. 

Амплитуда соотношения характеристик техники. Параметры отклонения штанги от вертикали в 

тяге, подрыве и при уходе в подсед. Траектория, сила реакции опоры, скорость и ускорение 

движения штанги при выталкивании. Отклонение траектории от вертикали при выполнении 

толчка от груди. Временные и амплитудные соотношения характеристик техники при толчке 

штанги от груди. 

4.2. Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств 

и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры 

и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 



 

 

Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права 

и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. ≈ 200 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. 



 

 

мастерства Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности. Классификация 

средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание 

в спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, 



 

 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий 

в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисци-

плинам вида спорта «тяжелая атлетика» основаны на особенностях вида спорта «тяжелая атле-

тика» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дис-

циплин вида спорта «тяжелая атлетика», по которым осуществляется спортивная подготовка.  
 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «тяжелая атлетика» учитываются организациями, реализующими дополнительные обра-

зовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образова-

тельных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 
 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную под-

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

ствующий этап спортивной подготовки.  
 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 



 

 

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

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «тяжелая атле-

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

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 
 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обя-

зательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

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

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы                                 

спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 
наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

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

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

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

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

форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
 

 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество изделий 

1.  Бокс плиометрический мягкий (различной высоты) комплект 1 

2.  Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

3.  Возвышение для помоста (подставка под ноги) комплект 
1 

на помост 

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

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

6.  Гриф тяжелоатлетический 5 кг штук 
1 

на помост 

7.  Гриф тяжелоатлетический 10 кг штук 
1 

на помост 

8.  Гриф тяжелоатлетический (женский) 15 кг  штук 
1 

на помост 

9.  Гриф тяжелоатлетический (мужской) 20 кг штук 
1 

на помост 

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

на гриф 



 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ Наименование Единица Расчетная Этапы спортивной подготовки 

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

на гриф 

12.  
Диск тяжелоатлетический 0,5 кг  

(диаметр 9,7 см – 13,7 см) 
штук 

2 

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

24.  Магнезия кг 
0,5 

на обучающегося 

25.  Магнезница штук 1 

26.  Мат гимнастический штук 
1 

на помост 

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

28.  Ноутбук штук 1 

29.  Плинты тяжелоатлетические  комплект 
1 

на помост 

30.  Помост тяжелоатлетический тренировочный комплект 1 

31.  Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 

32.  Скамья гимнастическая штук 1 

33.  Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

34.  Стенка гимнастическая штук 1 

35.  Стойка для хранения грифов для штанги штук 1 

36.  Стойка для хранения дисков для штанги штук 1 

37.  Стойки для выполнения упражнений со штангой штук 
1 

на помост 

38.  Тренажер для развития мышц живота штук 1 

39.  Тренажер для развития мышц ног штук 1 

40.  Тренажер для развития мышц спины штук 1 

41.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

42.  Фиксаторы для тяжелоатлетического грифа  комплект 
1 

на гриф 
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1.  

Ботинки 

тяжелоатлетические 

(штангетки) 

пар 
на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 1 1 

2.  Гетры тяжелоатлетические пар 
на 

обучающегося 
– – 2 1 2 1 2 1 

3.  
Лямки 

тяжелоатлетические 
пар 

на 

обучающегося 
– – 2 1 2 1 2 1 

4.  Пояс тяжелоатлетический штук 
на 

обучающегося 
– – 1 2 1 2 1 2 

5.  Трико тяжелоатлетическое штук 
на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 1 1 

6.  
Фиксатор коленного 

сустава (наколенник) 
пар 

на 

обучающегося 
– – 2 1 2 1 2 1 

7.  
Фиксатор лучезапястного 

сустава (напульсник) 
пар 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 1 1 

8.  
Футболка с коротким 

рукавом (тренировочная) 
штук 

на 

обучающегося 
– – 3 1 3 1 3 1 

 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

6.2. Кадровые 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: 

- укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными работниками.  

Для решения определенных выше задач в спортивной школе имеются необходимые 

условия: профессионально подготовленный коллектив, хорошая и постоянно развивающаяся 

учебно-материальная база. Спортивная школа укомплектована тренерско-преподавательскими 

кадрами. Тренерско-преподавательский коллектив стабилен.  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 



 

 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «тяжелая атлетика», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников «СШОР № 3»: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

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

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Учреждения. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационно-методические условия реализации Программы обеспечиваются 

современной информационно-образовательной средой (ИОС), включающей: 

 – комплекс информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые 

образовательные ресурсы; 

 – совокупность технологических средств ИКТ: компьютеры, иное информационное 

оборудование, коммуникационные каналы;  

– систему современных педагогических технологий, обеспечивающих обучение в 

современной информационно-образовательной среде.  

Функционирование информационной образовательной среды спортшколы 

обеспечивается средствами информационно-коммуникационных технологий и квалификацией 

работников, ее использующих и поддерживающих.  

Основными структурными элементами ИОС являются: 

 – информационно-образовательные ресурсы в виде печатной продукции; 

– информационно-образовательные ресурсы на сменных оптических носителях;  

– информационно-образовательные ресурсы сети Интернет; 

 – вычислительная и информационно-телекоммуникационная инфраструктура;  

– прикладные программы, в том числе поддерживающие административную и 

финансово-хозяйственную деятельность образовательной организации (бухгалтерский учет, 

делопроизводство, кадры и т. д.).  

Важной частью ИОС является официальный сайт спортшколы в сети Интернет, на 

котором размещается информация о реализуемых Программах, Федеральных стандартах 

спортивной подготовки, материально-техническом обеспечении образовательной деятельности 

по спортивной подготовке и др.  

Информационно-образовательная среда организации, осуществляющей образовательную 

деятельность по спортивной подготовке, должна обеспечивать:  

– информационно-методическую поддержку образовательной деятельности по 

спортивной подготовке; 

 – планирование образовательной деятельности по спортивной подготовке и ее 

ресурсного обеспечения;  

– проектирование и организацию индивидуальной и групповой деятельности;  

– мониторинг и фиксацию хода и результатов образовательной деятельности по 

спортивной подготовке;  



 

 

– мониторинг здоровья обучающихся;  

– современные процедуры создания, поиска, сбора, анализа, обработки, хранения и 

представления информации;  

– дистанционное взаимодействие всех участников образовательных отношений 

(обучающихся, их родителей (законных представителей), тренеров-преподавателей, органов, 

осуществляющих управление в сфере образования и спорта, общественности), в том числе с 

применением дистанционных технологий;  

– дистанционное взаимодействие организации, осуществляющей образовательную 

деятельность по спортивной подготовке с другими образовательными организациями, 

учреждениями культуры, здравоохранения,  досуга, службами занятости населения, 

обеспечения безопасности жизнедеятельности. 

В целях обеспечения реализации образовательной программы по спортивной подготовке в 

спортшколе формируется методический кабинет. 

С целью создания широкого, постоянного и устойчивого доступа всех участников 

образовательных отношений к любой информации, связанной с реализацией дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, достижением планируемых результатов, 

спортшколой обеспечивается функционирование школьного сайта, внутренней (локальной) 

сети, внешней (в том числе глобальной) сети. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Перечень информационного обеспечения 

 

Интернет-ресурсы: 

• Официальный сайт Министерства просвещения РФ [Электронный ресурс]. URL: 

https://edu.gov.ru 

• Официальный сайт Министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: 

http://www.minsport.gov.ru/ 

• Официальный сайт Министерства образования и молодежной политики Чувашской Рес-

публики [Электронный ресурс]. URL:  https://obrazov.cap.ru 

• Официальный сайт Министерства физической культуры и спорта Чувашской Республи-

ки [Электронный ресурс]. URL: https://sport.cap.ru 

• Официальный сайт Федерации тяжелой атлетики России URL: https://rfwf.ru/  

• Официальный сайт научно-теоретических журналов  «Теория и практика физической 

культуры», «Физическая культура: воспитание, образование, тренировка» [Электронный ре-

сурс]. URL: http://www.teoriya.ru/ru 

• Официальный сайт Российского антидопингового агентства "РУСАДА".  [Электрон-

ный ресурс]. URL:  https://rusada.ru/education/online-training/ 

 

Нормативные документы:  
1. Федеральный закон  «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 г.  № 273-ФЗ. 

2. Федеральный закон  «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 

04.12.2007г. №  329-ФЗ 

3. Приказ Минспорта России «Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» от 

03.08.2022 г. № 634.  

4. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика», утвер-

жденный приказом Минспорта России от 09.11.2022 г.  № 949.   

5. Устав и локальные акты АУ ЧР ДО «СШОР № 3». 
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