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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «тяжелая атлетика» 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика» (далее – Программа)                                   

предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по тяжелой атлетике с учетом совокупности                                 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая 

атлетика», утвержденным приказом Минспорта России  09 ноября 2022г. № 

949 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки, организация деятельности, 

направленной на физическое воспитание и физическое развитие 

обучающихся, совершенствование их спортивного мастерства посредством 

систематического участия в спортивных мероприятиях, в том числе 

спортивных мероприятиях, подготовка спортивного резерва в сборные 

команды. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки  

 

           В настоящее время дополнительное образование занимает важное 

место в системе непрерывного образования и структуре образования в РФ и 

включает в себя подвиды: дополнительное   образование детей и 

взрослых и дополнительное профессиональное образование. Данный вид 

образования включен в систему непрерывного образования в контексте 

современной парадигмы обучения на протяжении всей жизни и раздвигает 

границы возможностей дополнительного образования. 

В соответствии с Законом цели и задачи дополнительного образования 

отражают гуманистическую направленность и вариативность содержания 

дополнительного образования, которое призвано обеспечить сохранить 

здоровье, организацию содержательного досуга, формирование культуры, 

развитие способностей, личностное и профессиональное самоопределение 

обучающихся - детей и взрослых. 

Тяжелая атлетика - олимпийский вид спорта, включающий в себя 

выполнение двух соревновательных упражнений (рывка и толчка штанги 

двумя руками), которые характеризуются проявлением скоростно-силовых 

способностей максимальной мощности. Рывок - первое соревновательное 
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упражнение в тяжелой атлетике. Штанга с помоста одним непрерывным 

движением поднимается вверх на выпрямленные руки. Толчок - второе 

соревновательное упражнение в тяжелой атлетике. Выполняется в два 

приема: подъем штанги на грудь и подъем от груди вверх на прямые руки. 

Задача тяжелоатлета - поднять штангу с максимальным количеством 

килограммов в сумме двоеборья. 

3.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)               5 12 6 

 

4.Объем дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

  

До года Свыше года 

До трех 

лет Свыше трех лет 

Количество часов в 

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

  Общее количество 

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

   

       5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  
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Основными формами и средствами осуществления учебно-тренировочного 

процесса являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия; 

- самостоятельная работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся и 

контроль. 

 

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

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  спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

N 

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) 

  1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным 

спортивным соревнованиям - - 

  

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России - 14 

  

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 
- 14 
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спортивным соревнованиям 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации - 14 

  2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке - 14 

  

2.2. 

Восстановительные 

мероприятия - - 

 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 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 

 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную 

подготовку, и лиц, ее осуществляющих, в спортивных 

соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуемой 

дополнительной образовательной программой спортивной 

подготовки по виду спорта "тяжелая атлетика" 

 
          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. 
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5. Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

  

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет Свыше трех лет 

Контрольные - 2 2 2 

  Отборочные - 1 2 2 

  Основные - 1 2 2 

  
 

 

 

СООТНОШЕНИЕ 

ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

В СТРУКТУРЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ по ФССП. 

N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

  

До года Свыше года 

До трех 

лет Свыше трех лет 

1. 

Общая физическая 

подготовка (%) 53 - 60 54 - 59 45 - 49 35 - 38 

  2. 
Специальная физическая 

25 - 27 24 - 28 30 - 35 37 - 40 
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подготовка (%) 

3. 

Участие в спортивных 

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

  4. Техническая подготовка (%) 10 - 16 8 - 12 7 - 10 6 - 8 

  

5. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 2 - 3 3 - 4 3 - 4 3 - 4 

  

6. 

Инструкторская и судейская 

практика (%) - - 1 - 3 2 - 4 

  

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 1 - 2 1 - 3 2 - 4 2 - 4 

         6. Годовой учебно-тренировочный план на этапах спортивной 

подготовки по тяжелой атлетике (Приложение № 1) к  дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая 

атлетика»  

7.   Календарный план воспитательной работы (Приложение № 2)  

 8.   План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним   

        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; 
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- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 

правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

- Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

- Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

- Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

- Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

- Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

- Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

- 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 вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период. 

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

- Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
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- 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. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

  

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

-Допинг 

-Основные понятия 

-Последствия допинга для 

здоровья 

-Антидопинговые правила 

Сентябрь-

октябрь 

    - Беседы 

    - Тестирование 

Учебно-

тренировочны

й 

этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

-Административная и 

уголовная ответственность 

за   нарушение 

антидопинговых правил 

-Риски и последствия 

использования 

биологически активных 

добавок 

-Антидопинговые правила 

-Права и обязанности 

спортсменов согласно 

Всемирному 

антидопинговому кодексу. 

В течение 

года 

      - Обучение 

      - Викторины 

      - Семинары 

 

 

 9. План  инструкторской и судейской практики 
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 Одной из задач  спортивной школы является подготовка учащихся к 

роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на УТ - этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного обучения литературы, практических занятий. Учащиеся 

учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными 

методами построения тренировочного занятия; разминка, основная и 

заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения 

занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов 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, ведение протоколов 

соревнований. Во время обучения на УТ - этапе необходимо научить 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств: 

  Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ   

необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий 

(педагогических, гигиенический, психологических и медико-

биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и 

индивидуальных особенностей юного спортсмена, а также методические 

рекомендации по использованию средств восстановления. 

Учебно-тренировочный этап (до 2 лет обучения) – восстановление 

работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: 

чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным 

возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 

проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует 

отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, 

прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питание. Витаминизация. 

Учебно-тренировочный этап (свыше 2 лет обучения) – основными 

являются педагогические средства восстановления, т.е. рациональное 

построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо 
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оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном 

тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические 

средства восстановления используются те же, что и для УТ 1-го и 2-го годов 

обучения. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость 

психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в 

соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, 

специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств: 

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ   

необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий 

(педагогических, гигиенический, психологических и медико-

биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и 

индивидуальных особенностей юного спортсмена, а также методические 

рекомендации по использованию средств восстановления. 

Этап начальной подготовки – восстановление работоспособности 

происходит, главным образом, естественным путем: чередованием 

тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой 

форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, 

водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. 

Режим дня и питание. Витаминизация. 

Учебно-тренировочный этап  – основными являются педагогические 

средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и 

соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию 

организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и 

отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного 

цикла.  

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость 

психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в 

соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, 

специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения 

РФ от от 23 октября 2020 г. N 1144н и предусматривает: 

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

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

- 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 здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение - допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых 

спортсменов. 

Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами областного 

врачебно-физкультурного диспансера по договору. 

Восстановительно - профилактические средства – это средства 

педагогического, психологического, медико-биологического характера, 

действие которых направлено на ускорение процессов восстановления 

организма после тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости 

организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней 

среды. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические 

(естественно-гигиенические), медико-биологические и психологические. 

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности 

 Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

 Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, 

так и в целостном тренировочном процессе. 

 Введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок. 

 Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

 Оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности. 

 Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

 Использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.). 

 Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

 Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления. 

 Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

2) Медико-биологические средства восстановления с ростом объема средств, 

специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного 

процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную 

подготовку. На тренировочных этапах при увеличении соревновательных 

режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства 
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восстановления. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

 витаминизация, 

 физиотерапия, 

 гидротерапия, 

 все виды массажа, 

 русская парная баня или сауна. 

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и 

постоянно контролироваться врачом. 

3) Психологические методы восстановления 

к психологическим средствам восстановления относятся: 

 психорегулирующие тренировки, 

 разнообразный досуг, 

 комфортабельные условия быта; 

 создание положительного эмоционального фона во время отдыха, 

 цветовые и музыкальные воздействия. 

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные 

цели тренировки и точное их достижение 

Предназначение Задачи Средства и 
мероприятия 

Методические 
указания 

Для групп НП 

Развитие физических 

качеств с учетом 

специфики, физическая 

и техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния 

организма и 

работоспособности 

Рациональное 

чередование нагрузок 

на тренировочном 

занятии в течении 

дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, 

ежедневно водные 

процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой 

форме 

Для групп УТ 



 

15 
 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. 

Рациональное 

Построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и 

интенсивности 

ФССП 

Упражнения на 
растяжение. 

Разминка. Массаж. 

Искусственная 
активизация мышц. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

3мин. 

10-20мин. 

5-15мин. 

(разминание 60%) 3 

мин саморегуляция 

Во время учебно- 

тренировочного занятия 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по 

характеру, 

интенсивности. 

Восстановительный 
массаж. 

Возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

(встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки. 

 

 

3-8мин 

 

 

3мин. саморегуляция 

Сразу после учебно-

тренировочного занятия 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений –

ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ–

теплый/прохладный 

8-10мин 

Через 2-4 час после 

тренировочного занятия 

Ускорение 
восстановительного 
процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц 

спины Душ 

теплый/умеренно 

8-10мин 
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холодный/теплый 5-10мин 

В середине 
микроцикла, в 
соревнованиях и 
свободных от игр день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

 профилактика   
перенапряжений 

Упражнения 

ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий 
массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

После 

микроцикла, 
соревнований 

Физическая и 
психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий 
массаж, подводный 
массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

После 

восстановительной 

тренировки 

 

 

 

 

III. Система контроля  

 

       11.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

       11.1. 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). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 
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- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тяжелая 

атлетика» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тяжелая атлетика»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

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

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

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, 

не связанным с физическими нагрузками осуществляется по зачетной 

системе в форме устных опросов с фиксацией результатов в опросном листе. 

Количество верных ответов для получения оценки «зачет» по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками, устанавливается 

локально, доводится до сведения обучающихся не позднее чем за неделю 

до проведения аттестации. Перечень вопросов по этапам спортивной 

подготовки представлен: 

 
 

№ Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, на этапе НП (все периоды) 

1 Понятие о физической культуре и спорте 
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2 История возникновения вида спорта « тяжелой атлетике» 

3 Правила вида спорта « тяжелой атлетике» 

4 Понятие о физической подготовке, ее содержании и видах 

5 Сведения о строении и функциях организма человека 

6 Понятие о технике вида спорта « тяжелой атлетике» 

7 Спортивные соревнования и их роль в подготовке юных спортсменов 

8 Моральные и этические ценности физической культуры и спорта 

9 Принципы честной спортивной борьбы (в т.ч. антидопинг) 

10 Влияние физических упражнений на организм человека 

11 Основы гигиены и здорового образа жизни 

12 Вредные привычки и их преодоление 

13 Техника безопасности при занятиях спортом 

 

 

№ Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, на этапе УТ (все периоды) 

1 Понятие о физической культуре и спорте 

2 История возникновения вида спорта « тяжелой атлетике» 

3 Правила вида спорта « тяжелой атлетике» 

4 Понятие о физической подготовке, ее содержании и видах 

5 Сведения о строении и функциях организма человека 

6 Понятие о технике вида спорта « тяжелой атлетике» 

7 Спортивные соревнования и их роль в подготовке юных спортсменов 

8 Моральные и этические ценности физической культуры и спорта 

9 Принципы честной спортивной борьбы (в т.ч. антидопинг) 

10 Влияние физических упражнений на организм человека 

11 Основы гигиены и здорового образа жизни 

12 Вредные привычки и их преодоление 

13 Техника безопасности при занятиях спортом 
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13.Контрольный и контрольно - переводные нормативы по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам спортивной подготовки:
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Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки 

отделения тяжелой атлетики  

 
№ Контрольные упражнения и ед. изм. Оценка НП-1 

 

НП-2 НП-3   НП-1 НП-2 НП-3   

 ОФП  Мальчики  Девочки  

1 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (см)  (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

130 140 150   120 130 140   

2 Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) (см) (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

+2 +4 +6   +3 +5 +7   

 СФП    

1 Приседания (с удержанием грифа весом 10 кг на 

прямых руках в рывковом хвате с задержкой 3 сек в 

низком седее) (кол-во раз) (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

 

- 

 

1 

 

5 

   

- 

 

1 

 

5 

  

 

Оценка результатов упражнений по ОФП и СФП проводится по системе «зачет»  «не зачет».  

Итоговая оценка «зачет» выводится при зачете 2-3 упражнений, «не зачет» при зачете  0-1 упражнений. 
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Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочном этапе 

отделения тяжелой атлетики  

 
№ Контрольные упражнения и ед. изм. Оценка УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

 1. ОФП  Юноши  Девушки 

1 Прыжок в длину с места толчком 

двумя 

ногами (см)  (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

160 165 170 175 180 145 150 155 160 165 

2 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) (см) (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

+5 +6 +7 +8 +9 +6 +7 +8 +9 +10 

 2. СФП            

1 Приседания (с удержанием грифа 

весом 15 кг на прямых руках в 

рывковом хвате с задержкой 3 сек в 

низком седее) (кол-во раз) (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1 

 

5 

 

10 

 

15 

 

20 

2 Приседания (с удержанием грифа 

весом 20 кг на прямых руках в 

рывковом хвате с задержкой 3 сек в 

низком седее) (кол-во раз) (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

 

1 

 

5 

 

10 

 

15 

 

20 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

3 Выпрыгивания со штангой на плечах 

(вес штанги не менее 25% от 

собственного веса тела) (кол-во раз) 

(не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

 

8 

 

10 

 

12 

 

14 

 

16 

 

6 

 

8 

 

10 

 

12 

 

14 

 3. Уровень спортивной 

квалификации 

 1, 2, 3  

юношеский 

1, 2, 3 

спортивный 

1, 2, 3  

юношеский 

1, 2, 3 

спортивный 

 

Оценка результатов упражнений по ОФП и СФП проводится по системе «зачет»  «не зачет».  

Итоговая оценка «зачет» выводится при зачете 3-4 упражнений, «не зачет» при зачете 1-2 упражнений
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14.Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

                     по каждому этапу спортивной подготовки 

  

                       ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Основные задачи подготовки: 

До года: укрепление здоровья и закаливание организма, всестороннее 

физическое развитие, обучение технике тяжелоатлетических упражнений, 

формирование интереса к тяжелоатлетическому спорту, воспитание 

моральных и волевых качеств, приобретение первого опыта участия в 

соревнованиях и начальных навыков работы в качестве ассистента судей и 

тренера, выполнение нормативов ОФП и 3-го юношеского разряда; 

Свыше года: всесторонняя физическая подготовка - развитие 

быстроты, ловкости, гибкости, укрепление мускулатуры (особенно мышц 

шеи и спины), укрепление связочного аппарата. Изучение и 

совершенствование техники тяжелоатлетических упражнений. Сдача норм 

контрольно-переводных нормативов. 

Оптимальный разрешенный возраст для начала начальной подготовки 

в тяжелой атлетике составляет 9 лет. Продолжительность этапа - 3 года. 

 

                 1. «ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И 

СПОРТА»: 

 «ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА И 

ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКИ» 

Физическая культура и спорт в России. Физическая культура и спорт - 

составная часть культуры, одно из средств воспитания и укрепления 

здоровья, всестороннего развития граждан. Значение физической культуры 

для трудовой деятельности людей и защиты Российского государства. 

Краткий обзор развития тяжелой атлетики в России и за рубежом. 

Характеристика тяжелоатлетического спорта, его место и значение в 

отечественной системе физического воспитания. Возникновение и развитие 

тяжелой атлетики как вида спорта. Тяжелая атлетика и силовые упражнения 

в дореволюционной России. Первый любительский кружок тяжелой атлетики 

В.Ф. Краевского (1885 год). Первые чемпионаты России по подъему 

тяжестей. Сильнейшие атлеты дореволюционной России, их достижения, 

участие в национальных и международных соревнованиях. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние 

физических упражнений с отягощениями на организм занимающихся. 

Опорно-двигательный аппарат: костная и мышечная система, связки, их 
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строение и функции. Основные сведения о кровообращении, составе и 

значении крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы 

пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Центральная нервная 

система и ее роль в жизнедеятельности всего организма. 

Понятие о гигиене. Личная гигиена тяжелоатлета, уход за кожей, 

волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. 

Гигиена жилища и места занятий тяжелой атлетикой. Гигиеническое 

значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня). Понятие о 

заразных болезнях. Меры личной и общественной профилактики 

(предупреждения заболеваний). Значение закаливания для юных 

тяжелоатлетов. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства 

закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия тяжелой атлетикой - один из 

методов закаливания. Режим юного тяжелоатлета. Роль режима для 

спортсмена. Режим учебы, отдыха и питания, тренировки и сна. Примерный 

распорядок дня юного тяжелоатлета. Весовой режим тяжелоатлета. 

Допустимые величины регуляции веса тела у троеборцев в зависимости от 

возраста. Показатели веса тела в зависимости от ростовых показателей. 

Набор веса и переход в более тяжелую весовую категорию. 

Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи, основы 

спортивного массажа. Для групп начальной подготовки: понятие о врачебном 

контроле и его роли для юного тяжелоатлета. Значение данных врачебного 

контроля для физического развития и степени тренированности спортсмена. 

Понятие о тренированности и перетренированности, утомлении и 

восстановлении. Показания и противопоказания для занятий тяжелой 

атлетикой. Профилактика перетренированности и роль в этом врачебного 

контроля. Самоконтроль как важное средство, дополняющее врачебный 

контроль. Дневник самоконтроля. Объективные и субъективные показатели, 

отражаемые в дневнике: пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, 

работоспособность, самочувствие и др. Методика ведения дневника 

самоконтроля. 

Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки. 

Мышечная деятельность - необходимое условие физического развития, 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья и 

работоспособности. Спортивная тренировка как процесс формирования 

двигательных навыков и расширения функциональных возможностей 

организма. 

Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и 

совершенствования морально-волевых качеств спортсменов. 

ОФП и СФП юных тяжелоатлетов и ее роль в процессе тренировки. 

Общая подготовка как основа развития различных качеств, способностей, 

двигательных функций спортсмена и повышения спортивной 

работоспособности. Требования к ОФП тяжелоатлетов. Средства ОФП и их 
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характеристика. ОФП как средство восстановления работоспособности и 

активного отдыха спортсмена. Взаимосвязь ОФП и СФП. Контрольные тесты 

для выявления уровня развития ОФП. 

                         2. «ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА» 

«ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. СОПУТСТВУЮЩИЕ ВИДЫ 

СПОРТА И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ». 

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

ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. 

Выполнение команд. Расчет 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, лежа), сгибание, разгибание, 

вращение, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками 

одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. 

Упражнения вдвоем с сопротивлением. Отталкивание; 

- упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты 

головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения 

туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из 

положения лежа на спине; 

- упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения 

прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, 

перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки 

на месте и т.д.; 

- упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными 

частями тела (приседания с наклоном вперед и движением и руками, выпады 

с наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и движениями 

туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и др.), 

разноименные движения на координацию, упражнения на формирование 

правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные 

упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения 

(имитация техники пауэрлифтинга). 

Общеразвивающие упражнения с предметами: 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. 
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Легкая 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 упрощенным правилам. 

Подвижные игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами 

сопротивления, перетягивание каната, эстафеты. 

Плавание: для не умеющих плавать - овладение техникой плавания; 

плавание на дистанцию 25, 50, 100 м; прыжки, ныряние; приемы спасения 

утопающих. 

          3. «ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА - ТЯЖЕЛАЯ АТЛЕТИКА»: 

 «СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ И ТЕХНИЧЕСКАЯ 

ПОДГОТОВКА» 

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. 
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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 тяге 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 подседа. Порядок перемещения звеньев тела. 

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании и 

составлении ног, не вызывающих резких смещений снаряда в сагиттальной 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. 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

 

Основные задачи подготовки: 

Дальнейшее укрепление здоровья, повышение уровня всесторонней и 

специальной физической подготовленности, развитие двигательных и 

воспитание моральных и волевых качеств, изучение и совершенствование 
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техники тяжелоатлетических упражнений, приобретение необходимого 

опыта участия в соревнованиях, выполнение нормативов I юношеского 

разряда; совершенствование всесторонней физической подготовки, 

выполнение норм контрольно-переводных нормативов. Дальнейшее 

совершенствование техники тяжелоатлетических упражнений. Участие в 

соревнованиях, приобретение знаний и навыков тренера и судьи, ориентация 

на выполнение нормативов I спортивного разряда. 

Оптимальный возраст начала этого этапа составляет 12 лет, 

продолжительность этапа 5 лет. 

 1. «ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И 

СПОРТА»: 

Физическая культура и спорт в России. Органы государственного 

управления физической культурой и спортом в России. НОК и спортивные 

федерации. Коллективы физкультурников, спортивные секции, детско-

юношеские спортивные школы, школы-интернаты спортивного профиля, 

училища олимпийского резерва, школы высшего спортивного мастерства. 

Общественно-политическое и государственное значение спорта в России. 

Массовый характер российского спорта. Достижения российских 

спортсменов на крупнейших международных соревнованиях. Значение 

выступлений российских спортсменов на международных соревнованиях в 

деле укрепления мира между народами. 

Профессиональный тяжелоатлетический спорт и его роль в развитии 

тяжелой атлетики. Первые чемпионаты мира и Европы по поднятию 

тяжестей, участие в них сильнейших атлетов дореволюционной России, их 

успехи и достижения. Тяжелая атлетика в СССР. Весовые категории и 

программа соревнований. Возрастные группы в тяжелой атлетике. 

Влияние различных физических упражнений и упражнений с 

отягощениями на организм человека. Изменения, происходящие в опорно--

двигательном аппарате, органах дыхания и кровообращения, а также в 

деятельности центральной нервной системы в результате занятий тяжелой 

атлетикой. Воздействие физических упражнений на развитие силовых 

способностей и других физических качеств. Режимы работы мышц: 

преодолевающий, уступающий, удерживающий, комбинированный и др. 

Условия задержки дыхания и натуживания при подъеме штанги. 

Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое 

значение питания для растущего организма. Суточная величина энерго затрат 

организма в зависимости от возраста. Энерго затраты в зависимости от 

содержания тренировочного занятия. Значение белков, жиров, углеводов, 

минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. 

Калорийность пищевых веществ. Суточные нормы питания тяжелоатлетов. 
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Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в 

соревнованиях. Питьевой режим тяжелоатлета. 

Основы массажа. Понятие о массаже. Спортивный массаж. Значение 

массажа в спортивной практике. Влияние массажа на организм: на кожу, 

связочно-суставной аппарат, мышцы, обмен веществ, на кровеносную, 

дыхательную, нервную и лимфатическую системы. Показания и 

противопоказания к массажу. Помещение и инвентарь для массажа. 

Требования к массажисту. Смазывающие вещества. Виды и 

последовательность массажных приемов. Поглаживание. Растирание. 

Разминание. Выжимание. Поколачивание. Похлопывание. Рубление. 

Потряхивание. Встряхивание. Валяние. Вибрационный массаж. 

Классификация спортивного массажа: гигиенический, тренировочный 

(частный и общий), предварительный (согревающий, успокаивающий, 

возбуждающий), восстановительный, массаж при травмах. Самомассаж: 

приемы и техника. Оказание первой помощи. Понятие о травмах. 

Травматические повреждения, характерные для занятий тяжелой атлетикой, 

меры их профилактики. Страховка и самостраховка. Первая помощь при 

ушибах, растяжениях, вывихах, переломах, открытых ранениях. Оказание 

первой помощи при электротравмах, обмороке, попадании инородных тел в 

глаза и уши. Приемы искусственного дыхания и непрямого массажа сердца. 

Основы техники выполнения тяжелоатлетических упражнений. 

Рациональное использование внутренних и внешних реактивных сил при 

выполнении подрыва в рывке и толчке, при выталкивании штанги от груди. 

Траектория движения снаряда при выполнении толчка. Основные методы 

оценки качества техники при выполнении классических упражнений. Оценка 

технического мастерства по траектории, реакции опоры атлета, по работе 

мышц, ускорению и скорости движения штанги, по высоте подъема, по 

изменению углов в суставах. Рациональные соотношения характеристик 

техники. Управление системой «атлет - штанга». Рациональное соотношение 

кинематики суставных перемещений с траекторией движения штанги. 

Экономичность движения. Основные ошибки в технике рывка и толчка. 

Причинно-следственные связи возникновения ошибок. Методические 

приемы для устранения ошибок. 

Методика тренировки тяжелоатлетов. Спортивная тренировка - 

единый педагогический процесс формирования и совершенствования 

двигательных навыков, физических, моральных и волевых качеств 

занимающихся. Понятие о тренировочной нагрузке: объем, интенсивность 

(абсолютная и относительная), количество подъемов штанги (КПШ), 

упражнений, КПШ при субмаксимальных и максимальных отягощениях в 

рывковых и толчковых упражнениях. Методика их определения. Понятие о 

зонах интенсивности тренировочных отягощений. Понятие о тренировочных 

циклах: годичных, месячных, недельных. Отдельные тренировочные занятия. 
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Урок как основная форма занятий. Части урока. Разновидности уроков. 

Требования к урокам. 

          Понятие о физиологических основах физических качеств, необходимых 

тяжелоатлету. Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Методы 

воспитания силовых способностей. Особенности функциональной 

деятельности центральной нервной системы, органов кровообращения, 

дыхания при занятиях тяжелой атлетикой. Продолжительность 

восстановления физиологических функций организма после различных по 

величине тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. 

Повторяемость различных по величине нагрузок и интервалы отдыха. 

Явление задержки дыхания и натуживания. Энерготраты тяжелоатлета. 

Понятие о снижении работоспособности, утомлении и восстановлении. 

Увеличение работоспособности выше исходного уровня (суперкомпенсация). 

Методы и средства ликвидации утомления и ускорения процессов 

восстановления: активный отдых, водные процедуры, массаж, питание, 

витамины, фармакологические средства и др. Характеристика 

предстартового состояния тяжелоатлета в период подготовки и во время 

соревнований. 

Преодоление трудностей в процессе тренировки и соревнований, 

связанных с подъемом предельных весов. Преодоление отрицательных 

эмоций перед тренировками и состязаниями. Индивидуальный подход к 

занимающимся в зависимости от типа нервной деятельности, темперамента, 

психологических особенностей тяжелоатлета. Психологическая подготовка 

перед, во время и после соревнований. 

СФП тяжелоатлетов и краткая характеристика ее средств. 

Взаимосвязь и соотношение ОФП и СФП тяжелоатлета. Характеристика 

физических качеств тяжелоатлета: мышечная быстрота движений, 

выносливость, ловкость и гибкость, воспитание этих качеств. Краткая 

характеристика применения средств СФП для различных групп 

занимающихся. Контрольные нормативы для выявления уровня развития 

СФП. 

Разбор правил соревнований по тяжелой атлетике. Виды и характер 

соревнований. Программа соревнований. Участники: их права и обязанности, 

форма одежды. Представители, тренеры, капитаны команд. Весовые 

категории. Порядок взвешивания. Судейская коллегия: права и обязанности 

отдельных судей. Врач соревнований. Правила выполнения рывка и толчка. 

Вызов участников на помост. Количество подходов и надбавка веса штанги. 

Определение личных и командных результатов соревнований. Условия 

регистрации рекордов. Помещение для соревнований. Оборудование и 

инвентарь. Требования к спортивному залу для занятий тяжелой атлетикой и 

подсобным помещениям. Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие 

стен, пола, помостов. 
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 2. «ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА»: 

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

ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. 

Выполнение команд. Расчет 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, лежа), сгибание, разгибание, 

вращение, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками 

одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. 

Упражнения вдвоем с сопротивлением. Отталкивание; 

- упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты 

головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения 

туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из 

положения лежа на спине; 

- упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения 

прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, 

перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки 

на месте и т.д.; 

- упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными 

частями тела (приседания с наклоном вперед и движением и руками, выпады 

с наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и движениями 

туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и др.), 

разноименные движения на координацию, упражнения на формирование 

правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные 

упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения 

(имитация техники пауэрлифтинга). 

Общеразвивающие упражнения с предметами: 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. 



 

31 
 

Легкая 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 упрощенным правилам. 

Подвижные игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами 

сопротивления, перетягивание каната, эстафеты. 

Плавание: для не умеющих плавать - овладение техникой плавания; 

плавание на дистанцию 25, 50, 100 м; прыжки, ныряние; приемы спасения 

утопающих. 

 3. «ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА - ТЯЖЕЛАЯ АТЛЕТИКА»: 

       3.1.«Специальная физическая и техническая подготовка». 

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 
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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 тяге 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 подседа. Порядок перемещения звеньев тела. 

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании и 

составлении ног, не вызывающих резких смещений снаряда в сагиттальной 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.   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. 
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Ударный метод развития взрывной силы для совершенствования элементов 

техники с повышением реактивной способности нервно-мышечного 

аппарата. Электро стимуляционная 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. 

Рывок и специальные упражнения со штангой для рывка. Рывок в 

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

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

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

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

виса, с подставок. Тяга рывковая стоя на подставке: выполняется с подрывом 

и без подрыва. Подъем штанги на грудь рывковым хватом. Приседания со 

штангой на выпрямленных руках. Подсед из исходного положения со 

штангой на груди или плечах. 

Толчок и специальные упражнения со штангой для толчка. Подъем 

штанги на грудь в полуприсед. Подъем штанги на грудь в полуприсед с виса, 

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

виса, с подставок. Тяга толчковая. Тяга толчковая без подрыва с подставок, с 
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виса. Тяга толчковая стоя на подставке: выполняется с подрывом и без 

подрыва. Толчок штанги со стоек. Швунг толчковый. Швунг толчковый со 

стоек. Толчок с подачи партнеров. Толчок штанги из-за головы. Толчок 

штанги от груди широким хватом. Полутолчок штанги: исходное положение 

со штангой на груди или плечах. 

Специальные упражнения со штангой общего назначения. Рывковые 

упражнения и подъемы штанги различными способами и с различного 

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

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

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

стоек. Швунг жимовой, жим широким и узким хватом, сидя, лежа, из-за 

головы, от нижней части груди, выше груди, одной рукой. Прыжки со 

штангой на груди и на плечах. 

Упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы мышц. 

Упоры на закрепленном грифе штанги в различных фазах рывка: в 

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

высоте середины бедер, на высоте начала, середины, конца подрыва, в 

положении подседа и определенных моментов вставания из-за подседа. 

Медленное опускание штанги на помост или до положения в висе. 

Медленное опускание штанги, сгибая ноги и туловище. Медленное 

приседание в подсед со штангой на прямых руках. Сочетания упражнений в 

различных режимах работы мышц. Вышеописанные упражнения, но 

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

Упоры на закрепленном грифе в различных фазах толчка от груди и 

вставания из-за подседа: в полуприседе в начале посыла штанги вверх; в 

конце посыла; в подседе в «ножницы»; в различных положениях вставания из 

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

Медленное приседание со штангой на прямых руках в подседе «ножницы». 

Упражнения при комбинации режимов мышечной деятельности. 

Упражнения с гирями (16, 24, 32 кг). Подъем к плечу одной и двух 

гирь, одной и двумя руками, махом, силой; выжимание или толчок одной и 

двух гирь, одной и двумя руками, одновременно и попеременно; вырывание 

гири одной и двумя руками; бросание гири одной и двумя руками, в высоту, 

вперед, назад, в сторону; жонглирование одной и двумя гирями, одному и с 

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

лежа. Имитация рывка и толчка. 

Упражнения с гантелями (вес гантелей до 12 кг). Сгибание и 

разгибание рук в локтевых суставах, выжимание, поднимание рук вверх, 

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

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

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

направлениях, без движений и с движениями рук, приседания, выпады в 
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различных направлениях, прыжки с гантелями, прикрепленными к стопам, 

поднимание и опускание прямых ног, движения ногами по кругу. Имитация 

рывка и толчка. 

Упражнения для развития силы мышц кисти, сгибателей и 

разгибателей рук, грудных, дельтовидных, трапециевидных мышц, 

сгибателей и разгибателей бедра, мышц брюшного пресса, мышц спины. 

Упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы для 

отдельных групп мышц. Упражнения на растягивания. Упражнения для 

развития быстроты, гибкости, ловкости, выносливости. 

3.2. «Тренерская и судейская практика». 

Учащиеся 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 учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических 

приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. Занима-

ющиеся 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 этапе необходимо научить занимающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать результаты спортивного 

тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

15. Учебно-тематический план (Приложение № 3 ). 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «Тяжелая атлетика» 

 

           16.    Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам вида спорта "тяжелая атлетика" 

основаны на особенностях вида спорта "тяжелая атлетика" и его спортивных 

дисциплин, дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта "тяжелая атлетика", по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

         Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "тяжелая атлетика" учитываются организациями, 
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реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

         Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

     В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "тяжелая 

атлетика". В МБУ ДО СШ «Легион» осуществляют обучение по борьбе,  

стрельбе из лука, гиревому спорту,боксу. 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

      17.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 N 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 N 61238) <1>; 
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ОБЕСПЕЧЕНИЕ  ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ 

ИНВЕНТАРЕМ, НЕОБХОДИМЫМИ  ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

N 

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 

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 

штук 2 
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(диаметр 13,9 - 17,5 см) 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 (0,6 x 2 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 
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30. 

Помост тяжелоатлетический 

тренировочный комплект 1 

31. Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 

32. Скамья гимнастическая штук 1 

33. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

34. Стенка гимнастическая штук 1 

35. 

Стойка для хранения грифов для 

штанги штук 1 

36. Стойка для хранения дисков для штанги штук 1 

37. 

Стойки для выполнения упражнений со 

штангой штук 

1 

на помост 

38. Тренажер для развития мышц живота штук 1 

39. Тренажер для развития мышц ног штук 1 

40. Тренажер для развития мышц спины штук 1 

41. 

Турник навесной на гимнастическую 

стенку штук 1 

42. 

Фиксаторы для тяжелоатлетического 

грифа комплект 

1 

на гриф 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/

п Наименование 

Единица 

измерени

я 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

  

количест

во 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количест

во 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 
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1. 

Ботинки 

тяжелоатлетические 

(штангетки) пар 

на 

обучающ

егося - - 1 1 

    

2. 

Гетры 

тяжелоатлетические пар 

на 

обучающ

егося - - 2 1 

    

3. 

Лямки 

тяжелоатлетические пар 

на 

обучающ

егося - - 2 1 

    

4. 

Пояс 

тяжелоатлетически

й штук 

на 

обучающ

егося - - 1 2 

    

5. 

Трико 

тяжелоатлетическое штук 

на 

обучающ

егося - 

 

1 1 

    

6. 

Фиксатор 

коленного сустава 

(наколенник) пар 

на 

обучающ

егося - - 2 1 

    

7. 

Фиксатор 

лучезапястного 

сустава 

(напульсник) пар 

на 

обучающ

егося 

 

- 1 1 

    

8. 

Футболка с 

коротким рукавом 

(тренировочная) штук 

на 

обучающ

егося - - 3 1 

     

18. Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками 

        Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

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. 
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Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников организации 

            В деятельности по реализации Программы в МБУ ДО СШ 

«Легион» участвуют педагогические, руководящие и иные работники. 

Минимальная укомплектованность организации педагогическими, 

руководящими и иными работниками: 

- руководящие работники: директор, заместитель директора, 

инструктор-методист; 

- педагогические работники: тренер-преподаватель по тяжелой 

атлетике, инструктор по спорту; 

- рабочие по комплексному обслуживанию, администратор. 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24 декабря 2020 г. № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25 января 2021 г., регистрационный № 62203). 

          Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапе совершенствования спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, 

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

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися).  

В целях обеспечения непрерывности профессионального развития 

тренеры-преподаватели  МБУ ДО СШ «Легион»не реже одного раза в три 

года проходят обучение по программам повышения квалификации 

в организациях, имеющих лицензию на право ведения данного вида 

образовательной деятельности. 
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Приложение № 1 

к  дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика» 

 

Годовой план на этапах спортивной подготовки по тяжелой атлетике 

Разделы подготовки 

  

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше  3-х 

лет 

час. % час. % час. % час. % 

Общая физическая подготовка (ОФП) 128 54,70 179 57,38      287 46 294 35,34 

Специальная физическая подготовка (СФП)  62 26,49 87 27,88      190 30,45 316 37,98 

Участие в соревнованиях (УС) - - 6 1,92 30 4,81 80 9,62 

Техническая подготовка (ТехП)   35 14,96 25 8,01 60    9,62 60 7,21 

Тактическая подготовка (ТакП) 

Теоретическая подготовка (Теор.П.) 

Психологическая подготовка (ПП) 

6 2,56 10 3,21 23 3,69 30 3,61 

 Инструкторская и судейская практика (УС) - - - - 16 2,56 28 3,37 

 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные  мероприятия, тестирования и 

3 1,28 5  18  24  
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контроль  1,60 2,88 2,88 

Количество часов в год   с учетом периодов активного 

отдыха по индивидуальным планам подготовки. 

234 100,00 312 100,00 624 100,00 832 100,00 

Количество часов в неделю   4,5 6 12 16 

Минимальные объемы соревновательной деятельности 

контрольные 2 2 2 2 

отборочные - 1 2 2 

основные - 1 2 2 

Тренировочные сборы выборочно в соответствии с перечнем тренировочных сборов с 

учетом календаря спортивно-массовых мероприятий 

Медицинские, медико-биологические мероприятия 

(кол-во раз) 

1 1 2 2 

Промежуточная аттестация (кол-во) 

Итоговая аттестация(кол-во) 

1 

0 

1 

1 

1 

1 

1 

1 
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Приложение № 2 

к  дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «тяжелая атлетика» 

 

 

Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, 

в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

В течение 

года 
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- формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, 

регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию здорового 

образа жизни средствами 

различных видов спорта; 

- … 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, 

профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета); 

 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

В течение 

года 
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патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой край, 

свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на 

примере роли, 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

ветеранов спорта с обучающимися 

и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

В течение 

года 
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спортивных 

результатов) 

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов; 
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Приложение № 3 

к  дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «тяжелая атлетика» 

 

Учебно-тематический план 

 
Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на 

этапе 

начальной 

подготовки 

до одного 

года 

обучения/ 

свыше одного 

года 

обучения: 

 ≈120/180  

 

История 

возникновени

я 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. 

Гигиенически

е 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, 
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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. 

Учебн

о-

тренир

о-

вочны

й 

этап 

(этап 

спорти

вной 

Всего на 

учебно-

тренировочн

ом этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

 ≈600/960  

 

Роль и место 

физической 
≈70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 
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специа

лиза-

ции) 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновени

я 

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. 

Физиологичес

кие 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 

соревнователь

ной 

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.  

Психологичес

кая 

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.  
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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. 

 

 

19.  Информационно-методические условия реализации Программы 

 

 

 

Для реализации Программы в МБУ ДО СШ «Легион» созданы 

следующие информационно-методические условия: 

- в учреждении имеются методические и учебные пособия; 

- в процессе обучения тренеры-преподаватели используют 

информационные Интернет-ресурсы (базы данных, информационные 

системы, обучающие образовательные ресурсы, электронные библиотеки), 

аудиовизуальные средства . 

 

Список информационных, методических и учебных пособий: 

 

1) Психология чемпиона. Работа спортсмена над собой/ Иванов А.А. — 

«Спорт», 2016 (pdf); 

2) Психология спорта/ Ильин Е. П. — «Питер», 2008 (pdf); 

3) Психология чемпионов. Мышление, приводящее к победе в спорте и 

жизни/ Б. Ротелла — «Манн, Иванов и Фербер (МИФ)», 2015 (pdf); 

4) методический раздел сайта ФГБУ «Федеральный центр подготовки 

спортивного резерва» https://fcpsr.ru/cat/1/1/37; 

5) сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/; 

6) электронный ресурс «Спортивная Россия» https://infosport.ru/ ; 

7) сайт для учителей физической культуры Физкультура 

«https://fizcultura.ucoz.ru/; 

8) научная электронная библиотека http://www.elibrary.ru/; 

9) электронный ресурс «Российская Спортивная Энциклопедия» 

https://libsport.ru/; 

10) сайт «Я иду на урок физкультуры» (создан на основе материалов 

журнала «Спорт в школе» издательского дома «Первое сентября») 

http://spo.1september.ru/urok/; 

 

 

  

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 

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

http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/
https://infosport.ru/
https://libsport.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
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2. Официальный сайт министерства физической культуры и спорта 

Краснодарского края (http://www.kubansport.ru) 

3. Официальный сайт федерального центра подготовки спортивного 

резерва (https://fcpsr.ru/cat/1/37/240) 

4. Электронный фонд правовых и нормативно-технических документов 

(https://docs.cntd.ru/document/1300257572) 

5. Официальный сайт Российского антидопингового агентства 

(http://www.rusada.ru) 

 

 

 

 

http://www.kubansport.ru/
https://docs.cntd.ru/document/1300257572
http://www.rusada.ru/
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