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1. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Тяжелая атлетика» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным 

дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика», утвержденным 

приказом Минспорта России от 09.11.2022 № 949 1 (далее – ФССП). 
Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин  

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта  

номер-код вида спорта «Тяжелая атлетика» - 0480001611Я 
 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер-код спортивной дисциплины 

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

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

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

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

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

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

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

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

весовая категория 41 кг - двоеборье 048 009 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 45 кг - двоеборье 048 010 1 8 1 1 С 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России 13.12.2022, регистрационный № 71492). 
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весовая категория 71 кг - рывок 048 032 1 8 1 1 Б 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

весовая категория 87 кг - рывок 048 047 1 6 1 1 Б 

весовая категория 87 кг - толчок 048 048 1 6 1 1 Б 

весовая категория 87+ кг - двоеборье 048 049 1 6 1 1 Б 

весовая категория 87+ кг - рывок 048 050 1 6 1 1 Б 

весовая категория 87+ кг - толчок 048 051 1 6 1 1 Б 

весовая категория 89 кг - двоеборье 048 052 1 8 1 1 А 

весовая категория 89 кг - рывок 048 053 1 8 1 1 А 

весовая категория 89 кг - толчок 048 054 1 8 1 1 А 

весовая категория 96 кг - двоеборье 048 055 1 6 1 1 А 

весовая категория 96 кг - рывок 048 056 1 6 1 1 А 

весовая категория 96 кг - толчок 048 057 1 6 1 1 А 

весовая категория 102 кг - двоеборье 048 058 1 8 1 1 А 

весовая категория 102 кг - рывок 048 059 1 8 1 1 А 

весовая категория 102 кг - толчок 048 060 1 8 1 1 А 

весовая категория 102+ кг - двоеборье 048 061 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 102+ кг - рывок 048 062 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 102+ кг - толчок 048 063 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 109 кг - двоеборье 048 064 1 6 1 1 А 

весовая категория 109 кг - рывок 048 065 1 6 1 1 А 

весовая категория 109 кг - толчок 048 066 1 6 1 1 А 

весовая категория 109+ кг - двоеборье 048 067 1 6 1 1 А 

весовая категория 109+ кг - рывок 048 068 1 6 1 1 А 

весовая категория 109+ кг - толчок 048 069 1 6 1 1 А 

 

Программа разработана муниципальным бюджетным образовательным 

учреждением дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная 

школа» г.Мичуринска Тамбовской области (далее – Организация) с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «Тяжелая атлетика», утвержденной приказом Минспорта России от 

14.12.2022 № 1232, а также следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 
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- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

(тестов)Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях» ( с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

Реализация программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных 

сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и 

спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НЭ); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – 

УТ). 

 

1.2.  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.  

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе 
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по отдельным этапам спортивной подготовки, направлены: 

1. На этапе начальной подготовки на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта «тяжелая атлетика»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«тяжелая атлетика»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «тяжелая 

атлетика»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «тяжелая 

атлетика»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки  

 

Тяжелая атлетика – это олимпийский вид спорта, в котором спортсмены 

соревнуются в выполнении упражнений по поднятию штанги. В современную 

тяжелую атлетику входят два таких упражнения: толчок и рывок. Соревнования по 

тяжелой атлетике проводятся как между мужчинами, так и между женщинами. 

Рывок – это упражнение в тяжелой атлетике, в котором спортсмен должен 

осуществить подъем штанги над головой одним движением (с помоста на 

полностью выпрямленные руки), при этом подседая под неё. Затем, удерживая 

штангу над головой, спортсмен должен подняться, полностью выпрямив ноги. 

Толчок – это упражнение в тяжелой атлетике, которое состоит из двух 

раздельных движений. Первым движением спортсмен должен оторвать штангу от 

помоста и положить её на грудь, одновременно подседая под неё, после чего он 

должен подняться на прямые ноги. Вторым движением спортсмен немного 

приседает затем посылает штангу вверх на прямые руки, при этом разбрасывая 

ноги чуть в сторону (швунг) или вперед-назад (ножницы). После фиксирования 

положения штанги над головой спортсмен выпрямляет ноги, ставя стопы на одном 

уровне (параллельно), удерживая штангу над головой. На соревнованиях первым 

упражнением всегда выполняется рывок, а уже потом толчок. 

Соревнование начинается с жеребьевки, после которой каждому из 

участников присваивается определенный номер. Порядковый номер сохраняется на 
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протяжении всего соревнования. Каждый атлет на соревновании имеет три 

попытки в рывке и три попытки в толчке. Самый тяжёлый вес поднятой штанги в 

каждом упражнении суммируется в общем зачёте. Соревнования по тяжелой 

атлетике проводятся с определением победителей и призёров в каждой весовой 

категории, исходя из веса тела спортсменов-участников. Взвешивание проводится 

за один или два часа до соревнования. 

Помост для соревнований по тяжелой атлетике должен иметь квадратную 

форму, каждая из сторон должна иметь длину 4 метра. Пол вокруг помоста должен 

быть выкрашен в другой цвет. Высота соревновательного помоста должна быть не 

меньше 5 сантиметров и не больше 15 сантиметров. 

На соревнованиях используются штанги, отвечающие спецификациям 

Международной федерации тяжелой атлетики и разрешенные к использованию на 

соревнованиях. Штанги состоят из следующих частей: гриф, диски и замки. 

Судейская коллегия комплектуется организацией, которая проводит 

соревнование и утверждается соответствующей федерацией. В судейскую 

коллегию входят: главный судья (руководитель жюри); заместители главного 

судьи; главный секретарь; заместитель главного секретаря; врач; комендант. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице 2. В 

таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 
Таблица 2 

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 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

1) Формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 
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- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающихся; 

- наличия у обучающихся в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«Тяжелая атлетика». 

2) возможен перевод обучающихся из других организаций. 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2. 

 

2.2. Объем Программы. 

 

Объем Программы указан в таблице 3. 
Таблица 3. 

Объем Программы 
 

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 

1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Количество  

часов в неделю 
4,5 6 6 10 10 10 15 15 

Общее  

количество часов в год 
234 312 312 520 520 520 780 780 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 

может увеличиться или уменьшиться в пределах годового учебно-тренировочного 

плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

 

Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 
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Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

На этапе начальной подготовки – двух часов; 

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. 

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

20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий 

в 21:00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся трех 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). 
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Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 4. 
Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 
Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап  

начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

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 

спортивным соревнованиям 

- 14 

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 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования  участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также 

в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

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

не более 1,5-кратного численного состава команды. 

Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование – состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 
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выявления лучшего участник состязания (матча), проводимое по утвержденному 

его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «тяжелая атлетика»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

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 указан в таблице 5. 
Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  

Виды спортивных 
соревнований, игр 

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 

 

Контрольные соревнования (игры) позволяют оценить уровень 

подготовленности каждого обучающегося и команды в целом. В них проверяется 

степень овладения техникой, тактикой, уровень развития двигательных качеств, 

психическая готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных 

соревнований дают возможность корректировать построение процесса подготовки. 

Контрольными могут быть как специально организованные, так и официальные 

соревнования различного уровня. 

Отборочные соревнования помогают выявить наиболее подготовленные 

команды для участия их в более крупных соревнованиях. Отборочные 

соревнования в большинстве случаев являются официальными календарными 
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соревнованиями, но не всегда. Одним из основных, отборочное соревнование 

может быть в том случае, когда команда не завоевала права пройти в следующий 

этап соревнований. Если команда уже является безоговорочным лидером 

соревнования и участником следующей его стадии, то отборочное соревнование 

автоматически теряет значение основного для этой команды. 

Основными соревнованиями являются те, в которых баскетболисту 

необходимо показать наивысший уровень подготовленности на данном этапе 

спортивной подготовки. В данных соревнованиях обучающийся должен проявить 

полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и функциональных 

возможностей, максимальную нацеленность на достижение наивысшего (для его 

уровня подготовленности) результата, высочайший уровень психической 

подготовленности, соответствующий этапу спортивной подготовки. 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, 

правилами соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с 

организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся спортсменов в 

соответствующем соревновании. 

Работа по индивидуальным планам. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные 

команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды 

Российской Федерации. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

Программа рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации, ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на 

их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

На основании показателей объема тренировочной нагрузки (Таблица 2) и 

соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки (Таблица 5) 

составлен примерный годовой учебно-тренировочный план на 52 недели учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности баскетболистов, из них 46 недель 
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учебно-тренировочных мероприятий в условиях спортивной школы и 6 недель 

учебно-тренировочных сборов в каникулярный период в спортивно-

оздоровительном лагере и (или) самостоятельной подготовки на период активного 

отдыха (до трех недель летнего периода и до трех недель зимнего периода). 

Начало учебно-тренировочных занятий осуществляется с 1 сентября, 

проводятся в любой день недели, включая выходные дни и каникулярное время 

общеобразовательных учреждений в соответствии с учебно-тренировочным 

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным из астрономического часа (60 

минут). 

Годовой учебно-тренировочный план указан в приложении № 1 к Программе. 

На основании годового плана спортивной подготовки утверждается 

расписание учебно-тренировочного процесса для каждой группы. Расписание 

разрабатывается с учетом чередований учебно-тренировочной работы с отдыхом и 

восстановительными мероприятиями, согласовывается на педагогическом совете. 

Продолжительность самостоятельной подготовки ее составляет не менее 10% 

и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Организации. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

 

Воспитательная работа является неотъемлемой частью реализации 

образовательной программы и направлена на организацию совместной 

жизнедеятельности взрослых и детей, осуществляемая педагогическим 

коллективом либо отдельным педагогом с целью наиболее полного их 

саморазвития и самореализации. 

Воспитательная работа – это специально организуемая педагогами 

деятельность по формированию у обучающихся определенных качеств личности. 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в 

области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры, а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 

чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 
Таблица 6 

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 

В течение года 
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проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе 

В течение года 

1.3. Профориентационные встречи Ориентирование на получение 

профессионального образования в сфере 

физической культуры и спорта. 

Знакомство с профессиями в сфере 

физической культуры и спорта (с 

привлечением специалистов): валеолог, 

инструктор ЛФК, инструктор по адаптивной 

физической культуре, инструктор по 

спортивному туризму, специалист по 

антидопинговому обеспечению, спортивный 

менеджер, спортивный психолог, инструктор-

методист по физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-массовой работе, спортивный 

обозреватель (журналист) и др. 

В течение года 

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, 

В течение года 
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восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание 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) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки  

 

В течение года 

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 МБОУ 

ДО ДЮСШ 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 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 

В течение года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в  

спорте и борьбу с ним. 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 
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включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. 

В организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга 

в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте 

для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним указан в таблице 7. 
Таблица 7 

 

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 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Учебно-

тренировочный 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 
1-2 раза в год 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике; 
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этап (этап 

спортивной 

специализации) 

антидопинговых правил» Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта 

«Тяжелая атлетика». 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

- уметь составить конспект и провести разминку в группе; 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища 

по команде; 

- уметь провести подготовку команды к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие 

навыки: 

- уметь вести протокол соревнований; 

- участвовать в судействе соревнований совместно с тренером-

преподавателем; 

- судейство самостоятельно; 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата; 
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- уметь судить соревнования в качестве судьи. 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 8. 
 

Таблица 8 
 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся начальным знаниям 

спортивной терминологии, умению составлять 

конспект отдельных частей занятия. 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися отдельных частей 

занятия в своей группе с использованием 

спортивной терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Уделять внимание знаниям правил вида спорта, 

умению решать ситуативные вопросы. 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Необходимо постепенное приобретение 

практических знаний обучающимися начиная с 

судейства на учебно-тренировочном занятии с 

последующим участием в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий. Стремиться получить 

квалификационную категорию спортивного 

судьи «юный спортивный судья» 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств. 

 

Медицинское обеспечение спортсменов регулируется положениями 

федерального закона от 04.12.2007 N2 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации», ст.З9. Приказом Министерства здравоохранения РФ от 

23.10.2020 г. N2 1144н «О Порядке 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» и форм 

медицинских заключений о допуске у участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях (зарегистрирован в Минюсте России 03.12.2020 N 61238. 

Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены проходят 

углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере.  

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра.  

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:  

- периодические медицинские осмотры;  

- углубленное медицинское обследование спортсменов;  
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- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы;  

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских работников.  

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

В практике наиболее часто используется деление восстановительных средств 

на три основные группы, комплексное использование которых и составляет 

систему восстановления: 

- педагогические, 

- психологические, 

- гигиенические. 

Система восстановительных средств имеет комплексный характер, при 

применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и 

индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов. 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

- изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка. 



20 
 

Гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

- витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 9. 
Таблица 9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения. В течение года 

Предварительные медицинские осмотры. При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры. 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования. В течение года 

Применение медико-биологических средств. В течение года 

Применение педагогических средств. В течение года 

Применение психологических средств. В течение года 

Применение гигиенических средств. В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения. В течение года 

Предварительные медицинские осмотры. При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования). 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования. В течение года 

Применение медико-биологических средств. В течение года 

Применение педагогических средств. В течение года 

Применение психологических средств. В течение года 

Применение гигиенических средств. В течение года 

 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющих 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
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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». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 

определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и 

текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям 

на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения 

с установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно 

возрастной группе в соответствии с приказом Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. 

 

3. Система контроля  

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к 

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

соревнованиях: 

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; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тяжелая 

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

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тяжелая атлетика»; 
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- 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 не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить соответствующий уровень спортивной квалификации 

(спортивный разряд). 

 

3.2. 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. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации в случае невозможности 

ее проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее 

реализации). 

Итоговая аттестация проводится на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) в конце второго полугодия последнего года обучения. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) учитывают их возраст, пол, а также 

особенности вида спорта «тяжелая атлетика» и включают нормативы общей 

физической и специальной физической и уровень спортивной квалификации 
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(спортивные разряды) для зачисления и перевода на следующий и (или) 

соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика». 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 10, 11. 

 
Таблица 10 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «тяжелая атлетика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.2. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседания  

(с удержанием грифа 

весом 10 кг на прямых 

руках в рывковом хвате 

с задержкой  

3 с в низком седе) 

количество 

раз 

не менее не менее 

- - 1 1 

 

Таблица 11 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду 

спорта «тяжелая атлетика» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.2. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседания (с удержанием грифа весом  

15 кг на прямых руках в рывковом хвате  

с задержкой 3 с в низком седе) 

количество раз 

не менее 

- 1 
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4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) конкретизирует 

образовательную программу для конкретной группы обучающихся исходя из их 

индивидуальных учебных планов, части учебного плана, приходящегося на 

определенный учебный период в соответствии с учебно-тренировочным планом. 

Рабочая программа предназначена для реализации требований к минимуму 

содержания и уровню подготовки обучающегося по конкретному виду спорта 

(спортивной дисциплине) учебного плана Организации. 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки включает в себя следующие разделы: 

- теоретическая подготовка; 

- физическая подготовка; 

- техническая и технико-тактическая подготовка; 

- тактическая подготовка. 

Теоретическая подготовка – это процесс освоения, приобретения 

спортсменами специальных знаний необходимых в спортивной деятельности, с 

направленностью на расширение познавательного интереса спортсмена и 

необходимого запаса знаний в области общих и специальных основ спортивной 

тренировки, на осмысление сути спортивной тренировки, непосредственно 

связанных с ней явлений, процессов и на развитие интеллектуальных 

2.2. 

Приседания (с удержанием грифа весом  

20 кг на прямых руках в рывковом хвате  

с задержкой 3 с в низком седе) 

количество раз 

не менее 

1 - 

2.3. 

Выпрыгивания со штангой на плечах (вес 

штанги не менее 25% от собственного веса 

тела) 

количество раз 

не менее 

8 6 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Cпортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Cпортивные разряды –  

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 
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способностей, без которых невозможно достижение высоких спортивных 

результатов. 

Физическая подготовка спортсмена - это процесс, направленный на 

воспитание физических качеств и развитие функциональных возможностей, 

создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон 

подготовки. Она подразделяется на общую и специальную. Общая физическая 

подготовка предполагает разностороннее развитие физических качеств, 

функциональных возможностей и систем организма спортсмена, слаженность их 

проявления в процессе мышечной деятельности. Специальная физическая 

подготовка характеризуется уровнем развития физических способностей, 

возможностей органов и функциональных систем, непосредственно определяющих 

достижения в избранном виде спорта. 

Техническая подготовка - это процесс обучения спортсмена технике 

движений, свойственных данному виду спорта и доведение их до совершенства. 

Чем выше уровень физической подготовленности, тем успешнее идет обучение и 

совершенствование. 

Под технико-тактической подготовкой подразумевается формирование 

умений и навыков решения тактических задач, возникающих в процессе 

соревнования, и развитие специальных способностей, определяющих 

эффективность их решения. 

Тактическая подготовка – это процесс, направленный на овладение 

рациональными способами ведения спортивной борьбы в специфической 

соревновательной деятельности. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

начальной подготовки 

 

На рассматриваемом этапе подготовки учебно-тренировочный процесс 

включает 64 разновидности специальных тяжелоатлетических упражнений. 

На начальном этапе обучения (первые три месяца) предусмотрено 

выполнение 

23 упражнений, на последующих циклах - по 37. Небольшое количество 

упражнений должно способствовать более прочному освоению основ 

рациональной техники рывка и толчка и формировать более серьезное отношение к 

разносторонней подготовке. 

Сначала основное внимание уделяется усвоению упражнений по частям, 

далее - целостному выполнению рывка и толчка. 

Методические указания на первые три месяца занятий 

После окончания отбора и комплектования групп приступают к освоению 

первых 23 упражнений:  

в первую неделю проходят все рывковые упражнения; 

во вторую - толчок от груди и швунг толчковый (штанга берется со стоек); 

в третью - объем упражнений расширяется с привлечением подъема штанги 

на грудь в полуприсед и в разножку, а также за счет тяг толчковых; в четвертую - в 
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процесс недельного цикла проводятся первые контрольные соревнования для 

оценки степени освоения техники рывка и толчка. 

На этапе начальной подготовки важное значение имеет имитация техники 

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

упражнений осуществляется с деревянной или металлической палкой, а также с 

меньшими отягощениями до основного тренировочного веса. Имитация 

совершается до 10-15 раз подряд. 

Оптимальным считается вес, который можно уверенно поднять 5-6 раз 

подряд. 

В каждом упражнении планируется до 6 подходов на постоянный вес, 3-4 

подъема за подход. Существуют и другие ориентиры. В рывковых упражнениях 

отягощение составляет 40-50% от собственного веса, в толчковых - на 10-15 кг 

больше, чем в рывковых (в упражнении 4-6 подходов, 4-5 подъемов за подход). В 

тягах отягощение составляет 100%) от соответствующего упражнения или на 10-15 

кг больше. Количество повторений и подходов - как в рывковых и толчковых 

упражнениях. 

В приседаниях со штангой на плечах (груди) вес отягощения составляет 

100% от толчка или на 10-20 кг больше, 4-6 подходов, 4-8 повторений за подход. 

В жимовых упражнениях ориентировочно 100% от результата в рывке либо 

на 5-10 кг больше; 4-6 подходов по 4-10 повторений за подход. В дополнительных 

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

по 4-6 повторений. 

Содержание основной части тренировок в первом календарном году 

На данном этапе запланировано 46 специальных упражнений. В первые 5 

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

изменений. В июне-июле число упражнений снижается (до 10-15) с целью более 

широкого привлечения упражнений ОФП. 

В последующие месяцы количество упражнений вновь увеличивается, но не 

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

ранее выполняемые упражнения не следует применять в подготовке. 

Тренировки в первом календарном году для групп НП, как и прежде, 

представляются в виде месячных таблиц. Сохраняется принцип 

однонаправленности тренировок и общее количество упражнений (до 6) в занятие. 

В конце марта (во время весенних каникул) планируют квалификационные 

соревнования. 

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

провести итоговые соревнования за первое полугодие. Следующие 

квалифицированные соревнования проводятся в начале ноября, и, наконец, 

итоговые соревнования за второе полугодие - в конце декабря. 

Содержание основной части тренировок во втором календарном году 

Общее количество упражнений за год остается практически прежним - 37, их 

планирование вновь осуществляется в виде месячных таблиц. 

Однако распределение состава средств по месячным циклам более 

разнообразно, с чередованием акцента (в ряде подводящих рывковых и толчковых 
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упражнений) на исходных положениях гриф выше или ниже коленных 

суставов(КС). 

Здесь и во всех последующих программах тренировки принцип 

однонаправленности сохраняется. Система соревнований остается прежней. 

Содержание программы для спортсменов 3-го года подготовки 

В годичном цикле сохраняются прежнее количество упражнений и принципы 

распределения состава средств по месячным циклам, но меняется система 

соревнований. Сроки итоговых соревнований прежние - май, декабрь. Но им 

должны предшествовать по два отборочных соревнования, как у 

высококвалифицированных обучающихся. 

Тренировочные программы представляют в формализованном виде, где на 

каждое упражнение, тренировку и недельный цикл в течение всего года 

рассчитывают нагрузку по объему и интенсивности. Объем нагрузки из расчета 

7000 ПШ за год распределяют по недельным циклам исходя из календаря 

соревнований - в зависимости от дня выступления в соответствующей весовой 

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

За предыдущие 2 года обучающиеся должны были хорошо освоить 

классический рывок и толчок, в основном пофазно. На данном этапе внимание 

акцентируется на закреплении целостного выполнения этих соревновательных 

упражнений. Включение подъема штанги в классическом рывке и толчке для 

выполнения упражнения из различных исходных положений планируется 

индивидуально и по мере необходимости. 

Методические указания для первых трех лет подготовки 

С учетом передовой практики на первые 3 года подготовки рекомендуются 

следующие объемы нагрузки по годам: 5000-6000, 6000-7000 и 7000-9000 КПШ. 

Для групп начальной подготовки в подводящих рывковых и толчковых 

упражнениях учитывается вес штанги не менее 50%, в остальных группах - не 

менее 60%. Поскольку в первые 3 года происходит в основном становление 

техники и выявляются индивидуальные особенности спортсменов, относительная 

интенсивность в рывковых и толчковых упражнениях составляет в среднем 69% 

(60-75%), количество субмаксимальных и максимальных (90- 100%) подъемов в 

рывковых и толчковых упражнениях для групп начальной подготовки - от 100 до 

200, на следующий год подготовки 200-300 КПШ. 

В группе начальной подготовки запланировано в среднем по три-четыре 

тренировки в неделю, далее до пяти. Количество упражнений - от 3 до 6. В каждом 

упражнении 6-8 подходов. Величина колебания нагрузки между тренировками и 

недельными циклами незначительная. В летнее время одна из тренировок в 

недельном цикле целиком посвящена ОФП. 

В ходе подготовки допускается увеличение количества упражнений за 

занятие по личному усмотрению тренера-преподавателя или целесообразная 

адекватная замена одного - двух упражнений. 

Программа общеподготовительных упражнений 

Общеподготовительные упражнения играют в тренировочном процессе 

важную роль. В период полового созревания спортсменов (13-16 лет) обще 
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подготовительные упражнения служат незаменимым средством, способствующим 

более активному развитию всех функциональных систем организма и физических 

качеств: скоростно-силовых, гибкости, ловкости и выносливости. И, что не менее 

важно, одновременно готовят сухожильно-связочный аппарат к максимальным 

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

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

согласно которой нежелательно форсировать развитие силы. ОФП складывается из 

общеподготовительных упражнений, включаемых в разминку, в основную и 

заключительную части занятия, особенно в группах начальной подготовки. Однако 

больший ее объем планируется в отдельных занятиях с применением различных 

видов спорта. 

Занятия любым видом спорта должны сопровождаться технически 

грамотным выполнением всех его приемов и действий. 

Организация разносторонней подготовки в летнее время. 

Летнее время - наиболее благоприятный период для организации хорошей 

разносторонней подготовки, особенно с привлечением средств легкой атлетики. 

Легкоатлетические упражнения обладают широким диапазоном воздействия 

на развитие важнейших физических качеств. Для тяжелоатлетического спорта 

существенное значение имеют скоростно-силовые упражнения. 

С этой целью на летние месяцы составляют программы ОФП с 

преимущественным применением средств легкой атлетики. В процессе реализации 

подготовки по ОФП в летние месяцы юные тяжелоатлеты проходят контрольные 

испытания дважды: в конце июля и августа. В остальное время года организуется 

сдача существующих нормативов по ОФП - это осуществляют ежегодно и во всех 

группах подготовки. 

Программа по ОФП на летние месяцы позволяет более концентрированно 

воздействовать на разностороннее развитие организма подростка по всем 

направлениям. Вместе с тем такая организация учебно-тренировочного процесса 

должна способствовать более успешному решению задач СФП в годичном цикле 

подготовки. 

Легкоатлетическая подготовка осуществляется круглый год. Ее элементы 

присутствуют и в разминочной, и в заключительной частях каждого занятия. 

Освоение легкоатлетических упражнений и видов спорта надо начинать с 

грамотного показа и обучения рациональной технике. 

Общеподготовительные упражнения (ОФП) в период полового созревания 

способствуют функционированию на более высоком уровне всех органов и систем 

организма спортсмена; развитию важнейших физических качеств: силы, быстроты, 

гибкости, ловкости и выносливости; подготовке опорно-двигательного аппарата к 

тем нагрузкам, которые тяжелоатлетам придется испытывать в будущем, на 

следующих этапах спортивной подготовки. 

Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном спортивной 

тренировки тяжелоатлетов. Она решает следующие задачи: укрепление здоровья и 

гармоническое физическое развитие учащихся; развитие и совершенствование силы, 

гибкости, быстроты, выносливости и ловкости; расширение круга двигательных 



29 
 

навыков и повышение функциональных возможностей организма; использование 

физических упражнений с целью активного отдыха и профилактического лечения. 

В процессе многолетней подготовки не только повышается объем, но и 

изменяется состав тренировочных средств. 

Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, 

обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных 

условий промежуток времени. Различают элементарные и комплексные формы 

проявления скоростных способностей. К элементарным формам относятся быстрота 

реакции, скорость одиночного движения, частота (темп) движений. Все двигательные 

реакции, совершаемые спортсменом, делятся на две группы: простые и сложные. Ответ 

заранее известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, 

тактильный) называется простой реакцией. 

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему посредством мышечных усилий. Абсолютная сила мышц 

спортсмена определяется максимальной величиной преодолеваемого им 

сопротивления, например, пружины динамометра или весом штанги. Относительная 

сила мышц – это показатель абсолютной силы, взятый относительно веса тела. 

Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или 

направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата. 

Выносливость является способностью поддерживать заданную, необходимую 

для обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки и противостоять 

утомлению, возникающему в процессе выполнения работы. Поэтому, выносливость 

проявляется в двух основных формах: в продолжительности работы на заданном 

уровне мощности до появления первых признаков выраженного утомления; в скорости 

снижения работоспособности при наступлении утомления. 

Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и позволяет 

выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. Специальная гибкость – 

предельная подвижность в отдельных суставах, определяющая эффективность 

спортивной деятельности. 

Одна из задач ОФП – общее физическое воспитание и оздоровление будущих 

футболистов. 

Общая физическая подготовка (ОФП) – направлена на всестороннее физическое 

развитие, укрепление здоровья, подъем функциональных возможностей организма, 

совершенствование важнейших физических и волевых качеств, приобретение 

жизненно необходимых навыков.  

Такая подготовка содействует умственному, эстетическому развитию, создает 

базу для дальнейшего совершенствования. Поэтому, на первых этапах изучения 

футбола используется широкий комплекс общеразвивающих упражнений, 

отличающихся естественностью движений и не требующих специального разучивания: 

различные виды ходьбы, бега, прыжков, простейшие гимнастические упражнения, 

броски мячей, упражнения с набивными мячами, скакалками, палками, подвижные и 

спортивные игры, плавание. 

Другая задача ОФП заключается в расширении функциональных, двигательных 

возможностей и укреплении опорно-двигательного аппарата спортсменов с учетом 
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специфики вида спорта. Так, элементы легкой атлетики необходимы спортсменам для 

совершенствования навыков, связанных с быстрым преодолением коротких дистанций, 

выполнением прыжков, плавание, кросс помогают вырабатывать общую выносливость, 

совершенствуют функции сердечно-сосудистой и дыхательной; игровые виды и 

единоборства совершенно необходимы будущим футболистам как средство развития 

ловкости, приспособительной вариативности движений. 

Особенно важную роль занятия по ОФП должны занимать в работе с 

начинающими спортсменов в группах начальной подготовки. В дальнейшем, по мере 

спортивного совершенствования, ОФП начинает играть роль важного 

вспомогательного, кондиционного средства, содействующего поддержанию должного 

физического состояния, оздоровлению и реабилитации занимающихся. 

К средствам физической подготовки относятся разнообразные физические 

упражнения: общеразвивающие, специально подготовительные, подводящие, 

вспомогательные виды спорта и основные упражнения из приемов и действий в виде 

спорта. Все они охватывают широкий круг двигательной деятельности и обеспечивают 

развитие необходимых спортсмену качеств, умений и навыков. 

При подборе средств физической подготовки следует учитывать основные 

особенности тяжелой атлетики: 

1. Ациклический характер двигательных действий, непрерывную смену 

интенсивности нервно-мышечных усилий, требующих максимальной быстроты, 

скоростной выносливости, выдержки; 

2. «Взрывную» силу максимально быстрых двигательных действий при 

контрастных переходах от статики к динамике действий с намеренным нарушением их 

темпа, ритма и скорости; 

3. Повышенную требовательность к остроте зрительного, слухового, 

двигательного и вестибулярного анализаторов; 

4. Регламентированное правилами время выполнения упражнения. 

В тяжелой атлетике чрезвычайно важно развитие скоростно-силовых качеств и 

способностей реагировать на быстро изменяющуюся ситуацию. Для педагога, также 

важны эти качества в его работе.  

К таким упражнениям можно отнести следующие: 

Упражнения в беге: обычный бег, с ускорениями, передвижения приставными 

шагами, бег с перекрестной постановкой ног, бег с выпрыгиванием и поворотом с 

изменением направления движения, с внезапными рывками вперед на 5-10 м, 

челночный бег, стартовые разбеги из различных исходных положений. 

Прыжковые упражнения: прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении, 

с изменением направлений, с поворотами; прыжки на и через гимнастическую 

скамейку; продвижения вперед и назад прыжками в стороны с ноги на ногу, со сменой 

направления; прыжки в длину с места; тройные и пятерные прыжки; переходы от бега 

к прыжкам и наоборот, прыжки по сигналу и т. п. 

Упражнения в стойке: приседания и выпрыгивания из положения стойки; 

передвижения в стойке вперед и назад семенящим бегом, с высоким подниманием 

колен; скачки в стойке, маневрирования в стойке со сменой ритма по команде или 
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сигналу; «дриблинг» в стойке; маневрирования со сменой скорости и длины шагов; 

«броски» в сочетании с другими передвижениями. 

Упражнения в выпадах: пружинистые покачивания в положении 

легкоатлетического выпада; смена ног прыжком; выполнение выпада из стойки; 

покачивания и возвраты в стойку, тоже в сочетании с передвижениями, с постепенным 

ускорением и удлинением выпада; выпады с плавным началом и активным 

завершением; упражнения в выпадах максимальной длины, самостоятельно и в парах с 

партнером. 

При выполнении физических упражнений всегда следует устанавливать их 

правильное сочетание и выгодное чередование, целесообразную дозировку в сочетании 

с активным отдыхом. 

Общая физическая подготовка тяжелоатлета направлена на разностороннее 

комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым учетом специфики 

плавания и позволяет решать следующие задачи: 

• укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, 

способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся 

условиям внешней среды; 

• повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как 

основы дальнейшей специальной физической подготовки; 

• развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание 

применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 

• формирование двигательных умений и навыков; 

• освоение комплексов обще подготовительных, общеразвивающих 

физических упражнений; 

• формирование социально-значимых качеств личности; 

• получение коммуникативных навыков, опыта работы в группе. 

Средствами общей физической подготовки являются разнообразные 

общеразвивающие упражнения. 

Задачи обучения и тренировки: 

• развитие систем и функций организма обучающихся, 

• овладение ими разнообразными умениями и навыками, 

•воспитание у обучающихся способности проявлять быстроту, выносливость, 

силу и другие физические качества, 

• создание условий успешной специализации в тяжелой атлетике. Средства 

общей физической подготовленности. 

Средствами общей физической подготовки обучающихся в группах тяжелой 

атлетикой являются разнообразные общеразвивающие упражнения. В группах в 

большом объеме должны применяться различные упражнения, воспитывающие 

гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, 

вращения, махи): 

• с отягощениями и без отягощений; 

• на месте и в движении; 
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• индивидуально, с партнером и в группе; 

• упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с 

песком, гири и др.) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине, 

кольцах, брусьях и др.); 

• с использованием тренажерных устройств и технических средств; 

• всевозможные прыжки и прыжковые упражнения. 

Много времени следует отвести играм с мячом, спринтерскому бегу, 

эстафетам, кроссам, упражнениям заимствованным из других видов спорта (лыжи, 

плавание, спортивные игры, велоспорт, гребля, акробатика, гимнастика). 

В общую физическую подготовку включаются различные силовые 

упражнения по гимнастике, акробатике и различные упражнения с отягощениями. 

Упражнения для развития гибкости спортсменов. 

1. Упражнение для развития подвижности в суставах рук: 

• взять палку за середину одной рукой, согнутой в локте до прямого угла. 

Из этого положения делать повороты кисти до отказа; 

• поднять на грудь штангу узким хватом, вывести локти вперед. Из этого 

положения производить пружинящие движения с небольшой амплитудой сгибания 

и разгибания в локтях, стремясь коснутся штангой груди; 

• круги прямыми руками с полной амплитудой; 

• взять палку широким хватом, поднять вверх и отпустить за спину. По мере 

увеличения гибкости хват постепенно суживать, начинать с пружинящих 

движений. 

2. Упражнение для развития подвижности в суставах ног и позвоночника: 

• поднимание прямых ног до касания ими пола за головой, лежа на спине; 

• при закрепленных ногах поднимания туловища до касания головой 

коленей; 

• приседание с палкой в рывковом хвате; 

• наклоны туловища вперед, притягивая его к ногам при помощи рук;  

• пружинящие сгибания и разгибания ног, в положении подседа ножницы; 

• повороты туловища в стороны, до отказа с одновременным разведением 

рук вперед; 

• Повороты туловища в наклоне вперед; 

• Прыжки в положении приседа, с продвижением вперед. Упражнение для 

развития быстроты. 

•    Спринт от 30 до 100 м.; 

• Прыжки с места в длину и высоту; 

• Прыжки с разбега в длину и высоту; 

• Толкание ядра, метание набивного мяча; 

• Прыжки на возвышение; 

• Опорные прыжки, через козла, коня. 

Упражнения для развития выносливости. 

Кроссы, ходьба по пересеченной местности, плавание, гребля, спортивные 

игры, катание на лыжах, коньках. 

Упражнение для развития взрывной силы 
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Прыжки в глубину с последующим отталкиванием 

•  1тренировка - 2 серии по 10 прыжков с высоты 0,5 м 

• 2 тренировка - 3 серии по 10 раз с высоты 0,5 м. 

• 3 тренировка - 4 серии по 10 раз с высоты 0,5 м 

• 4 тренировки - 4 серии по 10 раз с высоты 0,7 м. 

Тренировка проводится 3 раза в неделю, при значительно уменьшенном 

объеме в приседаниях со штангой различными способами. 

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Специальная физическая подготовка 

Общая и специальная физическая подготовка взаимообусловлены, 

взаимозависимы как в процессе спортивной тренировки, так и в процессе 

соревнования. Благодаря специальной физической подготовленности у 

спортсменов развиваются качества и навыки, необходимые для овладения 

основными приемами техники и их закрепления. 

Упражнения должны быть максимально приближены к соревновательной 

деятельности спортсмена, чтобы способствовать развитию специальной силы, 

ловкости, гибкости и быстроты действий. Основными средствами специальной 

физической подготовки являются упражнения, включающие весь технический 

арсенал, а также разработанные на их основе специальные упражнения. 

Развитие силы 

Развитие силы лучше достигается при тренировке с применением различных 

режимов работы мышц. 

Миометрический метод - работа в преодолевающем режиме двигательной 

деятельности, то есть напряжение в режиме укорочения. Составляет основную 

часть упражнений при подготовке спортсменов. Например, вставание из приседа – 

мышцы работают с большим, близким к возможному максимуму, напряжением. 

Изометрический метод - широко применяется не только для развития силы, 

но и наращивания мышечной массы. Оптимальной считают величину усилия, 

равную 40-50%от максимальной в течение 5-15 с. 

Плиометрический метод - работа в уступающем режиме двигательной 

деятельности. Например, при опускании в приседаниях со штангой. При 

уступающей работе может быть достигнуто напряжение мышц, превосходящее в 

1,2-1,6 раза максимальное их напряжение при статических усилиях. 

Метод комбинированного режима - сочетание всех перечисленных выше 

методов. С биологической точки зрения комбинация различных режимов 

мышечной деятельности и, кроме того, апериодичность их применения 

оправданны, поскольку создают условия для относительно меньшего привыкания 

(адаптации) организма к раздражителю. Наиболее эффективными считаются 

тренировки со следующим распределением нагрузки: 75% - преодолевающей 

работы, 15% - уступающей и 10% -удерживающей. Упражнения в уступающем 

режиме должны применяться с весом 80-120% от максимального результата 

работы в преодолевающем режиме. При работе свесом 80-100% от максимума 

упражнения следует выполнять 1 -2 раза по 6-8 с, а при весе 100—120% - 1 раз в 
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подходе; длительность опускания снаряда - 4-6 с.Продолжительность отдыха 

между подходами 3-4 мин. 

Упражнения в уступающем и удерживающем режимах целесообразно 

выполнять в конце тренировки. 

Метод принудительного растяжения мышц. Принудительное растяжение 

скелетной мускулатуры вызывает срочный эффект в повышении функциональных 

способностей скелетной мускулатуры, мышечной силы, быстроты и мощности 

мышечного сокращения. Рекомендуется использовать в процессе тренировки 

наклоны со штангой за головой, с гирями, с партнером. В регуляции напряжения 

мышц следует придерживаться такого правила: чем интенсивнее растяжение, тем 

меньше должно быть время воздействия. При очень сильных растяжениях 

достаточно 30 с. 

На этапе начальной подготовки спортсменок рекомендуются приседания на 

одной и двух ногах, подскоки, прыжки, броски набивных мячей весом 1 кг от 

груди, из-за головы, сбоку, снизу. Статические усилия на мышцы ног. 

Развитие быстроты 

Скорость мышечного сокращения зависит прежде всего от быстроты и 

мощности мобилизации химической энергии в мышечном волокне и превращения 

ее в механическую энергию сокращения. 

Наибольший эффект работа над развитием быстроты дает в возрасте 10-14 

лет. Быстрота развивается при повторении скоростных упражнений. Повторная 

скоростная работа при сокращенных интервалах отдыха служит мощным 

фактором, способствующим развитию гликолитических возможностей спортсмена, 

то есть скоростной выносливости. 

Развитие быстроты положительно влияет на развитие силы, поскольку 

происходящие в мышцах биохимические процессы при обоих видах нагрузки 

имеют много общего. 

Для развития быстроты рекомендуется бег на короткие дистанции (10, 15, 20-

50 м), прыжки с разбега в длину, старты с места из различных исходных 

положений, прыжки с места в длину, метания, вырывание штанги малого веса с 

броском вверх через себя, упражнения предельно быстро выполняемые с грифом 

или со штангой малого веса. 

Повторять нагрузку надо только при полном восстановлении скоростных 

качеств, заниженных в результате предшествовавшей мышечной работы. 

Развитие выносливости 

Основной фактор, лимитирующий продолжение работы - утомление. Раннее 

наступление утомления свидетельствует о недостаточном уровне развития 

выносливости. Специальная выносливость спортсменов вырабатывается на 

тренировке в подъеме тяжестей с применением большого и постепенно 

возрастающего количества подъемов водном подходе и количества подходов за 

тренировку на фоне неполного восстановления. Основной метод повышения 

специальной выносливости спортсмена – увеличение количества подъемов штанги 

в тренировке. 

Развитие гибкости 
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Гибкость, или подвижность в суставах, - важный компонент физической 

подготовленности спортсменов. Плохая подвижность в суставах во многих случаях 

затрудняет сильное, быстрое сокращение мускулатуры. Если доступна большая 

амплитуда движений, значит мышцы-антагонисты легко растягиваются и 

оказывают меньшее сопротивление мощным антогонистам, сокращение которых 

обеспечивает выполнение упражнения. 

Специальное развитие гибкости формирует прежде всего способность к 

эффективному выполнению подседа разножкой в рывке и толчке. Этот подсед 

требует достаточной амплитуды разгибания позвоночника, хорошей подвижности 

плечевого пояса и в голеностопных суставах. Ограничение подвижности локтевого 

сустава усложняет удержание большого веса на прямых руках вверху. Однако 

высокие показатели гибкости в позвоночнике способствуют высоким достижениям 

в рывке, но усложняют фиксацию веса в толчке от груди. 

Для увеличения подвижности локтевого сустава необходимо положить плечо 

(почти до локтя) на опору (стол или другой предмет), причем предплечье должно 

быть навесу (ладонью кверху). В кисти удерживается диск от штанги. Необходимо 

пружинистыми движениями максимально разгибать локтевой сустав. Вес 

утяжеления по степенно увеличивают. 

Подвижность в плечевых суставах хорошо развивается упражнениями у 

гимнастической стенки или у стола. Следует, наклонившись вперед, положить 

вытянутые прямые руки на перекладину гимнастической стенки или на край стола, 

проделать несколько пружинистых движений вниз-вверх. Можно использовать для 

этой цели и упражнения с палкой: взять палку рывковым хватом, поднять ее вверх 

и, не сгибая рук в локтях, заводить за спину. Если при широком хвате это легко 

удается, то надо сделать хват более узким. 

Для развития гибкости и ее поддержания применяются также маховые 

движения отдельными звеньями тела, пружинящие упражнения. Активные 

упражнения на гибкость выполняются повторным методом, сериями по 10-25 раз в 

каждом подходе. Количество серий должно быть не менее 2-3 в каждом 

упражнении. Амплитуда движений постепенно увеличивается до максимальной. 

Развитие ловкости 

Ловкость - это способность быстро овладевать новыми движениями и 

перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями внезапно 

меняющейся обстановки. Мерилами ловкости служат координация и точность 

движений. Увеличение веса штанги - одна из основных особенностей подготовки в 

тяжелой атлетике- заставляет менять всю систему мышечных напряжений и даже 

ритм движений, усложняя реализацию координационной структуры упражнения. 

Для развития ловкости помимо разнообразных тяжелоатлетических упражнений 

используют спортивные игры, элементы акробатики и спортивной гимнастики, 

борьбу, эстафеты с предметами и без предметов. Очень полезны упражнения на 

ограниченной опоре. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические 

задачи, решение которых требует комплексного подхода. 
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1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в связи с этим в её задачи входит: 

1) воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

2) развитие процессов восприятия; 

3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения 

и переключения; 

4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 

5) развитие способности управлять своими эмоциями; 

6) развитие волевых качеств. 

Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. 

В процессе образовательной деятельности не только готовят 

высококвалифицированного спортсмена в плане его физической, технико-

тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные 

качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, 

мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности.  

Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация 

которого должна направляться тренером-преподавателем. 

Особенности формирования моральных черт и качеств личности 

футболистов и их проявления находятся в тесной связи с коллективным 

характером этого вида спорта. Многое зависит от состава коллектива; какие в нем 

преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение данной задачи 

органически связано с воспитательной работой. 

Развитие процессов восприятия 

При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий 

важное значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается 

белый цвет, затем желтый и зеленый. При длительном. восприятии темных цветов 

(красного, фиолетового, синего) утомление наступает быстрее. 

Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: ведение, 

прием и передачи мяча под контролем только периферического зрения; 

упражнения в передачах - смотреть на одного партнера, а передачу делать другому; 

во время передач или удара контролировать мяч то центральным, то 

периферическим зрением, в парах, тройках -двумя, тремя мячами со смещением 

вправо, влево, вперед, назад. 

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться 

развивать у футболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство 

мяча», «чувство поля», «чувство партнеров». 

Развитие внимания 

Успешность технических и тактических действий спортсмена зависит от 

уровня развития объема, интенсивность, устойчивости, распределения и 

переключения внимания. 

Надо научить юных спортсменов быть внимательными в разнообразных 

условиях, создавать такие условия, в которых необходимо одновременно 

воспринять несколько динамических или статических объектов; развитие 
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интенсивности и устойчивости внимания человека в определенной степени связано 

с развитием его волевых качеств. 

Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с 

несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где требуется 

быстрое переключение внимания с объекта на объект, с одного действия на другое; 

развивать умение выделять наиболее важные объекты и второстепенные. 

Развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения. У спортсмена необходимо развивать наблюдательность умение 

быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; 

сообразительность умение быстро и правильно оценивать сложившиеся ситуации, 

учитывать их последствия; инициативность - умение быстро и самостоятельно 

определять тактические замыслы соперника и предвидеть результаты как его, так и 

своих действий. 

Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные состояния 

оказывают большое влияние на активность спортсменов как в процессе учебных 

занятий, так и на эффективность соревновательной деятельности. Обучение юных 

спортсменов приемам саморегуляции эмоциональных состояний требует 

систематических занятий, чтобы обучающийся полностью овладел этими 

приемами в процессе учебной и соревновательной деятельности. 

Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств - важное 

условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается обучающийся во время 

учебного процесса. Существует два вида трудностей - объективные и 

субъективные. Объективные трудности — это трудности, обусловленные 

особенностями игры в футбол, а субъективные - особенностями личности 

обучающегося. 

Основные волевые качества, которыми должен обладать спортсмен — это 

целеустремленность, выдержка в самообладание, решительность и смелость, 

инициативность и дисциплинированность. 

Целеустремленность выражаются в ясном понимании целей и задач, 

стоящих перед обучающимися, активном и неуклонном стремлении к повышению 

спортивного мастерства, в трудолюбии. 

Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, 

неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, 

растерянность, подавленность и т.п.), в преодоления нарастающего утомления. 

Решительность и смелость выражаются в способности своевременно 

находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без 

колебания приводить их в исполнение. Применять упражнения, выполнение 

которых связано с известным риском и требующие преодоления чувства боязни, 

колебания.  

Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности 

спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их 

действий. А дисциплинированность выражается в умении спортсмена подчинить 

свои действия задачам коллектива, плану действия всей команды. 
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Эффективным средством воспитания инициативности являются 

двусторонние игры, проводимые со специальными заданиями и в условиях, 

требующих от спортсмена максимального проявления инициативности. 

Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией процесса 

обучения. В воспитании дисциплинированности особую роль играет коллектив и 

тренер-преподаватель. Тренер-преподаватель должен быть образцом 

дисциплинированности и организованности. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в 

следующем: 

1) осознание игроками задач на предстоящие соревнования; 

2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований,  

освещенность, температура и т.п.); 

3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с 

учетом этих особенностей; 

4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий 

момент; 

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящих 

соревнований; 

6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящих соревнований. 

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованиями, до и во время 

соревнований сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются 

перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. Одни 

спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это 

повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных 

действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, 

неуверенность, боязнь поражения - все это ухудшает готовность организма, 

снижает возможности спортсмена. 

Одни спортсмены в период образовательной деятельности демонстрируют 

высокое мастерство, а во время соревнований их порой трудно узнать. Различают 

четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний: 1) состояние 

боевой готовности; 2) предсоревновательная лихорадка; 3) предсоревновательная 

апатия; 4) состояние самоуспокоенности. 

Состояние боевой готовности является самым благоприятным и 

характеризует высокую степень готовности спортсменов. Для данного состояния 

характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, 

воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность на предстоящей 

спортивной борьбе, наличие активного стремления к достижению победы, 

уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, 

мышления, памяти, соображения и представления. 

Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов 

возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном 

состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно противоположными 



39 
 

по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, 

раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, 

повышенной речевой активности и др. 

Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное 

состоянию предигровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в 

вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать 

в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, 

внимания, мышления, скованности движений, замедленности реакций, в 

угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется в 

снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, 

одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т.п. 

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к 

волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил 

соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных пред 

игровыми состояниями. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний, их регулирование 

могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к 

следующему: 

• обучающийся не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить 

состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

• применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, 

темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей 

эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или 

снять состояние подавленности; 

• произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 

продолжительности; 

• применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего 

на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях 

музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, 

повышает эмоциональный тонус, в других - воздействует успокаивающе; 

• воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 

самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я 

должен» и т.д.) 

Успех выступления в соревнованиях во многом зависит от умелого 

управления тренером. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Оптимальность повышения учебно-тренировочной нагрузки обеспечивается 

не только ростом параметров объема и интенсивности, но и изменением ее 
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внутренней структуры, содержанием состава средств, которые, будучи 

организованы в систему, значительно повышают эффективность нагрузки. Однако 

в существующей практике текущего и особенно перспективного планирования 

главное внимание уделяется в основном определению уровня объема и 

интенсивности учебно-тренировочного процесса. Это обстоятельство приводит к 

монотонности тренировок, снижению эмоциональной настроенности атлетов и 

нарушению рациональной структуры критериев нагрузки. Дело еще в том, что 

технически грамотно поднимать штангу атлет может лишь в ограниченном 

количестве подходов в одном упражнении (6-8), при количестве повторений за 

подход - 1 - 6. 

С учетом этого в системе многолетней подготовки предусматривают не 

только увеличение объема и интенсивности нагрузки, но и количества упражнений. 

На третий год подготовки все обучающиеся, проходящие спортивную 

подготовку, выполняют III разряд, а затем одолевают каждую ступеньку 

спортивной классификации в среднем через год. 

Расширение состава средств СФП в первые годы подготовки 

нецелесообразно, поскольку необходимо хорошо освоить и закрепить 

рациональную технику классических упражнений. 

1. При подготовке программного материала для проведения групповых 

и индивидуальных теоретических занятий рекомендуется выделить 

следующие вопросы: роль физической культуры и спорта в воспитании здоровой 

нации; история зарождения и развития тяжелой атлетики; Всероссийский реестр 

видов спорта; Единая всероссийская спортивная классификация; терминология 

тяжелой атлетики; положения (регламенты) спортивных соревнований по тяжелой 

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

тяжелой атлетике; краткая анатомия и физиология человека; спортивная гигиена; 

врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж; правила техники 

безопасности при занятиях тяжелой атлетикой; профилактика травматизма; первая 

помощь при травмах; спортивная этика и моральный облик обучающегося; 

физическая, моральная и специальная психологическая подготовка обучающегося; 

средства и методы воспитания волевых качеств. 

2. При подготовке программного материала для проведения групповых 

и индивидуальных учебно-тренировочных занятий рекомендуется выделять 

вопросы: технической, тактической подготовки; общей физической подготовки; 

специальной физической подготовки; психологической подготовки. 

3. Проведение учебно-тренировочных сборов и спортивных соревнований 

осуществляется в соответствии с Единым календарным планом физкультурных и 

спортивных мероприятий (Тамбовской области) 

 «Общая физическая подготовка» 

Строевые упражнения.  

Команды для управления строем. Понятия о строе, шеренге, колонне, 

флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и 

исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. 

Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. 
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Перемена направления движения строя. Обозначение шага на месте. Переход с 

шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении.  

Общеразвивающие упражнения без предметов. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, 

махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в 

движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в 

различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на 

формирование правильной осанки. В различные исходные положения (наклоны, 

повороты, вращения) туловища. В положении лежа — поднимание и опускание 

ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание 

туловища. Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, 

приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными 

пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах 

— повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, 

приседания, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, 

игры с элементами сопротивления. 

Общая физическая подготовка повышает функциональные возможности 

организма, способствует разностороннему развитию и укреплению здоровья. Она 

совершенствует нервную систему, костно-мышечный аппарат, сердечно-

сосудистую и дыхательную системы; улучшает физические качества и 

двигательные возможности спортсменов, расширяет запас движений, что, в свою 

очередь, способствует более быстрому и качественному освоению специальных 

навыков. 

Общая физическая подготовка юных спортсменов должна строиться с 

использованием закономерностей переноса тренировочного эффекта с 

подготовительных упражнений на основные, соревновательные. В качестве средств 

рекомендуются разнообразные упражнения из других видов спорта, например, бег 

30-60 м, прыжки в длину и высоту, подтягивания на перекладине, сгибание рук в 

упоре лежа; подвижные и спортивные игры. 

На этапе начального обучения проводится общая силовая подготовка с целью 

осуществления разностороннего гармоничного развития всех мышечных групп. 

Для развития силы рекомендуются следующие упражнения: с набивными 

мячами (весом не более 2-3 кг) в положении стоя, сидя, лежа; переноска и 

перекатывание груза; перетягивание каната; бег по песку, воде, в гору; висы, 

подтягивания из виса, смешанные висы и упоры (на перекладине, кольцах, брусьях, 

гимнастической стенке); упражнения с отягощением за счет собственного веса тела 

и веса тела партнера (приседания, отжимания и т.д.); лазание по канату и шесту. 

В этом возрасте особенно интенсивно развиваются скоростно - силовые 

качества, для развития которых рекомендуются динамические упражнения: 

прыжки в высоту, в длину, тройной с места, с разбега. Многоскоки. Подвижные 

игры с использованием отягощений малого веса. Эстафеты простые и 

комбинированные с бегом, прыжками, метаниями и переноской небольших грузов. 

Все упражнения выполняются в соответствии с требованиями метода 

повторных усилий и его разновидностей: динамических усилий и вариативного.  
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Метод повторных усилий характеризуется использованием небольших 

отягощений (50-70% от максимального) с околопредельным числом повторений. 

Вариативный метод особо эффективен при развитии скоростно-силовых качеств. В 

условиях контрастности сопротивлений (большие, нормальные, малые) 

утяжеленные снаряды способствуют развитию силового потенциала, а 

облегченные - скоростного. Их комплексное применение в конечном итоге 

приводит к повышению результатов в соревновательных упражнениях. 

Метод динамических усилий предусматривает предельную скорость 

выполнения упражнения при незначительном (35-40% от максимального) 

отягощении. 

Для развития скоростных качеств юных спортсменов рекомендуются 

различные упражнения, которые можно выполнить с максимальной скоростью: 

повторное пробегание коротких отрезков от 15 до 40 м из различных исходных 

положений в различных направлениях. Бег с максимальной скоростью и резкими 

остановками, с внезапным изменением скорости и направления движения по 

звуковому или зрительному сигналам. 

Эстафеты и игры с применением беговых упражнений. Кратковременные 

ускорения в облегченных условиях (по склону холма, по наклонной дорожке и 

т.п.). 

Следует отметить, что упражнения, повышающие скоростные качества, 

имеют большое значение для подготовки юных спортсменов, поскольку развивают 

способность их организма работать в анаэробных условиях, то есть повышают их 

устойчивость к нагрузкам гликолитической направленности. 

Основными методами скоростной подготовки юных спортсменов являются: 

игровой, соревновательный, повторный вариативный.  

Игровой метод позволяет комплексно развивать быстроту движений. 

Соревновательный - позволяет при высоком эмоциональном подъеме 

проявлять максимальные скоростные и силовые качества, а также стимулирует 

предельную волевую мобилизацию при наличии повышенного интереса и духа 

соперничества. Вариативный метод предполагает чередование выполнения 

скоростных упражнений в затрудненных, облегченных и обычных условиях. 

Основной задачей при развитии ловкости должно быть овладение новыми 

многообразными двигательными навыками. Тяжелоатлетические упражнения 

требуют высокой координации различных групп мышц, поэтому юные спортсмены 

должны непрерывно осваивать новые навыки. Если в течение долгого времени 

запас движений не будет пополняться, способность к обучению снижается.  

Упражнения для развития ловкости должны отличаться известной степенью 

трудности в координационно-двигательном отношении: упражнения из спортивной 

гимнастики и акробатики (кувырки, перевороты), легкой атлетики (различные 

прыжки, метания), с изменениями ситуации. 

Могут быть использованы упражнения в равновесии: упражнения на 

гимнастической скамейке и бревне, ходьба по качающемуся бревну, прыжки на 

подкидном мостике, на батуте и т.д. Упражнения необходимо постоянно 

варьировать и проводить их в новых, более сложных условиях. 
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Общеразвивающие упражнения классифицируют по их воздействию: 

1.Для рук и плечевого пояса - сгибания, разгибания, махи, рывковые движения 

руками, отталкивание. Имитация техники тяжелоатлетических упражнений с 

использованием гимнастической палки. 

2.Для шеи и туловища - наклоны, повороты головы и туловища, поднимание 

прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, упоры в положении спиной и 

лицом вниз. Стойка на лопатках, плечах, то же с движениями ног, мост. 

3. Для ног - поднимание на носки, приседания на одной и двух ногах, выпады, 

подскоки из различных положений ног. Подскоки с использованием скакалки, 

прыжки из низкого седа и полуподседа. 

 «Вид спорта» 

Данная предметная область включает в себя: 

- развитие физических способностей (выносливости, гибкости, силы и др.); 

 - овладение основами техники и тактики тяжелой атлетики; 

 - приобретение соревновательного опыта путём участия в соревнованиях; 

 - освоение соревновательных и тренировочных нагрузок (соревнования); 

- знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- знание основ судейства в тяжелой атлетике 

- выполнение норм, требований и условий для присвоения спортивных 

разрядов); 

- знание требований техники безопасности при занятии избранным спортом 

тяжелой атлетикой. 

Техническая подготовка. 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике 

движений и доведение их до совершенства. Спортивная техника – это способ 

выполнения спортивного действия, который характеризуется определенной 

степенью эффективности и рациональности использования спортсменом своих 

психофизических возможностей. Роль спортивной техники в различных видах 

спорта неодинакова, она позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в 

ведущих фазах соревновательного упражнения, экономить расхода энергетических 

ресурсов в организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, 

выразительность и точность движений, обеспечить высокую результативность, 

стабильность и вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся 

условиях соревновательной борьбы. Техническая подготовленность спортсмена 

характеризуется тем, что он умеет выполнять и как владеет техникой освоенных 

действий. 

В процессе технической подготовки используется комплекс средств и 

методов спортивной тренировки. Условно их можно подразделить на две группы: 

средства и методы словесного, наглядного и сенсорно-коррекционного 

воздействия. К ним относятся: 

- беседы, объяснения, рассказ, описание и др.; 

- показ техники изучаемого движения; 

-демонстрация плакатов, схем, кинограмм, видеомагнитофонных записей; 

- использование предметных и других ориентиров; 
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-различные тренажеры, регистрирующие устройства, приборы срочной 

информации. 

Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом каких-

либо физических упражнений. В этом случае применяются: 

- общеподготовительные упражнения. Они позволяют овладеть 

разнообразными умениями и навыками, являющимися фундаментом для роста 

технического мастерства в избранном виде спорта; 

- специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они 

направлены на овладение техникой своего вида спорта; 

- методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на 

овладение, исправление, закрепление и совершенствование техники целостного 

двигательного действия или отдельных его частей, фаз, элементов; 

-равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, 

соревновательный и другие методы, способствующие главным образом 

совершенствованию и стабилизации техники движений. Применение данных 

средств и методов зависит от особенностей техники избранного вида спорта, 

возраста и квалификации спортсмена, этапов технической подготовки в годичном и 

многолетних циклах тренировки. 

Все упражнения с отягощениями, применяемые тяжелоатлетами в 

подготовке, разделяют на две группы: основные и дополнительные. 

Комплексы специальных физических упражнений приведены в приложениях) 

Обучение технике выполнения классических упражнений. 

Обучение технике рывка. Рывок - сложное по координации упражнение, 

которому обучить новичка сразу довольно трудно. 

Для облегчения разучивания рывка упражнение разделяют на фазы и 

элементы, доступные для обучаемого, и близкие по форме и характеру движений к 

самому упражнению. 

Данные элементы просты по координации, обладают определенной 

самостоятельностью, но все же структурно связаны между собой, что создает 

представление об общей картине выполнения всего упражнения в целом, поэтому 

задача первоначального обучения сводится к тому, чтобы представление атлета об 

упражнении как можно ближе соответствовало действительности. 

Наиболее распространенным методами обучения считаются: 

1. Прямой метод 

2. Концентрический метод 

3. Метод обучения, в обратной последовательности 

Прямой метод. При данной методике - обучение производится в порядке 

следования элементов и фаз упражнения. 

Концентрический метод. Обучение начинается с главной фазы упражнения -

подрыва, с поочередным усвоением предыдущих и последующих элементов, 

которые выполняются частью по 1 варианту, частью по третьему. 

Метод обратной последовательности. Атлет с первых минут получает 

представление о специфике выполнения движения в целом и видит конечный 

результат: 
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•обучение опорному подседу и вставанию- и.п. - в положении стоя со 

штангой на выпрямленных руках (вес снаряда50% от собственного) выполнить 

отведение рук назад, наклоняясь вперед и прогибаясь в пояснице, затем 

опустившись в подсед подняться до положения, когда глаз окажется на уровне 

коленей и быстро опустится как можно глубже в подсед. 

То же выполнять с потерей равновесия вперед, назад во время движения 

вверх, переставляя ступни при движении вниз. 

•Обучение безопорному подседу. и.п. - стоя на носках, руки согнуты в 

локтевых суставах до угла 120 градусов, штанга на уровне нижней части живота. 

Медленно поднимая штангу и опуская туловище приподнять ступни и как можно 

дальше удерживать их в безопорном положении, опустится под штангу в 

предельно низкое положение. Тоже выполнять с потерей равновесия в и.п. вперед и 

назад. 

•Обучение подготовке к подседу. И.п. - стоя на носках, штанга на уровне 

верхней трети бедер, руки согнуты в локтях до угла 150 градусов. Поднять штангу. 

Касаясь грифом бедер и низа живота медленным движением туловище вниз 

опуститься в подсед. 

•Обучение подрыву. И.п. - штанга на уровне нижней трети бедер, пятки 

приподняты над помостом на один сантиметр. Поднять снаряд слегка касаясь 

грифом бедер и нижней части живота с подседом. Тоже варьируя степень потери 

равновесия в и.п. вперед и назад, переставляя ступни в том же направлении. 

•Обучение подведению коленей. И.п. - штанга на уровне коленей, голени в 

вертикальном положении, руки прямые, плечи впереди проекции грифа штанги, 

вся тяжесть приходится на пятки. Поднять штангу до уровня подрыва перемещая 

колени вперед. 

•Обучение подъему до уровня коленей. Со старта, акцентируя давление на 

помост ступням поднять штангу перемещая ее назад как можно ближе к голени, 

при этом плечи находятся все время впереди проекции грифа штанги, как бы 

накрывая его. 

•Обучение стартовому положению. Подход к грифу штанги. Расстановка 

стоп под грифом. Положения туловища, головы. Захват грифа в замок. 

Дальнейшее обучение, в большей мере, зависит от восприимчивости 

молодых атлетов к правильному выполнению отдельных элементов упражнения, 

так и всего, в целом. 

Обучение технике толчка. 

Толчок состоит из 2-х независимых упражнений: подъема штанги на грудь и 

толчка от груди, требующих больших усилий, в силовом плане по сравнению с 

рывком, по более проще в координационном. 

Обучение технике подъема штанги на грудь. 

Обучение проводится по концентрическому методу. 

1.1. Обучение подрыву. И.п. - гриф штанги у середины бедер. Подводя 

колени, разгибая туловище в тазобедренном суставе подводим гриф штанги в 

точку подрыва, к паху. Затем за счет мощного усилия атлет выходит на носки, 

полностью разогнув ноги в коленных и тазобедренных суставах, с одновременным 
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сильным подъемом плеч и легким сгибанием рук в локтевых суставах. Движение 

туловища направлено вверх и немного назад. Штанга движется как можно ближе к 

телу с максимально возможным ускорением. 

1.2. Обучение подседу. После достижения финальной части подрыва атлет 

переходит в низкий сед, немного разбрасывая в стороны ноги и вынося их вперед. 

При этом руки продолжают тянуть гриф штанги одновременно подворачиваясь под 

него. Активная работа руками одновременно ускоряет перемещение тела 

штангиста вниз под гриф штанги. 

1.3. Вставание из подседа. Вставание из подседа производится, в основном, 

за счет мышц ног. При этом штанга удерживается за счет согнутых в локтях рук, 

поднятых до горизонтального состояния, спина закреплена в согнутом, в пояснице, 

состоянии. 

1.4. Обучение подведению коленей. И.п. - гриф штанги на уровне коленей, 

голень перпендикулярна помосту, плечи находятся чуть впереди грифа. Центр 

тяжести смещается ближе к пяткам. Поднять штангу до уровня 

подрыва, при этом перемещая колени и таз вперед. Гриф штанги 

перемещается вдоль бедер легко их касаясь. 

1.5. Старт - тяга до коленей. Со старта, за счет работы ног поднять штангу 

до уровня коленей, при этом штанга перемещается вверх-назад, а плечи немного 

вперед. Усилие рук направлено строго на удержание грифа. В конечном 

положении голень перпендикулярна помосту. 

1.6. Обучение стартовому положению..Подход к грифу штанги, расстановка 

стоп под грифом. Положение туловища и головы. Захват грифа штанги в замок. 

Толчок от груди. 

2.1. Обучение стартовому положению для толчка от груди. Обучение 

ведется, беря штангу со стоек. Атлет приближается к стойкам и захватывает гриф 

штанги двумя руками обычным способом, после этого ставит стопы подгриф 

штанги на ширину таза или чуть шире. Со слегка разведенными наружу носками. 

Гриф лежит на плечах, локти подвернуты, голова слегка приподнята. После этого 

ноги выпрямляют в коленных и тазобедренных суставах одновременно делая два-

три шага назад и принимает стартовое положение. Туловище занимает удобное, 

строго вертикальное положение, чем создает оптимальные предпосылки для 

дальнейшего выполнения упражнения. 

2.2. Обучение полуприседу. Полуприсед должен быть неглубоким, плавным, 

выполняется на всей ступне, без изменения начального положения туловища, 

головы и рук. Небольшая глубина приседания позволяет атлету с большей силой 

разогнуть ноги и следовательно сообщить движению штанги большую скорость, а 

неизменное положение рук, туловища и головы в момент приседания позволяет 

контролировать направление усилия. 

2.3. Обучение толчку. Не задерживаясь в предварительном приседе атлет с 

полной силой разгибает ноги и выталкивает штангу вверх, при этом разгибание ног 

идет с опорой на всю ступню, общий центр тяжести располагается ближе к пяткам. 

Подъем на носки происходит в самый последний момент выпрямления ног, перед 

уходом в подсед. 
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2.4. Обучение подседу. Наиболее эффективным способом в толчке от груди 

является подсед способом "Ножницы". 

Высокое положение штанги позволяет атлету применять подсед средней 

глубины, что облегчает удержание тяжелого веса на прямых руках. Нога, стоящая 

впереди, согнута в колене стоит на полной ступне, нога, стоящая сзади опирается 

на носок и лишь немного согнута в колене, при этом расстояние от исходного 

положения для обоих ног различно, так как нога, стоящая сзади проделывает путь 

примерно в два раза больше, хотя и от помоста отделяются почти одновременно, и 

после безопорной фазы ставятся на помост. В момент постановки ступеней на 

помост руки значительно согнуты в локтях и впереди стоящая нога согнута в 

колени. Далее продолжается сгибание впереди стоящей ноги и разгибание рук до 

их полного выпрямления. 

Для сохранения равновесия в подседе ноги располагаются ближе к линии, 

перпендикулярной середине грифа, при этом большую роль играет быстрота 

перестановки ног, так как в этом случае уменьшается давление на руки, что 

облегчает удержание штанги. 

Вторым критерием, обеспечивающим успех атлета в завершении упражнения 

является строгое обеспечение прочности положения рук, ног, туловища. Прочность 

положения рук достигается отведением их назад до отказа (лопатки сведены 

полностью, локти повернуты назад). Прочность положения туловища достигается 

прогибанием его в поясничной части. 

2.5. Обучение вставанию со штангой из подседа и фиксации. 

Впереди стоящая нога выпрямляется одновременно переставляется за один, 

два приема на полшага назад. Затем подтягивается нога, стоящая сзади перед до 

одной линии с ногой, стоящей впереди. Штанга фиксируется над головой, при этом 

ноги выпрямлены, ступни расставлены примерно на ширину плеч. 

Тактическая подготовка 

Целенаправленные способы использования технических приемов в 

соревновательной деятельности для решения соревновательных задач с учетом 

правил соревнований, положительных и отрицательных характеристик 

подготовленности, а также условий среды – называют спортивной тактикой. 

Каждый вид спорта накладывает определенный отпечаток на тактику ведения 

соревновательной борьбы, поэтому трактовка и определения этого понятия в 

различных видах спорта могут в определенной мере отличаться друг от друга. Так, 

например, в игровых видах спорта тактику определяют как организацию 

индивидуальных и коллективных действий игроков, направленных на достижение 

победы над противником.  

В целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так использовать приемы 

соревновательной деятельности, чтобы они позволили спортсмену с наибольшей 

эффективностью реализовать свои возможности (физические, 

технические, психические) с наименьшими издержками преодолеть 

сопротивление соперника.  

В основе спортивной тактики должно лежать соответствие тактического 

плана и поведения спортсмена во время состязания уровню развития его 
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физических и психических качеств, технической подготовленности и 

теоретических знаний.  

Помимо выбора способов, технических приемов и действий, она включает 

рациональное распределение сил в процессе выполнения соревновательных 

упражнений; применение приемов психологического воздействия на противника и 

маскировки намерений.  

Тактика может относиться к соревновательным, стартовым (бой, поединок, 

схватка, старт и др.) и ситуационным целям. Особенностью тактики является ее 

индивидуальный, групповой или командный характер, определяемый видом 

спорта, спортивной дисциплиной и особенностями соревнований.  

Главное средство обучения тактики -повторное выполнение упражнений по 

задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости; начало 

прыжков с установленной высоты; показ лучшего результата в жиме и рывке в 

первой попытке. 

Использование одного из разученных вариантов в ответ на предусмотренную 

ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое. 

Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических 

и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться 

осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить 

функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство. 

Соревновательная деятельность, промежуточные контрольные 

испытания 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения 

происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом 

этапе многолетней тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном 

цикле являются сроки проведения соревнований (учебные, контрольные, 

отборочные, основные). 

Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на 

основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, 

областных, городских и т.п.) соревнований. Причем чем выше стаж и 

квалификация тяжелоатлета, тем в большей степени на систему соревнований для 

конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь всероссийских 

соревнований. Однако количество официальных стартов недостаточно для 

качественной подготовки спортсменов на всех этапах многолетней подготовки. 

Поэтому МАУ ДО ДЮСШ принимает участие и сама организовывает 

дополнительные соревнования и контрольные испытания — первенство ДЮСШ, 

матчевые встречи, розыгрыш кубков и т.п. Важным является организация 

соревнований в летний период (в конце сезона, июль или начало августа), в 

программу которых включаются контрольные нормативы по ОФП и СФП. 
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4.2. Учебно-тематический план. 

 

В учебно-тематическом плане отражены темы по теоретической подготовке, 

последовательность их изучения, сроки, объем времени, выделяемого как на 

изучение всего курса, так и на отдельные темы.  

Учебно-тематический план указан в таблице 12. 
Таблица 12 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 
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техники и тактики 

вида спорта 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях 

по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 
600/960 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 
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Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника 

и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «тяжелая атлетика» основаны  

на особенностях вида спорта «тяжелая атлетика» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «тяжелая атлетика», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «тяжелая атлетика» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 
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список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта «тяжелая атлетика» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «тяжелая атлетика» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «тяжелая атлетика». 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям. 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость 

Программы (объемы время на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

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

тренировочных групп. 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной 

подготовки (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): 

- тренировочный спортивный зал; 

- тренажерный зал; 

- раздевалки, душевые; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (таблицы 13); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Медицинское обслуживание, включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях, форм медицинских заключений о допуске к участию в 

физкультурных и спортивных мероприятиях», осуществляется ТОГБУЗ «ВФД» и 
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медицинским учреждением по месту жительства. 
 

Таблица 13 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Бокс плиометрический мягкий (различной высоты) комплект 1 

2.  Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

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

на помост 

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

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

6.  Гриф тяжелоатлетический 5 кг штук 
1 

на помост 

7.  Гриф тяжелоатлетический 10 кг штук 
1 

на помост 

8.  Гриф тяжелоатлетический (женский) 15 кг  штук 
1 

на помост 

9.  Гриф тяжелоатлетический (мужской) 20 кг штук 
1 

на помост 

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

на гриф 

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

на гриф 

12.  
Диск тяжелоатлетический 0,5 кг  

(диаметр 9,7 см – 13,7 см) 
штук 

2 

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

специализации), кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

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

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации. 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

24.  Магнезия кг 

0,5 

на 

обучающегося 

25.  Магнезница штук 1 

26.  Мат гимнастический штук 
1 

на помост 

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

28.  Ноутбук штук 1 

29.  Плинты тяжелоатлетические  комплект 
1 

на помост 

30.  Помост тяжелоатлетический тренировочный комплект 1 

31.  Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 

32.  Скамья гимнастическая штук 1 

33.  Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

34.  Стенка гимнастическая штук 1 

35.  Стойка для хранения грифов для штанги штук 1 

36.  Стойка для хранения дисков для штанги штук 1 

37.  Стойки для выполнения упражнений со штангой штук 
1 

на помост 

38.  Тренажер для развития мышц живота штук 1 

39.  Тренажер для развития мышц ног штук 1 

40.  Тренажер для развития мышц спины штук 1 

41.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

42.  Фиксаторы для тяжелоатлетического грифа  комплект 
1 

на гриф 
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стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

Работники направляются Организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Организации планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Организации. 
 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 
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Перечень Интернет-ресурсов: 

 
Международные: 

Международная Федерация тяжелой атлетики - «http://www.iwf.net» 

Европейская Федерация тяжелой атлетики - «http://www.ewfed.com» 

Международный Олимпийский Комитет - «http://www.olympic.org» 

ВАДА (Всемирное антидопинговое агентство) - «http://www.wada-ama.org» 

Всероссийские: 

Министерство спорта Российской Федерации - «http://www.minsport.gov.ru»; 

Олимпийский Комитет России - «http://olympic.ru» Федерация тяжелой атлетики 

России - «http://www.rfwf.ru» 

РУС АДА (Независимая Национальная антидопинговая организация)- 

«http://www.rusada.ru/» 

Разное: 

Журнал "Олимп" - «http://www.olympsport.ru» 

Спортивный клуб "Шатой" - «http://wsport.free.fr/weightlifting.htm» 

Мир тяжелой атлетики - «http://heida.ru» 

Новости - «http://news.sportbox.ru», «http://rsport.ru/weightlifting».__ 
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «ТЯЖЕЛАЯ АТЛЕТИКА», 

утвержденной приказом МБОУ ДО ДЮСШ  
от «31» августа 2023 г. № 53-од 

 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№  

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

До  года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 15 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

8 6 

1. Общая физическая подготовка 136 176 138 120 

2. Специальная физическая подготовка 64 84 88 172 

3. Участие в спортивных соревнованиях - 6 28 56 

4. Техническая подготовка  24 32 196 258 

5. Тактическая подготовка 2 3 17 44 

6. Теоретическая подготовка 2 3 17 40 

7. Психологическая подготовка 2 4 18 42 

8. 
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 
2 2 4 10 

9. Инструкторская практика - - 3 8 

10. Судейская практика - - 3 8 

11. Медицинские, медико-биологические мероприятия 1 1 3 8 

12. Восстановительные        мероприятия 1 1 5 14 

Общее количество часов в год 234 312 520 780 
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