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1.Общие положения 
 

1.1.Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  
по виду спорта «тяжелая атлетика» 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  
по виду спорта «тяжелая атлетика» (далее – Программа) предназначена для 
организации образовательной деятельности по спортивной подготовке тяжелой 
атлетики с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 
подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 
виду спорта «тяжелая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от 09 
ноября 2022г. № 949 (далее – ФССП). 

Как вид спорта тяжелая атлетика выделяет свои спортивные дисциплины. 
Перечень спортивных дисциплин по тяжелой атлетике представлен в таблице №1. 

 
Таблица №1 

Дисциплины вида спорта – тяжелая атлетика 
 (номер - код – 0480001611Я) 

 

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 

Дисциплины Номер-код 
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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 

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 
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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 

 
1.2. Цели дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Целью является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 
спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 
условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 
подготовки, а также создание условий для гармоничного физического и духовно – 
нравственного развития детей и подростков через приобщение их к занятиям 
 тяжелой атлетикой. 

Задачи: 

Образовательные: 

Изучение истории и терминологии тяжелой атлетики; 

Изучение основ анатомии и физиологии; 

Изучение правил соревнований тяжелой атлетики; 

Изучение правил гигиены и питания. 

Развивающие: 
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Развитие общей физической подготовленности, дыхательной системы, 
сердечнососудистой системы, опорно-двигательного аппарата, костно-
связочного аппарата; 

Развитие двигательных качеств: скоростно - силовых, координации, 
гибкости, общей выносливости, силы, силовой выносливости; 

Обучение основным упражнениям тяжелой атлетики; 

Формирование правильной осанки, пропорционального телосложения, 
увеличение силы и мышечного объема. 

Воспитательные: 

Воспитание у подростков желания самостоятельно заниматься физической 
культурой, сознательно применять полученные знания в целях отдыха, 
тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

Формирование знаний, навыков и умений для самосовершенствования, 
самоконтроля и самопознания; 

Повышение роли физической культуры и спорта в формировании ЗОЖ; 

Профилактика асоциального поведения у подростков. 

Данная программа способствует формированию ценностно-смысловых, 
коммуникативных компетенций и компетенций личностного  
самосовершенствования. В процессе занятий формируются жизненно важные 
двигательные умения и навыки, приобретаются специальные знания, 
воспитываются моральные и волевые качества. 
 
2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки «тяжелой атлетики».  
 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.   

Таблица№2 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

(из приложение №1 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду 
спорта «тяжелая атлетика», далее ФССП): 

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 

3-5 12 6 
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специализации) 
Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Не ограничивается 15 3 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

Не ограничивается 16 1 

 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки спортивной подготовки 

установлена федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
тяжелая атлетика и составляет: 

- на этапе начальной подготовки – 3 года; 
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3-5 лет; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не ограничивается; 
- на этапе высшего спортивного мастерства – не ограничивается. 
На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 9 лет, желающие 

заниматься тяжелой атлетикой. Эти спортсмены не должны иметь медицинских 
противопоказаний для освоения дополнительной образовательной программы, 
успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической 
подготовки для зачисления в группы на данном этапе. 

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются 
обучающиеся не моложе 12 лет. Эти обучающиеся должны успешно сдать 
нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в группы на данном этапе. Уровень спортивной квалификации должен 
соответствовать:  

-период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет) - спортивные 
разряды - «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд» 

-период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет)- 
спортивные разряды - «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», 
«первый спортивный разряд». 

 На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 
спортсмены не моложе 15 лет и старше. Эти обучающиеся должны иметь 
спортивное звание не ниже кандидата в мастера спорта, успешно сдать нормативы 
по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 
группу на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются обучающиеся не 
моложе 16 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд не 
ниже мастера спорта России и мастера спорта России международного класса, 
успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической 
подготовки для зачисления в группу на этап высшего спортивного мастерства. 

 

2.2.Объем дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки. 

Таблица №3 
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Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
(приложение №2 к ФССП); 

Этапный 
норматив 

 
Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 

Свыше 
трех 
лет 

Количество 
часов в 
неделю 

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

Общее 
количество 
часов в год 

234-312 312-416 520-624 780-936 936-1248 1248-1664 

 
2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 
Формы проведения занятий могут быть очная, дистанционная 
Формы организации деятельности обучающихся на занятии могут быть: 

индивидуальная, групповая. 
Тип занятий могут быть: комбинированный, теоретический, практический, 

контрольный, тренировочный, соревновательный, игровой 
Формы проведения занятий: вводное занятие, учебно-тренировочное занятие, 

соревнование, итоговое занятие, контрольное занятие. 
Занятия могут посещать все желающие, не имеющие противопоказаний для 

занятий спортом. Тяжелая атлетика приобщает обучающихся к здоровому образу 
жизни, физически совершенствует, воспитывает волевые качества, мотивирует на 
достижение успеха. Занятия по тяжелой атлетике подразделяются на теоретические 
и практические:  

Теоретические занятия проводятся в комплексе с практическими занятиями 
(например, в виде беседы, рассказа, инструктажа, устного изложения, анализа 
выполненного действия в процессе всего практического занятия). В этих случаях 
теоретические занятия органически связаны с физической подготовкой. При 
проведении теоретических занятий отдельные положения теории подкрепляются 
примерами из практики.  

Практические занятия могут различаться по цели (на учебные и 
контрольные) и степени разнообразия решаемых задач (на однородные и 
разнородные). На учебных занятиях усваивается новый материал, повторяется и 
закрепляется пройденный, осуществляется обучение основам техники. 
Контрольные занятия обычно применяются в конце отдельных этапов подготовки. 
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На таких занятиях проводится сдача контрольных упражнений. Занятия проводятся 
главным образом групповым методом. Во время организации и проведения занятий 
особое внимание обращается на соблюдение правил поведения в спортивном зале.  

Формы организации деятельности обучающихся на занятии:  
Групповая - в виде тренировочных занятий; 
 индивидуальные уроки тренера с отдельными обучающимися; 
 инструкторско-методические занятия; 
 самостоятельные тренировки по индивидуальным планам и по заданию 

тренера 
учебно-тренировочные мероприятия; 

Таблица №4 
Учебно-тренировочные мероприятия 

(из приложения №3 к ФССП) 

п/п 

Виды учебно- 
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки 
(количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-
тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный  

этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствовани

я спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям 

 

 

- 

 

 

- 21 21 

1.2. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам 

России, кубкам 
России, первенствам 

России 

 

 

- 
14 18 21 
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1.3. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

 

 

         - 
14 18 18 

 

 
спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности  

 

1.4
. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия 

по подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта 

Российской 
Федерации 

 

 

 

- 14 14 

 

 

 

- 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1
. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке 

 

 

- 14 18 

 

18 

 

2.2. Восстановительные 
мероприятия 

  
До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия 
для комплексного 

медицинского 
обследования 

            

- 

 

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

2.4. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 
более двух учебно-

тренировочных мероприятий 
в год 

 

 

- 

 

 

- 

2.5. 

Просмотровые 
учебно- 

тренировочные 
мероприятия 

 

- До 60 суток 
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Таблица №5 
Объем соревновательной деятельности (приложение№4 ФССП); 

Виды 
спортивных 

соревнований 

 Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До 
года  

Свыше 
года 

До трех лет Свыше трех 
лет 

Контрольные       - 2 2 2                      -                  - 

Отборочные       -  2 2 2 2 

Основные       - 1 2 2 2 2 

 
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 
положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 
Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 
«тяжелая атлетика»; наличие медицинского заключения о допуске к участию в 
спортивных соревнованиях; соблюдение общероссийских антидопинговых правил 
и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 
организациями. 

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. 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов 
спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки. 
Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного 
процесса на этапах спортивной подготовки. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 
обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 
сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год. 
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Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 
вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 
самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 
для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
устанавливается в часах и не должна превышать:  

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

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

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика. 
  Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 
проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 
соревнованиях. 

 
 

Таблица №6 
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 
( приложение № 5 к ФССП) 

 
 
 

№ 
п/
п 

 

 

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочны

й этап (этап 
спортивной 

специализаци
и 

Этап 
совершенствова
ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

 
 
 

До 
год
а 

Свыш
е года 

До 
трех 
лет 

Свыше 
трех 
лет 

1 Общая 
физическая 

подготовка (%) 

53-
60 

54-
59 

45-
49 

35-38 20-27 20-25 
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2 Специальная 

физическая 
подготовка(%) 

25-
27 

24-
28 

30-
35 

37-40 52-54 54-60 

3 Участие в 
спортивных 

соревнованиях(%) 

- 1-2 4-5 8-10 9-12 9-12 

4 Техническая 
подготовка(%) 

10-
16 

8-12 7-10 6-8 5-6 2-5 

5 Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка(%) 

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

6 Инструкторская и 
судейская 
практика 

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

7 Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительны

е мероприятия, 
тестирование и 
контроль (%) 

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

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
(см.приложение из ФССП№2) 
(см. приложении № 1 в дополнительной образовательной программе спортивной 
подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика» (далее — программа). 

2.5.Календарный план воспитательной работы (смотреть приложение №2). 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним (cм.приложении № 3). 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной 
работы по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и 
диспансерные исследования обучающихся в группах спортивного 
совершенствования и высшего спортивного мастерства. 

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди 
спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, и преследует следующие цели: 

- разучивание занимающихся общим основам фармакологического 
обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и 
средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью; 

- разучивание занимающихся конкретным знаниям по предупреждению 
применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по 
неприменению допинга в спорте. 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 
Представленная программа имеет цель подготовить не только игроков 

высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила 
тяжелой атлетики, правила поведения на площадке и вне её, а также начинающих 
судей. Важным моментом является возможность спортсменам познакомиться со 
спецификой работы, что может послужить толчком к выбору данных профессий в 
дальнейшем. На данный момент вопрос развития спорта в нашей стране является 
весьма актуальным. Учитывая недостаток квалифицированных тренеров 
дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности в числе 
других спортивных организаций, должны взять на себя заботу о подготовке новых 
кадров в данной области.  

Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли 
помощника тренера, инструкторов и участие в организации и  проведении 
спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 
продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 
подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 
самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Спортсмены 
тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и 
командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 
порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 
тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение 
обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 
необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во 
время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов 
наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 
спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны вместе с 
тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских 
навыков, осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 
спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских 
обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 
занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 
соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 
анализировать выступления в соревнованиях. 

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны 
самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий 
для различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной части; 
проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки.  
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Принимать участие в судействе в спортивных и общеобразовательных 
организациях в роли судьи. Для спортсменов этапа спортивного 
совершенствования итоговым результатом является выполнение требований на 
присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать 
основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию 
тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять 
ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами, помогать 
занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений 
и приемов. 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 
осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками врачебно-
физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания медицинской 
помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, 
утвержденным приказом Минздрав соцразвития РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 
«Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ». 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 
- периодические медицинские осмотры; 
- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в 

год; 
- 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. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 
организацию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение 
медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным 
Правительством РФ федеральным органом исполнительной власти (Приказ 
Минздрав соцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка 
оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 
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мероприятий». П.2). 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную 
подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными 
средствами установлены локальными нормативными актами организации. 

К здоровью обучающиеся предъявляются большие требования, так как в 
процессе учебно-тренировочной соревновательной деятельности могут возникнуть 
условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое 
внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 
- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  
-срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного 

времени после выполнения учебно-тренировочные нагрузки; 
- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 
Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 
особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 
индивидуальными особенностями функционирования различных систем и органов 
у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 
периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 
предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 
«перевосстановления», которая рассматривается как фаза суперкомпенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий 
круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-
гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 
тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном 
тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 
работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по 
возможности полное восстановление физической и психологической готовности к 
следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в середине 
микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла 
соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 
-рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма; 
-построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест 
для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание 
положительного эмоционального фона; 
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-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 
тренировочными занятиями; 

-разработку системы планирования с использованием различных 
восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 
восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование технических 
приемов и тактических действий. 

Психолого - педагогические средства включают специальные 
восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 
восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование средств 
ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 
сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, 
сауна, нормо – и гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), 
обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным 
санитарно – гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую 
тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон – отдых и другие 
приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно 
действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная 
реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление 
соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 
используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, 
терренкуром, могут применяться ванны хвойно - солевые или жемчужные в 
сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный 
массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 
физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 
тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С 
этой цель используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение 
нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. 
Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует 
чередовать по принципу: один день — одно средство.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 
способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), 
комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), 
аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 
работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 
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Психологические средства восстановления используются для ускорения 
реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 
уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 
нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 
спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы. 
 

3. Система контроля  

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки применительно к этапам спортивной 

подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях. 
 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее — обучающийся), 
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 
 На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основали техники вида спорта «тяжела атлетика»; 
 получить общие знания  антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила; 
принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 
ежегодно   выполнять   контрольно-переводные    нормативы    (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 
для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 
специализация). 
 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»; 
изучать антидопинговые правила; 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня спортивных соревновании муниципального образования на первом, 
втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 
проведения не ниже уровня спортивных соревновании субъекта Российской 
Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства. 
 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
Повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 
психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятиий, восстановления и 
питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тяжелая атлетика»; 

выполнить план индивидуальной подготовки;  
закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 
соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 
разряда 
«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
межрегиональных спортивных соревновании; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 
необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства. 
 Этап высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 
технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно—тренировочных занятий (включая самостоятельную 
подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 
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знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 
«мастер спорта России» пли выполнять нормы и требования, необходимые для 
присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 
не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской    Федерации    и    (или)    спортивной     сборной     команды 
Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 
3.2Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 
  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. 

 
3.3 Контрольные и кoнтpoльнo-пepeвoдныe норматив (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 
Таблица №7 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «тяжелая 

атлетика» 
 

№ 

п/
п 

Упражнения Едини
ца 
измере
ния 

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 
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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 
удерживанием грифа 
весом 10кг. на 
прямых руках в 
рывковом хвате с 
задержкой 3сек. В 
низком седе) 

количест
во 

не менее не менее 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

1 

 

 

1 

 
Таблица №8 

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 удерживанием 
грифа весом 10кг. на прямых 
руках в рывковом хвате с 

Количество 
раз 

не менее 
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задержкой 3сек. В низком 
седе) 

 

- 

 

1 

2.2. Приседания (с удержанием 
грифа весом 15кг. на прямых 
руках в рывковом хвате с 
задержкой 3сек. 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) 

Спортивные разряды — «третий 
юношеский спортивный разряд», «второй 
юношеский спортивный разряд», «первый 
юношеский спор- 
тивный разряд» 

 

 

3,2 

Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды — 

«третий спортивный разряд», «второй 
спортивный разряд», 

 «первый спортивный разряд» 

 
Таблица №9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 
спорта «тяжелая атлетика» 

 
№ 

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 

215 180 

1.2 Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа 

на полу 

Количество 
раз 

не менее 

36 15 
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1.2 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+2 +3 

 

 

 

 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
2.1 Исходное положение — вис 

хватом сверху на высокой 
перекладине. Сгибание и 
разгибание 

Количество 
раз 

не менее 

 

12 

 

- 

2.2. Исходное положение — вис 
хватом сверху лежа на низкой 
перекладине. Сгибание и 
разгибание 

Количество 
раз 

не менее 

 

 

- 

 

18 

2.3. Исходное положение — лежа 
на спине. Ноги согнуты в 
коленях на ширине плеч, руки 
согнуты и сжаты в замок за 
головой. Подъем туловища до 
касания бедер 
с возвратом в исходное 
положение в течение 30 с 

Количество 
раз 

не менее 

18 15 

 

 

 

 

 

2.4 Вис хватом сверху на высокой 
перекладине на согнутых под 
углом 900 руках 

 

с 

не менее 

16,0 12,0 

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 
Таблица №10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «тяжелая атлетика» 
 

№ 

п
/
п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
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1.1 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 

215 180 

1.2 Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа 

на полу 

Количество 
раз 

не менее 

38 17 

1.2 Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

 

 

 

 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
2.1 Исходное положение — вис 

хватом сверху на высокой 
перекладине. Сгибание и 
разгибание рук 

Количество 
раз 

не менее 

 

12 

 

- 

2.2. Исходное положение — вис 
хватом сверху лежа на низкой 
перекладине. Сгибание и 
разгибание рук 

Количество 
раз 

не менее 

 

- 

 

18 

2.3. Исходное положение — лежа 
на спине. Ноги согнуты в 
коленях на ширине плеч, руки 
согнуты и сжаты в замок за 
головой. Подъем туловища до 
касания бедер 
с возвратом в исходное 
положение в течение 30 с 

Количество 
раз 

не менее 

24 30 

 

 

 

 

 

2.4 Вис хватом сверху на высокой 
перекладине на согнутых под 
углом 900 руках 

 

с 

не менее 

18,0 14,0 

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1 Спортивный разряд «мастер спорта России» 
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4.Рабочая программа по тяжелой атлетике 
4.1 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 
Теоретическая подготовка. 

Учебно-теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций. 
Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 
теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и излагать 
материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в 
план теоретической подготовки можно вносить коррективы. В плане 
теоретических занятий следует отражать и такие темы, как врачебный контроль и 
самоконтроль, профилактика травм и заболеваний, восстановительные 
мероприятия при занятиях тяжелой атлетикой и другие. Задачи теоретической 
подготовки включают в себя следующие вопросы: 

общие понятия о системе физического воспитания и о теории спорта; 
знание перспектив развития физической культуры и спорта в стране и мире;  
знание теории и практики вида спорта;  
знание вопросов психологической подготовки спортсмена;  
знание вопросов гигиенического режима спортсмена, врачебного контроля и 

самоконтроля; 
знание вопросов профилактики травматизма. 
Примерный перечень тем теоретических занятий. 
- Физическая культура и спорт в России. 
- Краткий обзор развития тяжелой атлетики в России и за рубежом. 
- Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 
- Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена. 
- Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи, основы 

спортивного массажа. 
- Основы техники выполнения тяжелоатлетических упражнений. 
- Методика обучения тяжелоатлетов. 
- Методика тренировки тяжелоатлетов. 
- Планирование спортивной тренировки. 
- Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки. 
- Психологическая подготовка. 
- Общая и специальная физическая подготовка. 
- Правила соревнований, их организация и проведение. 
- Места занятий. Оборудование и инвентарь. 
- Зачетные требования по теоретической подготовке. 

 
Общая физическая подготовка. 
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 К общей физической подготовке относятся общеразвивающие 
упражнения и занятия другими видами спорта, осуществляется и применяется в 
разных объемах для всех учебных групп. 

Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина 
и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение 
команд. Расчет на группы. Повороты. Движение: строевым шагом, обычным, 
бегом, на носках, на пятках. Изменения направления при беге и ходьбе. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: 
упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных 

исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, 
отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно 
во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоем с сопротивлением. 
Отталкивание; 

упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. 
Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, 
повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание 
прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на 
спине; 

упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и 
согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с 
дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д.; 

упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями 
тела (приседания с наклоном вперед и движением и руками, выпады с наклоном и 
движениями руками, выпады с наклоном и движениями туловища, вращение 
туловища с круговыми движениями руками и др.), разноименные движения на 
координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на 
растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, 
имитационные упражнения (имитация техники пауэрлифтинга). 

Обще развивающие упражнения с предметом: упражнения со скакалкой; с 
гимнастической палкой; с набивными мячами 

Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке; на 
канате; на гимнастическом козле; на кольцах; на брусьях; на перекладине; на 
гимнастической стенке. 

Упражнения из акробатики: кувырки; стойки; перевороты; прыжки на мини-
батуте. 

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции (30,60,100 м); прыжки в длину с 
места и разбега; прыжки в высоту с места; метание диска, гранаты, толкание ядра, 
гири. 

Спортивные игры: баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный 
теннис, футбол; спортивные игры по упрощенным правилам. 
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Подвижные игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами 
сопротивления, перетягивание каната, эстафеты. 

Плавание: для не умеющих плавать – овладение техникой плавания; 
плавание на дистанцию 25, 50, 100 м; прыжки, ныряние; приемы спасения 
утопающих. 

 
Специальная физическая подготовка. 

Изучение и совершенствование техники тяжелоатлетических упражнений 
(для всех групп и этапов спортивной подготовки). 

Рывок. Стартовое положение. Подход к штанге, постановка ног в исходное 
положение в старте. Способы захвата и оптимальная ширина хвата в рывке. 
Способы определения ширины захвата. Положение ног, туловища, рук и головы на 
старте, величины углов в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. 
Разновидности старта (статический, динамический). Дыхание перед началом 
выполнения упражнения. Поднимание штанги до ухода в подсед – тяга, подрыв. 
Направление и скорость движения штанги во второй фазе тяги. Работа мышц 
разгибателей и туловища. Положение ног, туловища и рук перед подрывом. 
Подрыв – вторая, заключительная часть движения до подседа. Направление и 
скорость движения штанги. Перемещение звеньев тела атлета в подрыве. Плечевой 
пояс как ведущее звено кинематической цепи. Изменение соотношения центра 
тяжести теложелоатлета и  штанги в тяге и подрыве, их сближение к началу 
подрыва. Работа рук в заключительной части подрыва. Порядок включения в 
работу медленных и быстрых двигательных единиц при выполнении рывка. 
Динамическая, кинематическая и ритмическая структура тяги и подрыва. Уход в 
подсед. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие дальнейшему 
подъему штанги. Способы ухода в подсед (разножка, ножницы). Направление 
движения штанги и атлета при уходе в подсед. Безопорная и опорная фазы подседа. 
Площадь опоры и центр тяжести системы в подседе. Зависимость высоты 
фиксации штанги в подседе от подвижности в голеностопных, коленных и 
тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах. Вставание из подседа. 
Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в разных способах 
подседа. Порядок выпрямления и составления ног при вставании. Фиксация и 
опускание штанги на помост. Дыхание при выполнении рывка. 

Толчок. Основные различия в технике выполнения рывка и толчка. Подъем 
штанги на грудь. Стартовое положение. Постановка ног под гриф штанги. Ширина 
хвата, захват, величины углов в голеностопных, коленных и тазобедренных 
суставах. Расположение звеньев тела относительно друг друга и штанги в 
пространстве. Тяга. Направление и скорость движения штанги в первой и второй 
фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий атлета в тяже и подрыве. 
Наиболее рациональное расположение звеньев тела в граничный момент между 
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тягой и подрывом. Ритмовая структура подрыва. Различия в характере выполнения 
подведения коленей в рывке и при подъеме штанги на грудь для толчка, скорость и 
высота вылета снаряда в подрыве. Основные факторы, предопределяющие 
величину скорости и высоты вылета штанги. Подсед. Разновидности ухода в 
подсед (разножка, ножницы). Быстрота и глубина ухода в подсед, порядок 
перестановки ног при уходе в подсед разными способами. Без опорная и опорная 
фазы подседа. Взаимодействие атлета со штангой в без опорной и опорной фазах 
подседа. Техника подведения рук под гриф штанги. Биомеханические условия 
равновесия и устойчивости в подседе. Положение ног, туловища и рук в подседе. 
Вставание из под седа. Порядок перемещения звеньев тела. Вставание из подседа. 
Порядок перемещения звеньев тела при вставании и составлении ног, не 
вызывающих резких смещений снаряда в сагитальной и фронтальной плоскостях. 

Подъем штанги от груди. Положение ног, туловища, головы и рук на старте. 
Предварительный полуподсед перед выталкиванием. Направление, амплитуда и 
скорость полуподседа. Положение звеньев тела перед началом выталкивания. 
Расположение ОЦТ над площадью опоры. Выталкивание штанги от груди. Работа 
ног, туловища и рук при выталкивании. Динамика усилий, использование упругих 
и реактивных сил в толчке. Ритмовая структура толчка. Быстрота выполнения фазы 
торможения в полуседе – главный фактор, предопределяющий величину опорных 
реакций и высоту вылета штанги при выталкивании. Траектория движения штанги 
при выполнении полуприседа и выталкивания. Направление, скорость и амплитуда 
выталкивания. Уход в подсед после толчка. Отталкивание от снаряда. Порядок 
перестановки ног при уходе в подсед, рациональное положение ног, туловища и 
рук в подседе. Жесткое взаимодействие между звеньями тела в подседе. Вставание 
из подседа. Выпрямление и последовательность перестановки ног. Фиксация веса и 
техника опускания штанги на помост. Дыхание атлета при выполнении толчка. 

Совершенствование техники рывка. Целостное и расчлененное выполнение 
отдельных периодов и фаз движения. Специально-вспомогательные упражнения: 
рывок в полуприсед, рывок без подседа, рывок с виса, рывок с плинтов, рывок стоя 
на возвышении, тяга рывковая с подрывом и без подрыва, приседания со штангой 
на выпрямленных руках. Выполнение тяги рывковой с различными отягощениями 
в быстром, среднем и медленном темпе. Применение пассивного растяжения мышц 
перед выполнением рывка и после него. Ударный метод развития взрывной силы 
для совершенствования элементов техники с повышением реактивной способности 
нервно-мышечного аппарата. Электростимуляционная избирательная тренировка 
отдельных мышц или мышечных групп. 

Совершенствование техники толчка. Целостный и расчлененный метод 
выполнения классического толчка. Специально-вспомогательные упражнения: 
подъем на грудь в полуприсед, подъем на грудь с виса, подъем на грудь с 
подставок, стоя на возвышении, тяга толчковая с подрывом и без подрыва, 
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приседания со штангой на груди и на плечах, швунг толчковый, швунг без подседа, 
толчок штанги из-за головы, полутолчок штанги с различными отягощениями. 
Варьирование темпов выполнения упражнений. Применение пассивного и 
активного растяжения мышц. Электростимуляционная тренировка мышц. 

Контроль за процессом становления и совершенствования технического 
мастерства тяжелоатлетов. Причинно-следственные связи возникновения ошибок, 
их систематизация. Контроль за техникой выполнения упражнений с помощью 
технических средств. Критерий технического мастерства: траектория движения 
штанги, вертикальная составляющая реакции опоры, скорость и ускорение 
движения штанги, высота подъема, высота достижения максимальной скорости 
движения снаряда, изменения углов в суставах, порядок и характер возбуждения 
отдельных мышечных групп. Две фазы приложения усилий, две фазы ускорения и 
увеличения скорости движения штанги. Ритм выполнения отдельных периодов и 
фаз движения. Амплитуда соотношения характеристик техники. Параметры 
отклонения штанги от вертикали в тяге, подрыве и при уходе в подсед. Траектория, 
сила реакции опоры, скорость и ускорение движения штанги при выталкивании. 
Отклонение траектории от вертикали при выполнении толчка от груди. Временные 
и амплитудные соотношения характеристик техники при толчке штанги от груди. 

 
Развитие специфических качеств тяжелоатлета 

(упражнения со штангой, другими спортивными снарядами, без снарядов). 
Рывок и специальные упражнения со штангой для рывка. Рывок в 

полуприсед. Рывок в полуприсед с виса: исходное положение грифа штанги ниже, 
на уровне и выше колен. Рывок в полуприсед с подставок. Рывок без подседа. 
Рывок без подседа с виса. Рывок без подседа с подставок. Рывок с подседом 
«ножницы» с виса, с подставок. Рывок с подседом «разножка» с виса, с подставок. 
Тяга рывковая стоя на подставке: выполняется с подрывом и без подрыва. Подъем 
штанги на грудь рывковым хватом. Приседания со штангой на выпрямленных 
руках. Подсед из исходного положения со штангой на груди или плечах. 

Толчок и специальные упражнения со штангой для толчка. Подъем штанги 
на грудь в полуприсед. Подъем штанги на грудь в полуприсед с виса, с подставок. 
Подъем штанги на грудь способом «разножка» и «ножницы» с виса, с подставок. 
Тяга толчковая. Тяга толчковая без подрыва с подставок, с виса. Тяга толчковая 
стоя на подставке: выполняется с подрывом и без подрыва. Толчок штанги со 
стоек. Швунг толчковый. Швунг толчковый со стоек. Толчок с подачи партнеров. 
Толчок штанги из-за головы. Толчок штанги от груди широким хватом. 
Полутолчок штанги: исходное положение со штангой на груди или плечах. 

Специальные упражнения со штангой общего назначения. Рывковые 
упражнения и подъемы штанги различными способами и с различного исходного 
положения. Приседания со штангой на плечах, на груди, способом «ножницы». 
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Ходьба со штангой на груди или на плечах способом «ножницы». Жим штанги 
ногами. Наклоны со штангой на плечах. Жим со стоек. Швунг жимовой. Жим 
широким и узким хватом, сидя, лежа, из-за головы, от нижней части груди, выше 
груди, одной рукой. Прыжки со штангой на груди и на плечах. 

Упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы мышц. 
Упоры на закрепленном грифе штанги в различных фазах рывка: в положении 
старта, на уровне коленей, на высоте нижней трети бедра, на высоте середины 
бедер, на высоте начала, середины, конца подрыва, в положении подседа и 
определенных моментов всасывания из-за подседа. Медленное опускание штанги 
на помост или до положения в висе. Медленное опускание штанги, сгибая ноги и 
туловище. Медленное приседание в подсед со штангой на прямых руках. 
Сочетания упражнений в различных режимах работы мышц. Вышеописанные 
упражнения, но отличающиеся шириной хвата и амплитудой движения, т.е. для 
толчка. Упоры на закрепленном грифе в различных фазах толчка от груди и 
вставания из-за подседа: в полуприседе в начале посыла штанги вверх; в конце 
посыла; в подседе в «ножницы»; в различных положениях вставания из-за подседа. 
Медленное приседание со штангой на груди или на плечах. Медленное приседание 
со штангой на прямых руках в подседе «ножницы». Упражнения при комбинации 
режимов мышечной деятельности. 

Упражнения с гирями (16, 24, 32 кг). Подъем к плечу одной и двух гирь, 
одной и двумя руками, махом, силой; выжимание или толчок одной и двух гирь, 
одной и двумя руками, одновременно и попеременно; вырывание гири одной и 
двумя руками; бросание гири одной и двумя руками, в высоту, вперед, назад, в 
сторону; жонглирование одной и двумя гирями, одному и с партнерами. 
Выполнение упражнений с гирями в положении стоя, сидя, лежа. Имитация рывка 
и толчка. 

Упражнения с гантелями (вес гантелей до 12 кг). Сгибание и разгибание рук 
в локтевых суставах, выжимание, поднимание рук вверх, вперед, в стороны, 
дугами вперед, внутрь, без поворотов и с поворотами туловища вправо, влево, 
разведение рук в стороны без поворота с поворотом туловища, повороты, наклоны 
и движения туловища по кругу в различных направлениях без движений и с 
движениями рук, приседания, выпады в различных направлениях, прыжки с 
гантелями, прикрепленными к стопам, поднимание и опускание прямых ног, 
движения ногами по кругу. Имитация рывка и толчка. 

Упражнения для развития силы мышц. Кисти, сгибателей и разгибателей рук, 
грудных, дельтовидных, трапециевидных мышц, сгибателей и разгибателей бедра, 
мышц брюшного пресса, мышц спины. Упражнения в изометрическом и 
уступающем режимах работы для отдельных групп мышц. Упражнения на 
растягивания. Упражнения для развития быстроты, гибкости, ловкости, 
выносливости. 
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Тренировка на учебно-тренировочных сборах в спортивном лагере (в 
каникулярный период). Учебно-тренировочные сборы организуют, как правило, 
при подготовке к различного рода состязаниям. Поэтому тренировочный процесс 
на сборах строится с учетом подготовки к соревнованиям. на учебно-
тренировочных сборах, носящих оздоровительный характер, тренировка 
тяжелоатлета должна иметь сугубо оздоровительную направленность. В 
спортивных лагерях, организуемых во время каникул, учащиеся должны 
заниматься, преимущественно, общей физической подготовкой, включая 
тренировочный процесс занятия различными видами спорта. 

В зимние каникулы: лыжи, коньки, хоккей, санный спорт. Подготовка сдача 
контрольных нормативов по ОФП. Но в этот период тренировки с силовой 
направленностью полностью не исключаются. Необходимо проводить занятия со 
штангой (если позволяют условия), гирями, гантелями и др., используя 
специально-вспомогательные упражнения. 

В летние каникулы: спортивные игры (баскетбол, волейбол, теннис, 
настольный теннис, ручной мяч, футбол и др.) гимнастика, легкая атлетика, 
плавание, гребной спорт, велосипедный спорт и др. Учащиеся занимаются 
подготовкой си сдают нормы комплекса ГТО. В летние каникулы также не 
исключаются тренировки по тяжелой атлетике. Необходимо проводить тренировки 
со штангой (если позволяют условия), используя преимущественно специально-
вспомогательные упражнения на технику, а также проводить тренировки с гирями, 
гантелями и др. 

Учебно-тематический план по тяжелой атлетике (см. приложение № 4 к 
программе). 
4.2.  Особенности осуществления спортивной подготовки по «тяжелой атлетике». 

        Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие 
минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной программы 
на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из 
организации по возрастному критерию. 

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, 
двигательные возможности занимающихся, степень их полового созревания. 
Возраст обучающихся, на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства, не ограничивается при условии вхождения в 
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 соревнований. 
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Медицинские требования 
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по тяжелой атлетике, может 

быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских 
документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения 
программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной спортивной 
специализации), спортсмены должны пройти медицинские осмотры во врачебно-
физкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 
спортсменами медицинского осмотра. 

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». 

Общие требования техники безопасности. 
Тренер-преподаватель обязан: 
осуществлять дополнительное образование физкультурно-спортивной 

направленности воспитанников средствами тяжелоатлетического спорта и 
всесторонней скоростно-силовой подготовки и развивать их разнообразную 
творческую деятельность; 

перед началом занятий в целях безопасности и повышения эффективности 
тренировочного процесса провести тщательный осмотр места проведения занятий, 
убедиться в исправности спортивного инвентаря и оборудования, надежности 
установки и закрепления тренажеров и другого оснащения; 

соблюдать принципы доступности, последовательности в освоении 
физических упражнений; 

ознакомить обучающихся с правилами техники безопасности при занятиях 
тяжелой атлетикой; 

по данным медицинского осмотра знать уровень психофизических 
возможностей занимающихся и следить за их состоянием в процессе занятий; 

следить за своевременным прохождением занимающихся медицинского 
обследования и предоставлением медицинских справок, заверенных подписью 
врача и печатью медицинского учреждения; 

по установленным признакам комплектовать состав группы учащихся и 
принимать меры по сохранению ее контингента в течение срока обучения; 

обеспечивать педагогически обоснованный выбор форм, средств и методов 
обучения исходя из психофизиологической целесообразности; 

составлять программы и планы-конспекты занятий, обеспечивать их 
выполнение; 



34 
 

выявлять творческие способности обучающихся, способствовать их 
всестороннему и гармоничному развитию, формированию профессиональных 
интересов и склонностей, поддерживать одаренных учащихся; 

организовывать участие учащихся в соревнованиях по тяжелой атлетике, а 
также в других спортивно-массовых мероприятиях на различном уровне; 

при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники 
безопасности, охраны труда и противопожарной защиты; 

повышать свою профессиональную квалификацию; 
проводить учебно-тренировочные занятия в соответствии с расписанием; 
контролировать безопасный проход занимающихся на спортивные 

сооружения и уход с них после окончания учебных занятий. 
Обучающиеся обязаны: 
приходить на занятия только в дни и часы согласно расписанию; 
выполнять учебно-тренировочную программу только в присутствии тренера; 
иметь справку от врача о результатах медицинского осмотра; 
сдавать ценные вещи и деньги на хранение тренеру; 
покидать спортивные сооружения не позднее 30 мин после окончания 

тренировочных занятий. 
5.Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, включающие материально-технические, кадровые и 
информационно-методические условия. 

5.1.Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки. 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала;  
наличие тренажерного зала; 

         наличие раздевалок, душевых; 
  наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 
Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 
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спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238); 
  обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП);  
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. 

Таблица №11 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки (из приложения №10 ФССП) 
№ 
п/п 

Наименование Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1. Бокс плиометрический мягкий (различной 
высоты) 

комплект 1 

2. Весы электронные (до 200кг. штук 1 
3. Возвышение для помоста (подставка под ноги) комплект 1 

на помост 
4. Гири спортивные (8,16,24,32кг) комплект 1 
5. Гантели переменной массы (от 3 до 12кг) комплект 3 
6. Гриф тяжелоатлетический 5кг штук 1 

на помост  
7. Гриф тяжелоатлетический 10кг штук 1 

на помост 
8. Гриф тяжелоатлетический (женский) 15кг штук 1 

на помост 
9. Гриф тяжелоатлетический (мужской) 20кг. штук 1 

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

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

на гриф 
12. Диск тяжелоатлетический 0,5кг  

(диаметр 9,7см-13,7см) 
штук 2 

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

на гриф 
14. Диск тяжелоатлетический 1,5 кг  

(диаметр 13,9-17,5см) 
штук 2 

на гриф 
15. Диск тяжелоатлетический 2 кг  

(диаметр 15,5-19см) 
штук 2 

на гриф 
16. Диск тяжелоатлетический 2,5 кг  

(диаметр 19-22см) 
штук 2 

на гриф 
17. Диск тяжелоатлетический 5 кг  

(диаметр 23-26см) 
штук 2 

на гриф 
18. Диск тяжелоатлетический 10 кг  

(диаметр 45см) 
штук 2 

на гриф 
19. Диск тяжелоатлетический 15кг (диаметр 45см)  штук 2 
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на гриф 
20. Диск тяжелоатлетический 20кг (диаметр 45см) штук 2 

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

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

на гриф 
23. Зеркало настенное (0,6 х2м) штук 1 
 
24. 

 
Магнезия 

 
кг 

 
0,5 
на 
обучающегося  

25. Магнезница штук 1 
26. Мат гимнастический штук 1 

помост 
27. Мяч набивной (медицинбол) (от1до5кг) 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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Таблица №12 
Обеспечение спортивной экипировкой (Приложение №11к ФССП) 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 
 
 
 
 

№
п/
п 

 
 
 
 
 
 

Наименование 

 
 
 
 
 

Единица 
измерения 

 
 
 
 
 

Расчетная 
таблица 

Этапы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочны

й этап (этап 
спортивной 

специализаци
и) 

Этап 
совершенствов

ания 
спортивного 
мастерства 

 

 

 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

ко
ли

че
ст

во
 

С
ро

к 
эк

м
пл

уа
та

ци
и 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

С
ро

к 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

 

С
ро

к 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

С
ро

к 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

1. Ботинки тяжелоатлетческие 
(штангетки) 

пар на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. Гетры тяжелоатлетические пар на 
обучающегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

3. Лямки тяжелоатлетические пар на 
обучающегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

4. Пояс тяжелоатлетический штук на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

5. Трико тяжелоатлетическое штук на 
обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. Фиксатор коленного сустава 
(наколенник) 

пар на 
обучающегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

7. Фиксатор лучезапястного пар на - - 1 1 1 1 1 1 
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сустава (напульсник) обучающегося 
8. Футболка с коротким рукавом 

(тренировочная) 
штук на 

обучающегося 
- - 3 1 3 1 3 1 
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5.2. Кадровые условия реализации Программы. 

  Требования к кадровому составу организаций, реализующих  
дополнительные образовательные  программы спортивной подготовки: 

  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 25.012021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 
работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 
27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным 
справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 
России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011 , 
регистрационный № 22054). 

Кадровые условия реализации программы: Для проведения учебно-
тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на 
учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 
кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-
преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 
«тяжелая атлетика», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 
иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 
5.3. Информационно-методические условия реализации программы.  

 
Список литературных источников: 

1. Баландин В. И. Прогнозирование в спорте / В. И. Баландин, Ю. М. 
Блудов, В. А. Плахтиенко. М.: Физкультура и спорт, 1986 

2. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте. 
М.: Физкультура и спорт, 1999  

3. Воробьев А. Н. Тренировка, работоспособность, реабилитация/ А. Н. 
Воробьев. М.: Физкультура и спорт, 1989 

4. Воробьев А.Н. Тяжелая атлетика. – М.: ИНФРА, 1998  
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5. Воробьев А.Н. Тяжелоатлетический спорт: Очерки по физиологии и 
спортивной тренировке. - М: Физкультура и спорт, 1977 

6. Дворкин Л.С. Юный тяжелоатлет. – М: Физкультура и спорт, 1982  
7. Зациорский В.М. Методика воспитания силы. Физические качества 

спортсмена. - М.: Физкультура и спорт, 2000  
8. Лукашев А.А. Анализ выполнения техники рывка тяжелоатлетами 

высокой квалификации: Автореферат дис.к.п.н., - М., 1972  
9. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов: учеб. пособие / Л. П. Матвеев. Киев: Олимпийская литература, 1999 
10. Медведев А.С. Система многолетней тренировки в тяжелой атлетике: 

учебное пособие для тренеров.- М: Физкультура и спорт, 1986  
11. Медведев А.С., Скотников В.Ф., Смирнов В.Е., Денискин В.Н.. Объем и 

интенсивность тренировочной нагрузки в основных группах упражнений у 
сильнейших тяжелоатлетов мира в зависимости от массы тела и этапа подготовки: 
Учебное пособие для спортсменов и тренеров ВШТ, ФПК. – М., 1996  

12. Платонов В.И. Теория и методика спортивной тренировки. — Киев: 
Вища школа, 1994  

13. Привес М.Г., Лысенков Н.K., Бушкович В.И. Анатомия человека. - М.: 
Медицина, 2003  

14. Роман Р.А. Тренировка тяжелоатлета. – 2-е изд.- М: Физкультура и 
спорт, 1986  
15. Роман Р.А.. Тренировки тяжелого атлета. – М.: Просвещение, 2002  

16. Тяжелая атлетика: Поурочная программа для детско-юношеских школ 
олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства.- М: Физкультура 
и спорт, 1985  

17. Тяжелая атлетика: Примерная программа спортивной подготовки для 
детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 
спортивных школ олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства и 
училищ олимпийского резерва. — М.: Советский спорт, 2005 

18.Тяжелая атлетика: Программа и методические рекомендации для 
отделений тяжелой атлетики общеобразовательных школ-интернатов спортивного 
профиля, - М, 1977  

19. Тяжелая атлетика: Учебник для институтов физкультуры.- 4 изд., под ред. 
А.Н. Воробьева.-М: Физкультура и спорт, 1988  

20. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. - М: 
Физкультура и спорт, 1974 

21. Фролов В.И. Анализ координационной структуры соревновательных и 
специально-вспомогательных тяжелоатлетических упражнений: Автореф.дис. 
к.п.н..- М., 1976  
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22. Фролов В.И., Лукашев А.А. Сравнительный анализ техники рывка и 
подъема штанги на грудь для толчка. Тяжелая атлетика. Ежегодник-78.- М: 
Физкультура и спорт, 1978  

23. Черняк А.В. Нормативы ОФП в тяжелой атлетике// Теория и практика 
физической культуры.- 1967 - №8 

 Список Интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 
2. Министерство по физической культуре и спорту Ростовской области 

(http://www.minsport.donland.ru/) 
3. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 
4. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 
5. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 
6. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 
7.Официальный сайт Международной федерации тяжелой атлетики 

[Электронный ресурс]. URL: (http://www.iwf.net.) 
8.Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры» [Электронный ресурс]. URL: (http://lib.sportedu.ru/press.) 
9.Официальный сайт Федерации тяжелой атлетики России [Электронный 

ресурс]. URL: (http://www.rfwf.ru.)



42 
 

Приложение № 1 
к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 
виду спорта «тяжелая атлетика» 

 
Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 
п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного    
мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 
4,5-6 6-8 10-12 15-18 18-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 
Наполняемость групп (человек) 

8 6 3 1 

1. 
Общая физическая  
подготовка (%) 

53-60 54-59 45-49 35-38 20-27 20-25 

2. 
Специальная  физическая 
подготовка (%) 

25-27 24-28 30-35 37-40 52-54 54-60 

3. 
Участие в спортивных 
соревнованиях (%) 

- 1-2 4-5 8-10 9-12 9-12 

4. Техническая подготовка (%)  10-16 8-12 7-10 6-8 5-6 2-5 

5. Тактическая подготовка 
Теоретическая под готовка 
Психологическая  подготовка 

2-3 3-4 3-4 3-4 2-3 1-3 6. 
7. 
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8. 
Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 

      

9. Инструкторская практика 
Судейская практика 

- - 1-3 2-4 2-4 2-5 
10. 

11. Медицинские, медико-
биологические мероприятия 
Восстановительные 
мероприятия 

1-2 1-3 2-4 2-4 3-5 3-6 
12. 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-624 780-936 936-1248 1248-1664 
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Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки по виду 

спорта «тяжелая атлетика» 
 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 
- приобретение навыков 
самостоятельного судейства спортивных 
соревнований; 
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей; 
- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 
педагогической работе; 
- … 

В течение года 

1.3. … … … 
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, 

В течение года 
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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; 
- … 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:  
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета); 
- … 

В течение года 

2.3 … … … 
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 
организацией, реализующей 

В течение года 
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дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки; 
- … 

3.3. … … … 
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 

4.2. … … … 
5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 
реализующей 
дополнительные 
образовательные программы 
спортивной подготовки 

… … 
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Приложение № 3 
к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта  
«тяжелая атлетика» 

 
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 

1.Веселые старты «Честная игра» 

2.Теоретическое занятие «Ценности спорта. 
Честная игра» 

1-2раза в год Обязательное составление отчета о проведении 

мероприятия:сценарий/программа, фото/видео 

Ответственные: старший тренер-преподаватель отделения, 

Заместитель директора по УСР, методист отделения 

3.Проверка лекарственных препаратов 

 (знакомство с международным стандартом 
«Запрощенный список» 

1раз в месяц Научить юных спортсменов проверять лекарственные 
препараты черезсервисы по проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер-преподаватель называет 
спортсмену 2-3 лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). Сервис по проверке 
препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

4.Антидопинговая викторина «Играй честно» По 
назначению 

Проведение викторины на крупных спортивных 
мероприятиях в  регионе. 

5.Онлайн обучение на сайте Русада 1 раз в год Прохождение онлайн курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 
https://newrusada.triagonal.net  
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6.Родительское собрание «Роль родителей в 
процессе формирования антидопинговой культуры» 

  

7.Семинар для тренеров 

«Виды нарушений антидопинговых правил»,  

«Роль тренера и родителей в процессе 
формирования антидопинговой культуры 

1-2 раза в год Ответственные: старший тренер-преподаватель отделения, 

Заместитель директор по УСР, методист отделения 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты «Честная игра» 

  

1-2раза в год Обязательное составление отчета о проведении  

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео 

Ответственные: старший тренер-преподаватель отделения, 

Заместитель директора по УСР, методист отделения 

2.Онлайн обучение на сайте Русада 1 раз в год Прохождение онлайн курса – это неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. Ссылка на образовательный 

курс:https://newrusada.triagonal.net  

3.Антидопинговая викторина «Играй честно» По 
назначению 

Проведение викторины на крупных спортивных 
мероприятиях в   регионе.   

4.Семинар для спортсменов и тренеров  

«Виды нарушений антидопинговых правил»  

 «Проверка лекарственных средств» 

 Ответственные: старший тренер-преподаватель отделения, 

Заместитель директора по УСР, методист отделения 

 

 

 

5.Родительское собрание «Роль родителей в 
процессе формирования антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по 
антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить 
родителей пользоваться  сервисом по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/  Обязательное 
предоставление краткого описательного отчета (независимо от 
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формата проведения родительского собрания) и 2-3 фото. 

Этапы 
совершенствова
ния спортивного 

мастерства и 
высшего 

спортивного 
мастерства 

1.Онлайн обучение на сайте  

РУСАДА    

1 раз в год Прохождение онлайн курса – это неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. Ссылка на образовательный 

курс: https://newrusada.triago 

2.Семинар  

«Виды нарушений антидопинговых правил»  

«Процедура допинг-контроля»  

«Подача запроса на ТИ»  

 «Система АДАМС» 

1-2 раза в год Ответственные: старший тренер-преподаватель отделения, 

Заместитель директора по УТР 
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Приложение № 4 
К дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта 
 «тяжелая атлетика» 

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. 
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Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 
технике их выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 
спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 
работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 14/20     август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 
свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 
силах. 

История возникновения 
олимпийского движения 

≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 
спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной ≈ 70/107 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 
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деятельности, самоанализ 
обучающегося 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 
техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 
подготовка 

≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности 

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 
спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 
совершенство-

вания 
спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 
спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 
виду спорта. 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Психологическая ≈ 200 декабрь Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
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подготовка подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 
применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  
высшего 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства: 

≈ 600  
 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 
эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 
спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта 

≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 
личности. 

Учет соревновательной ≈ 120 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
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деятельности, самоанализ 
обучающегося 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 
Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 
результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 
применения различных восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 
мероприятий 

 … … … 
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