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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки
по виду спорта «тяжелая атлетика» (далее – Программа)
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по
тяжелой атлетике с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке,
определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая
атлетика», утвержденным приказом Минспорта России 14.11.2025 г. № 953 (далее – ФССП).

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения
спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях
многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, воспитание
спортсменов высокой квалификации, членов сборных команд Белгородской области, России,
профессиональное самоопределение спортсменов.

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Тяжелая атлетика – вид единоборства, включающий в себя выполнение двух
соревновательных упражнений – рывка и толчка штанги (оба упражнения выполняются двумя
руками), которые характеризуются проявлением скоростно-силовых способностей
максимальной мощности и сложнокоординационной техникой выполнения.

Тяжелая атлетика - олимпийский вид спорта, занятия которым способствуют
гармоничному развитию человека, разумному сочетанию физических сил и здоровья, красоты и
знаний, что, в конечном счете, определяет место человека в жизни общества.

Рывок — упражнение, в котором спортсмен осуществляет подъем штанги над головой
одним слитным движением прямо с помоста на полностью выпрямленные руки, одновременно
подседая под нее. Затем, удерживая штангу над головой, спортсмен поднимается, полностью
выпрямляя ноги.

Фазы рывка:
1. Старт – спортсмен принимает стартовую позу, а именно присаживается возле штанги

и берется за гриф широким хватом;
2. Тяга – спортсмен поднимает штангу немного выше колен;
3. Подрыв – спортсмен резко выпрямляет спину, почти выпрыгивая вверх;
4. Уход – во время движения штанги вверх, спортсмен быстро приседает, фиксируя

штангу на вытянутых руках (низкий сед или разножка Попова);
5. Подъем – из приседа спортсмен встает со штангой на прямых руках;
6. Фиксация
Толчок — упражнение, состоящее из двух раздельных движений. Во время взятия

штанги на грудь, спортсмен отрывает ее от помоста и поднимает на грудь, одновременно
подседая («низкий сед» или «разножка Попова»), а потом поднимается. Затем он полуприседает
и резким движением посылает штангу вверх на прямые руки, одновременно подседая под нее,
разбрасывая ноги чуть в стороны (швунг) или вперед-назад («ножницы»). После фиксирования
положения штанги над головой спортсмен выпрямляет ноги, ставя стопы на одном уровне
(параллельно), удерживая штангу над головой.

Тяжелоатлеты имеют три попытки в каждом упражнении. Объединенное общее двух
наиболее успешных попыток определяет общий результат в весовой категории. Весовые
категории у мужчин и женщин разные. Программа соревнований на олимпийских играх
включает в себя выполнение классических упражнений (рывок и толчок) в следующих весовых
категориях:

для женщин: до 45 кг, до 49 кг, до 55 кг, до 59 кг, до 64 кг, до 71 кг, до 76 кг, до 81 кг; до
87 кг, свыше 87.

для мужчин: до 55 кг, до 61 кг, до 67 кг, до 73 кг, до 81 кг, до 89 кг, до 96 кг, до 102 кг,
до 109 кг, свыше 109 кг.

http://clck.yandex.ru/redir/dv/*data=url%3Dhttps%253A%252F%252Fru.wikipedia.org%252Fwiki%252F%2525D0%25259E%2525D0%2525BB%2525D0%2525B8%2525D0%2525BC%2525D0%2525BF%2525D0%2525B8%2525D0%2525B9%2525D1%252581%2525D0%2525BA%2525D0%2525B8%2525D0%2525B5_%2525D0%2525B8%2525D0%2525B3%2525D1%252580%2525D1%25258B%26ts%3D1461847253%26uid%3D4554130151366117363&sign=5305e9499c00adaf4142297d287aa96c&keyno=1
http://clck.yandex.ru/redir/dv/*data=url%3Dhttps%253A%252F%252Fru.wikipedia.org%252Fwiki%252F%2525D0%2525A8%2525D1%252582%2525D0%2525B0%2525D0%2525BD%2525D0%2525B3%2525D0%2525B0_%252528%2525D1%252581%2525D0%2525BD%2525D0%2525B0%2525D1%252580%2525D1%25258F%2525D0%2525B4%252529%26ts%3D1461847253%26uid%3D4554130151366117363&sign=e47651466e125a3b2278b6606568dbbf&keyno=1
http://clck.yandex.ru/redir/dv/*data=url%3Dhttps%253A%252F%252Fru.wikipedia.org%252Fwiki%252F%2525D0%2525A0%2525D1%25258B%2525D0%2525B2%2525D0%2525BE%2525D0%2525BA_%252528%2525D1%252582%2525D1%25258F%2525D0%2525B6%2525D1%252591%2525D0%2525BB%2525D0%2525B0%2525D1%25258F_%2525D0%2525B0%2525D1%252582%2525D0%2525BB%2525D0%2525B5%2525D1%252582%2525D0%2525B8%2525D0%2525BA%2525D0%2525B0%252529%26ts%3D1461847253%26uid%3D4554130151366117363&sign=d2f2f1e61e6d658ba7d7434c95fec284&keyno=1
http://clck.yandex.ru/redir/dv/*data=url%3Dhttps%253A%252F%252Fru.wikipedia.org%252Fwiki%252F%2525D0%2525A2%2525D0%2525BE%2525D0%2525BB%2525D1%252587%2525D0%2525BE%2525D0%2525BA_%252528%2525D1%252582%2525D1%25258F%2525D0%2525B6%2525D1%252591%2525D0%2525BB%2525D0%2525B0%2525D1%25258F_%2525D0%2525B0%2525D1%252582%2525D0%2525BB%2525D0%2525B5%2525D1%252582%2525D0%2525B8%2525D0%2525BA%2525D0%2525B0%252529%26ts%3D1461847253%26uid%3D4554130151366117363&sign=33a769e342c10f10a3cc00ae07af760f&keyno=1
http://clck.yandex.ru/redir/dv/*data=url%3Dhttps%253A%252F%252Fru.wikipedia.org%252Fwiki%252F%2525D0%25259F%2525D0%2525BE%2525D0%2525BF%2525D0%2525BE%2525D0%2525B2%252C_%2525D0%252593%2525D0%2525B5%2525D0%2525BE%2525D1%252580%2525D0%2525B3%2525D0%2525B8%2525D0%2525B9_%2525D0%252592%2525D0%2525BB%2525D0%2525B0%2525D0%2525B4%2525D0%2525B8%2525D0%2525BC%2525D0%2525B8%2525D1%252580%2525D0%2525BE%2525D0%2525B2%2525D0%2525B8%2525D1%252587%26ts%3D1461847253%26uid%3D4554130151366117363&sign=0adb3e02706ac02b262b60ffb93215e5&keyno=1
http://clck.yandex.ru/redir/dv/*data=url%3Dhttps%253A%252F%252Fru.wikipedia.org%252Fwiki%252F%2525D0%2525A8%2525D0%2525B2%2525D1%252583%2525D0%2525BD%2525D0%2525B3_%2525D0%2525B6%2525D0%2525B8%2525D0%2525BC%2525D0%2525BE%2525D0%2525B2%2525D0%2525BE%2525D0%2525B9%26ts%3D1461847253%26uid%3D4554130151366117363&sign=178e1a117362b9052feb551071042e01&keyno=1
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Тяжелоатлет, у которого не получилось успешно выполнить хотя бы один рывок и один
толчок проигрывает и выбывает из соревнования.

Помост для тяжелой атлетики: помост для соревнований должен иметь квадратную
форму, каждая из сторон должна иметь длину 4 метра. Пол вокруг помоста должен быть
выкрашен в другой цвет. Высота соревновательного помоста должна быть не меньше 5
сантиметров и не больше 15 сантиметров.

Оборудование и инвентарь для тяжелой атлетики
На соревнованиях используются штанги, отвечающие спецификациям Международной

федерации тяжелой атлетики и разрешенные к использованию на соревнованиях. Штанги
состоят из следующих частей: гриф, диски, замки.

Гриф для мужчин должен отвечать следующим условиям:
1. вес – 20 кг;
2. длина грифа – 2200 мм с погрешностью 1 мм;
3. диаметр грифа – 28 мм с погрешностью 0,03 мм на гладкой части грифа;
4. диаметр рукавов – 50 мм с погрешностью 0,2 мм;
5. расстояние между внутренними замками – 1310 мм с погрешностью 0,5 мм;
6. ширина внутренних замков, включая замки рукавов – 30 мм с погрешностью 0,5 мм;
7. чтобы облегчить хват и положение рук спортсмена, на грифе должна быть насечка;
8. мужской гриф должен иметь цветную отметку – синюю. Это для того, чтобы легче

различать гриф мужской и гриф женский, на женском грифе должна быть отметка – желтая.
Гриф для женщин должен отвечать следующим условиям:
1. вес – 15 кг;
2. длина грифа – 2010 мм с погрешностью 1 мм;
3. диаметр грифа – 25 мм с погрешностью 0,03 мм на гладкой части грифа;
4. диаметр рукавов – 50 мм с погрешностью 0,2 мм;
5. расстояние между внутренними замками – 1310 мм с погрешностью 0,5 мм;
6. ширина внутренних замков, включая замки рукавов – 30 мм с погрешностью 0,5 мм;
7. чтобы облегчить хват и положение рук спортсмена, на грифе должна быть насечка.
Диски для штанги должны иметь следующие цвета и массу: 25 кг – красный; 20 кг – синий; 15 кг – желтый; 10 кг – зеленый; 5 кг – белый; 2,5 кг – черный; 1,25 кг – хромовый; 0,25 кг – хромовый.
Для закрепления дисков на грифе должно быть два замка весом по 2,5 кг каждый.
Еще одной важной частью экипировки является пояс для тяжелой атлетики, он помогает

спортсмену поднимать большие веса, при этом сохранять здоровье спины.
Тяжелая атлетика относится к ациклическим, скоростно-силовым видам спорта.

Характерной чертой тяжелоатлетического вида спорта является деление на весовые категории.
Это дает возможность спортсменам, занимающимся тяжелой атлетикой, добиваться успеха с
учетом веса тела.

Другая положительная черта тяжелой атлетики – возможность спортсмена проявить себя
как в отдельном соревновательном упражнении, так и в сумме двоеборья. Занятия с тяжестями
способствуют развитию силы всех групп мышц человека. Однако в тяжелой атлетике, в отличие
от других тяжелоатлетических видов спорта, необходимо проявлять скоростную и взрывную
силу. Следовательно, атлету в этом виде спорта необходимо развивать не просто силу мышц, а
такую силовую способность, которая бы позволила спортсмену за наименьшее время проявить
максимальную силу. Подъем штанги в рывке и толчке требует проявления высокой техники
исполнения этих упражнений, без чего даже очень сильный атлет не сможет успешно
справиться с максимальным для себя весом. И, следовательно, тяжелую атлетику можно
отнести и к видам спорта, где необходимо проявлять координационные способности, ловкость,
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быстроту, внутреннее чувство движения. Но и этого будет недостаточно, если атлет не обладает
волевыми качествами, решительностью и смелостью. Упражнения с тяжестями вырабатывают
способность к концентрации волевых усилий, сосредоточенность, уверенность в своих силах.
Для достижения высоких спортивных результатов в тяжелоатлетическом спорте применяется в
основном индивидуальный подход к тренировке каждого спортсмена, начиная практически с
первых его шагов в спорте. Это относится к технике выполнения упражнения, планированию
нагрузки, развитию тех или иных двигательных качеств, подбору специально-вспомогательных
упражнений, участию в соревнованиях

Судейство в тяжелой атлетике: судейская коллегия комплектуется организацией, которая
проводит соревнование и утверждается соответствующей федерацией. В судейскую коллегию
входят: главный судья, заместитель главного судьи, главный секретарь, заместитель главного
секретаря, врач, комендант.

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих

спортивную подготовку на этапах спортивной подготовки

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в
группах на этапах спортивной подготовки установлены федеральным стандартом спортивной
подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика» (таблица 1).

Таблица 1

Этапы спортивной
подготовки

Срок реализации
этапов спортивной

подготовки
(лет)

Возрастные границы
лиц, проходящих

спортивную подготовку
(лет)

Наполняемость
(человек)

Этап начальной
подготовки 3 9 8

Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

1-4 12 6

Этап совершенствования
спортивного мастерства не ограничивается 13 3

Этап высшего спортивного
мастерства не ограничивается 15 1

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

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на
52 недели в год. В таблице 2 представлены требования к объему дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки по бобслею на разных этапах спортивной
подготовки.

Таблица 2
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Этапный
норматив Этапы и годы спортивной подготовки
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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.

Основными формами обучения, применяющимися при реализации дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки, являются:

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том
числе с использованием дистанционных технологий;

- учебно-тренировочные мероприятия;
- работа по индивидуальным планам, в том числе с использованием дистанционных

технологий;
- спортивные соревнования;
- контрольные мероприятия;
- инструкторская и судейская практики;
- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также
на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных
мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса, периода
восстановления, подготовки к спортивным соревнованиям проводятся учебно-тренировочные
мероприятия, являющиеся составной частью учебно-тренировочного процесса.
Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий
определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга
предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-
тренировочных мероприятий (таблица 3).

Таблица 3
Учебно-тренировочные мероприятия

№
п/п

Виды учебно-
тренировочных
мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество
суток) (без учета времени следования к месту проведения

учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенство-

вания
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
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1.1.

Учебно-тренировочные
мероприятия
по подготовке

к международным
спортивным соревнованиям

- - 21 21

1.2.

Учебно-тренировочные
мероприятия
по подготовке

к чемпионатам России,
кубкам России,

первенствам России

- 14 18 21

1.3.

Учебно-тренировочные
мероприятия

по подготовке к другим
всероссийским спортивным

соревнованиям

- 14 18 18

1.4.

Учебно-тренировочные
мероприятия
по подготовке
к официальным

спортивным соревнованиям
субъекта

Российской Федерации
федеральной территории

«Сириус»

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.
Учебно-тренировочные
мероприятия по общей и

(или) специальной
физической подготовке

- 14 18 18

2.2. Восстановительные
мероприятия - - До 10 суток

2.3.
Мероприятия

для комплексного
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

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
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межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и
спортивных мероприятий, календарным планом официальных физкультурных мероприятий и
спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарным планом официальных
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий федеральной территории «Сириус»,
календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий муниципального
образования и соответствующими положениями (регламентами) об официальных спортивных
соревнованиях.

Различают:
1. Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля уровня

подготовленности обучающегося. В них проверяется эффективность прошедшего этапа
подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, технико-тактического
совершенства, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной
деятельности. С учетом результата контрольных соревнований разрабатывается программа
последующей подготовки, предусматривается устранение выявленных недостатков.
Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня,
так и специально организованные контрольные соревнования. Программа их может
существенно отличаться от программы отборочных или основных соревнований и может быть
составлена с учетом необходимости контроля уровня отдельных сторон подготовленности.

2. Отборочные соревнования - по результатам этих соревнований комплектуют
команды, отбирают участников основных соревнований. В зависимости от принципа,
положенного в основу комплектования состава участников основных соревнований, в
отборочных соревнованиях перед обучающимся ставится задача завоевать определенное место
или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников основных
соревнований.

3. Основные соревнования - в них обучающийся ориентируется на достижение
максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических,
технических, тактических и психических возможностей. Целью участия в основных
соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более высокого места.

Объем соревновательной деятельности установлен федеральным стандартом спортивной
подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика» (таблица 4).

Таблица 4
Объем соревновательной деятельности

Виды
спортивных
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап

начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствова-

ния
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До года Свыше
года

До
трех лет

Свыше
трех лет

Контрольные - 1 1 1 1 1
Отборочные - - - 1 1 1
Основные - 1 2 2 1 1

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

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «тяжелая атлетика»;

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил,

утвержденных международными антидопинговыми организациями.
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов спортивной
подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса

на этапах спортивной подготовки

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную
образовательную программу спортивной подготовки, ведется в соответствии с годовым учебно-
тренировочным планом. Годовой учебно-тренировочный план составляется с учетом
соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-
тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки, установленного федеральным
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика» (таблица 5).

Таблица 5
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

№
п/п

Виды спортивной
подготовки и иные

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерстваДо

года
Свыше
года

До трех
лет

Свыше
трех лет

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 2-5 4-10 4-12 4-12

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

5.
Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка (%)

2-3 3-4 3-4 3-6 3-9 3-9

6.
Инструкторская

и судейская практика
(%)

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

7.

Медицинские, медико-
биологические,

восстановительные
мероприятия,
тестирование
и контроль (%)

1-2 1-3 2-4 2-4 3-6 3-10

Годовой учебно-тренировочный план также включает период самостоятельной
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения
непрерывности учебно-тренировочного процесса. Продолжительность самостоятельной
подготовки 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
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астрономических 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.

Таблица 6
Годовой учебно-тренировочный план

№
п/
п

Виды подготовки Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной
подготовки

Учебно-тренировочный
этап

Этап
ССМ

Этап
ВСМ

До
года

2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год

Недельная нагрузка (в часах)
4,5 6 6 10 10 12 15 18 24

Максимальная продолжительность одного учебно-
тренировочного занятия (в часах)

2 3 4 4
Наполняемость групп (человек)

8-16 6-12 3-10 1-6
1. Соотношение объемов (%) 56% 56% 54% 46% 45% 45% 35% 22% 20%

Общая физическая
подготовка (час)

132ч 175ч 168ч 239ч 234ч 281ч 273ч 206ч 250ч

2. Соотношение объемов (%) 27% 25% 26% 32% 33% 33% 37% 53% 56%
Специальная физическая

подготовка (час)
63ч 78ч 82ч 166ч 171ч 206ч 290ч 496ч 700ч

3. Соотношение объемов (%) - 2% 2% 4% 4% 4% 8% 9% 10%
Участие в спортивных
соревнованиях (час)

- 6 ч 6 ч 21ч 21ч 25ч 62ч 84ч 125ч

4. Соотношение объемов (%) 13% 12% 11% 9% 9% 9% 8% 6% 3%
Техническая подготовка

(час)
30ч 38ч 34ч 47ч 47ч 56ч 62ч 56ч 37ч

5. Соотношение объемов (%) 3% 3% 4% 4% 4% 4% 4% 3% 3%
Тактическая, теоретическая,

психологическая
подготовка (час)

7ч 9ч 13ч 21ч 21ч 25ч 31ч 28ч 36ч

6. Соотношение объемов (%) - - - 1% 1% 1% 4% 2% 2%
Инструкторская и

судейская практика (час)
- - - 5ч 5ч 6ч 31ч 19ч 25ч

7. Соотношение объемов (%) 1% 2% 3% 4% 4% 4% 4% 5% 6%
Медицинские, медико-

биологические,
восстановительные

мероприятия, тестирование
и контроль (час)

2ч 6ч 9ч 21ч 21ч 25ч 31ч 47ч 75ч

Всего %: 100 100 100 100 100 100 100 100 100
Всего часов: 234 312 312 520 520 624 780 936 1248

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной
структуры тренировочных нагрузок. Одной из основных проблем методики многолетней
тренировки в тяжелой атлетике от юного возраста до взрослых спортсменов является
преемственность предельно допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок средств
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общей специализированной физической подготовки и специальной физической подготовки, как
в отдельных занятиях, так и в различных циклах тренировочного процесса.

Величина учебно-тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными
возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают
существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных может произойти
преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших
достижений организм подойдет истощенным. Узловой структурной единицей учебно-
тренировочного процесса является отдельное занятие, в ходе которого используются средства и
методы, направленные на решение задач физической, технико-тактической, психической и
специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может быть самой разнообразной и
обеспечивать повышение различных сторон специальной физической и психологической
подготовленности, совершенствования оптимальной техники, тактики и т.д.

Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его нагрузку.
Основным фактором, определяющим степень воздействия учебно-тренировочного занятия на
организм спортсмена, является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление
спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в
обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна
быть настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую
подготовленность спортсмена и на его психическое состояние.

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах спортивной
деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется
посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д.

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему и
высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных тренировок
каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они
соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена,
должны преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне.

Цель подготовки резервов высококвалифицированных спортсменов состоит в том, чтобы
юные спортсмены при переходе в группы совершенствования спортивного мастерства, а
впоследствии в группы высшего спортивного мастерства, по уровню подготовленности
обладали потенциалом для достижения высоких спортивных результатов на соревнованиях
высокого ранга, в сфере спорта высших достижений.

Физическая подготовка спортсменов включает в себя общие и специальные средства,
которые обеспечивают всестороннее развитие спортсмена и специализированность проявления
качеств, ему необходимых.

ОФП направлена на подъем функциональных возможностей организма, его всестороннее
развитие и приобретение разнообразных двигательных навыков.

СФП направлена на развитие и специализирование проявления двигательных качеств
для совершенствования приемов и действий в тяжелой атлетике.

Следует учитывать взаимозависимость и взаимовлияние упражнений, направленных на
совершенствование различных двигательных качеств. Упражнения могут либо взаимно
дополнять друг друга, либо, наоборот, ухудшать развитие какого-либо качества. Поэтому в
физической подготовке в наибольшей мере должно быть использовано положительное
взаимодействие различных двигательных навыков, качеств и исключено отрицательное влияние
на специализированность их проявлений. Необходимо учитывать также избирательное влияние
упражнений на выработку отдельных качеств. Однако наибольшее развитие одного качества
возможно только при одновременном повышении уровня развития других.

Физическая подготовленность создает основу для совершенствования спортивной
техники, которую следует рассматривать, как форму проявления двигательных возможностей
спортсмена, а также условия для психической устойчивости и реализации волевых качеств.

Кроме того, чем крепче у спортсмена здоровье, чем выше работоспособность организма,
тем лучше он воспринимает тренировочные нагрузки и быстрее достигает высокого уровня
развития двигательных качеств.
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При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, осуществлении развития
физических качеств у спортсменов, обучении их технике и тактике необходимо учитывать
периоды полового созревания и сенситивные (чувствительные) фазы развития того или иного
физического качества.

Таблица 7
Сроки благоприятных фаз развития двигательных качеств (сенситивные периоды)

Возрастные
периоды, годы

Двигательные качества
Абсолютная
становая сила

Быстрота
движения
(смешан.
упоры)

Скоростно-
силовые качества
(прыжок в длину с

места)

Выносливость
Статич.
силовая

(сгибание
рук)

Динамич.
силовая
(сгибат.

туловища)

Общая
(бег 500 м)

Гибкость
(наклоны
вперед)

1 2 3 4 5 6 7 8
мальчики

9-10 ++ ++ ++++
10-11 ++ ++++
11-12 ++++
12-13 +++ ++++
13-14 +++ ++ +++ ++++
14-15 ++ +++ ++++ +++
15-16 ++ ++ +++ ++++
16-17 ++++ ++++

девочки
9-10 +++ ++++ ++++ ++++ +++ ++
10-11 ++++ ++++ ++++ +++ ++++ +++
11-12 +++ ++++ ++++ ++++ ++++ +++
12-13 +++
13-14 ++++ +++
14-15 ++ +++ ++++
15-16 ++
16-17 ++++ ++++
Примечание:
++ - Критические периоды низкой чувствительности.
+++ - Критические периоды средней чувствительности.
++++ - Критические периоды высокой чувствительности.

Современное представление о планировании спортивной подготовки связано с ее
определенной структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и макроциклы.

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких учебно-тренировочных
занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный
повторяющийся фрагмент общей конструкции учебно-тренировочного процесса. Как правило,
длительность микроцикла составляет одну неделю.

Мезоцикл – структура средних циклов тренировки, включающих относительно
законченный ряд микроциклов. Строительными блоками мезоцикла служат микроциклы
различного типа. В практике средний цикл тренировки содержит от двух до шести
микроциклов.

Макроцикл – тренировки предполагают три последовательных фазы – приобретения,
сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение
макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки.

На этапе начальной подготовки периодизация учебно-тренировочного процесса носит
условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней физической и
функциональной подготовке.

На учебно-тренировочном этапе и последующих этапах годичный цикл включает
подготовительный, соревновательный и переходный периоды (макроциклы).

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы,
соревновательный – фазе ее стабилизации, а переходный – фазе временной ее утраты.
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Каждый период имеет свои цели и задачи, в соответствии с которыми применяются те
или иные наиболее эффективные средства и методы тренировки. Продолжительность периодов
зависит от состояния (оперативного, текущего и этапного) обучающихся и календаря
соревнований.

Мезоциклы (средние циклы) различные по своей структуре и содержанию, в процессе
круглогодичной подготовки образуют этапы и периоды годичного цикла.

Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в
состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и планируется учебно-тренировочная
работа.

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и
специально-подготовительный. У менее квалифицированных спортсменов
общеподготовительный – более продолжительный.

Основная направленность 1-го этапа: создание и развитие предпосылок для
приобретения спортивной формы. Главная предпосылка – повышение общего уровня
функциональных возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств (силы,
быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных навыков и умений.
На данном этапе у молодых спортсменов удельный вес упражнений по общей физической
подготовке превышает удельный вес упражнений специальной физической подготовки. С
возрастом и повышением спортивной квалификации вес упражнений специальной физической
подготовки увеличивается.

Основная направленность специально-подготовительного этапа - непосредственное
становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон подготовки
спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических качеств,
освоение и совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде легкой
атлетики, одновременно с этим возрастает роль специальной психологической подготовки.

Изменяется состав средств учебно-тренировочного занятия. Помимо специально-
подготовительных упражнений используются соревновательные упражнения, правда, в
ограниченном объеме.

Объем нагрузки постепенно и непрерывно увеличивается и достигает максимума к
началу соревновательного периода. В тоже время интенсивность нагрузки хотя и возрастает
постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика.

Соревновательный период. Основная цель – сохранение формы и на основе этого –
реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются соревновательные и
специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение специальной
работоспособности в избранном виде легкой атлетики.

Удельный вес средств общей подготовки в соревновательном периоде должен быть не
ниже, чем на специально - подготовительном этапе.

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной подготовки
(соревновательный, повторный, интегральный). Интервалы отдыха между соревнованиями
должны быть достаточны для восстановления работоспособности спортсменов.

Переходный период. Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с
тем сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание
занятий в переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного
отдыха. Следует избегать однотипных и многотипных нагрузок. Активный отдых организуется
за счет смены двигательной деятельности и смены обстановки.

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной
нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада.

Типы и структура мезоциклов. Построение учебно-тренировочного процесса в форме
мезоциклов позволяет более целесообразно управлять суммарным тренировочным эффектом,
обеспечивать при этом высокие темпы роста тренированности спортсменов.

Различают следующие типы мезоциклов: втягивающий, базовый, контрольно-
подготовительный, предсоревновательный, соревновательный, восстановительный и др.

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных нагрузок,
вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. С такого
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мезоцикла начинается подготовительный период. Больше внимания уделяется средствам общей
физической подготовки для повышения возможностей систем дыхания и кровообращения.

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная
работа, большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных
возможностей, развитие основных физических способностей.

Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую форму от
базовых мезоциклов к соревновательным. Тренировочная работа сочетается с участием в серии
соревнований, которые имеют в основном контрольно-тренировочный характер и подчинены,
таким образом, задачам подготовки к соревнованиям. Мезоцикл данного типа может состоять
из двух-трех собственно тренировочных микроциклов и одного микроцикла соревновательного
типа.

Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа непосредственной подготовки к
основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть смоделирован весь
режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и
созданы оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена.

Соревновательные мезоциклы – это типичная форма построения тренировки в период
основных соревнований.

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно-
подготовительные и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между двумя
соревновательными мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, двух-трех
собственно тренировочных микроциклов. Основная задача – восстановление спортсменов после
серии основных соревнований, требующих не столько физических, сколько нервных затрат, а
также подготовка к новой серии соревнований.

Варианты структуры подготовительного периода
Для более эффективного планирования и управления тренировочным процессом

подготовительный период годичного цикла делится на мезоциклы разного типа. В их рамках
меняются средства и методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки и т.д. Их содержание
и длительность зависят от:

- общей продолжительности подготовительных периодов и календаря спортивно-
массовых мероприятий;

- возраста, квалификации, стажа спортсменов;
- условий тренировки и других факторов.
При одном цикловом построении тренировки спортсменов на общеподготовительном

этапе выделяют втягивающий, базовый общефизический мезоциклы; на специально-
подготовительном этапе - базовый специализированно-физический, базовый специально-
подготовительный и контрольно-подготовительный мезоциклы.

Основная цель втягивающего мезоцикла - постепенная подготовка спортсменов к
выполнению больших по объему и интенсивности тренировочных нагрузок, обеспечение
развития опорно-двигательного, нервно-мышечного аппарата и функциональных основных
систем организма, особенно кровообращения и дыхания, а также воспитание волевых качеств.
В этом мезоцикле целесообразно разучивать новые упражнения, восстанавливать структуру
забытых движений.

Содержание базового общефизического мезоцикла должно соответствовать
всестороннему и гармоничному развитию спортсменов. У квалифицированных спортсменов
может быть 1-2 базовых общефизических мезоцикла, у начинающих - несколько.

В базовом специализированно-физическом мезоцикле продолжается развитие общей
выносливости, гибкости, силовых, скоростных, координационных способностей, но
применяемые средства и методы приобретают все большую специфическую направленность.
Основная задача этого мезоцикла - восстановить технику избранного вида спорта, создать
предпосылки для ее совершенствования, постепенно подготовить организм спортсменов к
тренировкам в этом виде спорта в большом объеме и с высокой интенсивностью.
Интенсивность тренировочных нагрузок немного уменьшается, их объем снижается.

В этом мезоцикле за счет умелого сочетания средств специальной и общей физической
подготовки изменяются физические способности, технико-тактические навыки, приобретенные
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до этого в соревновательном упражнении. В базовом специально-подготовительном мезоцикле
увеличивается объем соревновательного упражнения, большое внимание уделяется
совершенствованию технико-тактического мастерства. Однако общефизическим упражнениям
по-прежнему отводится 1-2 дня в неделю.

В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление спортивной
формы. Основная его задача - подготовка спортсменов к участию в ответственных
соревнованиях. Объем нагрузки соревновательного упражнения становится максимальным,
повышается интенсивность занятий. Спортсмены участвуют в контрольных и второстепенных
соревнованиях, которые являются органической частью учебно-тренировочного процесса.
После окончания этого мезоцикла начинается соревновательный период.

Соревновательный период
Основная цель тренировки в этом периоде - сохранение спортивной формы и, на основе

этого, реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются
соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение
специальной работоспособности в избранном виде спорта.

Удельный вес средств общей подготовки в соревновательном периоде должен быть не
ниже, чем на специально-подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки
обеспечивается развитие и поддержание необходимого уровня разнообразных физических
способностей, двигательных умений и навыков, активный отдых. Конкретное соотношение
между средствами специальной и общей подготовки в соревновательном периоде у
спортсменов зависит от их возраста и спортивной квалификации.

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки
(соревновательный, повторный, интервальный).

Число соревнований зависит от структуры соревновательного периода, возраста,
квалификации спортсменов. С помощью частоты и общего числа соревнований можно
управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. Однако их оптимальное число
нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы отдыха между
отдельными соревнованиями должны быть достаточны для восстановления и развития
работоспособности.

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде
определяются его структурой.

Варианты структуры соревновательного периода
Если соревновательный период кратковременный (1-2 месяца), он обычно состоит из

нескольких соревновательных мезоциклов. Объем тренировочной нагрузки в этом случае
постепенно снижается и стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный период
соревнования несколько возрастает.

При большей продолжительности соревновательного периода (3-4 месяца) более
характерного, прежде всего, для квалифицированных спортсменов, он наряду с
соревновательными мезоциклами включает в себя и промежуточные мезоциклы
(восстановительно-поддерживающие, восстановительно-подготовительные), в которых
снижается тренировочная нагрузка, варьируются средства, методы и условия тренировки. Этим
создаются условия для непрерывного повышения уровня подготовленности спортсмена.

Переходный период
Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение

определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в
переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха.

Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствуют
полноценному активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной
деятельности и смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря и пр.)
Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов.

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной
нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача переходного
периода - анализ работы в течение прошедшего года, составление плана тренировки на
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следующий год, лечение травм. Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных
нагрузок, мало выступал в соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает.

2.5 Календарный план воспитательной работы

Воспитательная работа является основной работой тренера-преподавателя. Невозможно
воспитать высококвалифицированного спортсмена без развития у него высоких личностных
качеств. Поэтому воспитательная работа проводится на всех этапах подготовки на каждом
занятии. Центральная фигура во всей воспитательной работе – тренер-преподаватель, который
должен сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания личности спортсмена.

Таблица 8
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;
- формирование учета тренировочной и
соревновательной нагрузки, умение
анализировать выступления на
соревнованиях.

В течение года

2. Здоровьесбережение
2.1. Организация и проведение

мероприятий, направленных на
формирование здорового образа
жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых
предусмотрено:
- формирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта,
спортивных фестивалей (написание
положений, требований, регламентов к

В течение года
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организации и проведению мероприятий,
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по
формированию здорового образа жизни
средствами различных видов спорта;
- исследование организма спортсмена
после/до тренировочной и соревновательной
деятельности

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

В течение года

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая подготовка

(воспитание 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 дополнительные
образовательные программы спортивной
подготовки;

В течение года

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка

(формирование умений и
навыков, способствующих
достижению спортивных
результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные
выступления для обучающихся,
направленные на:
- формирование умений и навыков,
способствующих достижению спортивных
результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их
мотивации к формированию культуры

В течение года
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спортивного поведения, воспитания
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных
спортсменов;

5. Другое направление работы,
определяемое организацией,
реализующей дополнительные
образовательные программы
спортивной подготовки

В течении
года

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте
и борьбу с ним

В соответствии с ч. 4 и ч. 5 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 года
№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации,
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению
допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с обучающимися по
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки занятия по доведению
до сведения обучающихся информации о последствиях допинга в спорте для здоровья
спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить
обучающихся по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки под
роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной
подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам
спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним,
включают следующие мероприятия:

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и
персонала спортсменов, а также родительских собраний;

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях,
осуществляющих спортивную подготовку;

- ежегодная оценка уровня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте.
Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по
которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в
соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

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

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции
или запрещенного метода.

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля

со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны

спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода,
или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде
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запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный
период.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции
в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое
агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так
как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их
производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не
соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке
препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-
контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна
быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную
подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со
всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». План антидопинговых
мероприятий представлен в таблице 9.

Таблица 9
План антидопинговых мероприятий

Спортсмены Вид программы Тема Ответственный за
проведение
мероприятия

Сроки
проведения

Этап начальной
подготовки

1.Веселые старты «Честная игра» Тренер 1-2 раза в год

2.Теоретическое
занятие

«Ценности спорта.
Честная игра»

Ответственный за
антидопинговую
деятельность в
учреждении

1 раз в год

3.Проверка
лекарственных
препаратов
(знакомство с
международным
стандартом
«Запрещенный
список»)

Тренер 1 раз в месяц

4.Антидопинговая
викторина

«Играй честно» Ответственный за
антидопинговую
деятельность в
учреждении

По
назначению

5.Онлайн обучение на
сайте РУСАДА

Спортсмен 1 раз в год

6. Родительское
собрание

«Роль родителей в
процессе
формирования
антидопинговой
культуры»

Тренер 1-2 раза в год

7.Семинар для
тренеров

«Виды нарушений
антидопинговых
правил», «Роль
тренера и родителей
в процессе
формирования

Ответственный за
антидопинговую
деятельность в
учреждении

1-2 раза в год
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антидопинговой
культуры»

Учебно-
тренировочный
этап (этап
спортивной
специализации)

1. Веселые старты «Честная игра» Тренер 1-2 раза в год

2. Онлайн обучение на
сайте РУСАДА

Спортсмен 1 раз в год

3. Антидопинговая
викторина «Играй
честно»

Ответственный за
антидопинговую
деятельность в
учреждении

По
назначению

4. Семинар для
спортсменов и
тренеров

«Виды нарушений
антидопинговых
правил» «Проверка
лекарственных
средств»

Ответственный за
антидопинговое
обеспечение в
регионе

1-2 раза в год

5. Родительское
собрание

«Роль родителей в
процессе
формирования
антидопинговой
культуры»

Тренер 1-2 раза в год

Этап
совершенствова
ния спортивного
мастерства,
этап высшего
спортивного
мастерства

1. Онлайн обучение на
сайте РУСАДА

Спортсмен 1 раз в год

2. Семинар «Виды нарушений
антидопинговых
правил»; «Процедура
допинг-контроля»;
«Подача запроса на
ТИ»; «Система
АДАМС»

Ответственный за
антидопинговую
деятельность в
учреждении

1-2 раза в год

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности
спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать
образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной
основе в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в
организации, осуществляющей спортивную подготовку.

Определения терминов
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование,

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление
Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб,
сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения
на терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение
исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с
борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в
порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными
стандартами.

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за
принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части
процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются
Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие
Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих
Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые
организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным.
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель
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Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем
объединения основных элементов этой борьбы.

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в
Запрещенном списке.

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и
Запрещенных методов.

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.
Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды,

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо,
работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие
спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент
окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в
зависимости от того, что позднее.

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это
установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это
установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая
организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к
Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального уровня,
распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не
являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая
организация может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не
проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных
субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о местонахождении
или вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов
на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под
юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и
национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1,
2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей
2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом
является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся
стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.

2.7. Планы инструкторской и судейской практики

Программа имеет цель подготовить не только тяжелоатлетов высокого уровня, но и
грамотных спортсменов, досконально знающих правила тяжелой атлетики, правила поведения
на помосте и вне его, а также начинающих судей.

Важным моментом является возможность спортсменов ознакомиться со спецификой
работы, что может послужить толчком к выбору данных профессий в дальнейшем.

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

Решение этих задач целесообразно решать начинать на учебно-тренировочном этапе и
продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах спортивной
подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения
литературы, практических занятий.

Спортсмены учебно-тренировочного этапа должны овладеть: принятой в виде спорта
терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведение строевых и
порядковых упражнений; основными методами построения тренировочного занятия: разминка,
основная и заключительная части; обязанностями дежурного по группе (подготовка мест
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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 группе и других группах, ведение протоколов соревнований.

На любом этапе спортивной подготовки необходимо обязать обучающихся
самостоятельно вести дневник: учитывать тренировочные и соревновательные нагрузки,
регистрировать спортивные результаты и результаты тестирования, анализировать выступления
на соревнованиях.

На этапе совершенствования спортивного мастерства спортсмены должны уметь
самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для
различных частей тренировки, проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной
подготовки, принимать участие в качестве судьи в спортивных соревнованиях. Обучающиеся
должны знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований,
уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. На этапе
совершенствования спортивного мастерства спортсмены выполняют необходимые требования
для присвоения им звания инструктора и судьи по спорту.

Спортсмены групп 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 обучающимся в младших возрастных группах в
разучивании отдельных упражнений и приемов. Необходимо привлекать спортсменов к
судейству соревнований в спортивной школе или межшкольных соревнований в качестве
судьи, главного судьи, секретаря, а также, по возможности, к судейству городских
соревнований. Спортсмены групп высшего спортивного мастерства могут претендовать на
присвоение судейской категории соответственно качества судейства и уровню соревнований,
которое они судили.

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

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется
работниками врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания
медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий,
утвержденным Приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. № 1144 н
«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 в физкультурных и спортивных мероприятиях», исходя из наличия,
имеющегося в учреждении штатного состава специалистов, пропускной способности отделения
ЛФК и спортивной медицины, медицинского оборудования и расходных материалов.

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входит:
- периодические медицинские осмотры;
- углубленный медицинский осмотр не менее двух раз в год;
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни

или травмы;
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- 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 использование ими восстановительных средств;
- выполнение рекомендаций медицинских работников.
Тренировка и восстановление – составляющие единого процесса овладения высоким

спортивным мастерством. Система восстановительных мероприятий имеет комплексный
характер, включает в себя различные средства, при применении которых необходимо
учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные особенности организма
спортсмена.

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает
восстановительный эффект, т.е. организм привыкает к средствам локального воздействия. К
средствам общего воздействия адаптация организма происходит постепенно. В этой связи
использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что в начале надо
применять средства общего воздействия, а затем – локального.

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 объективные показатели
контроля учебно-тренировочных занятий.

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от
темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления
подразделяются на: педагогические, психологические, медико-биологические,
физиотерапевтические.

Педагогические средства восстановления:
- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;
- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-тренировочном занятии, так и в

целостном учебно-тренировочном процессе;
- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических

разгрузок;
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;
- полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных занятий;
- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.);
- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий;
- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;
- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.
Психологические средства восстановления.
К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного
эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное
влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и
значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из
эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить
ПМТ можно индивидуально и с группой, после учебно-тренировочного занятия. В учебно-
тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после
больших тренировочных нагрузок.

Медико-биологические средства восстановления.
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С ростом объема средств СФП, интенсивности учебно-тренировочного процесса,
соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление
организма юных спортсменов. На учебно-тренировочном этапе и старше при увеличении
соревновательных режимов тренировки применяются медико-биологические средства
восстановления, к которым относятся: витаминизация, фармакологические средства, массаж,
баня.

Фармакологические средства повышения работоспособности и восстановления можно
условно разделить на средства, используемые в подготовительный и соревновательный
периоды.

Физиотерапевтические средства восстановления:
- душ: теплый (успокаивающий) при t = 36-38 С, продолжительностью 12-15 мин;

прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующий) при t= 23-28 С, 2-3 мин.;
- ванны хвойные, солевые;
- сауны (бани) 1-2 раза в неделю (исключая предсоревновательные и соревновательные

микроциклы);
- ультрафиолетовые облучения;
- аэроионизация, кислородотерапия;
- массаж, массаж с растирками, самомассаж.

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной
деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их
подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса,
соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов,
их работоспособность, возможности функциональных систем.

В практике спорта принято выделять три вида контроля:
- этапный контроль;
- текущий контроль;
- оперативный контроль.
Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является

следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния являются результатом
длительной подготовки – в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.

Этапный контроль направлен на систематизацию знаний, умений и навыков, их
закрепление и упорядочение. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-
переводных нормативов, проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и
соревнований (согласно календарному плану спортивно-массовых мерорприятий).

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые
являются следствием нагрузок серии занятий, тренировочных или соревновательных
микроциклов. Текущая проверка осуществляется тренерами в процессе беседы и наблюдения за
действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и
упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок.

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного
упражнения, серии упражнений и занятий в целом. Важно определить величину и
направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым
соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного
упражнения.

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для выявления недостатков
учебно-тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений и навыков.

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний – срочных
реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных учебно-тренировочных занятий
и соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает
оценку реакций обучающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а
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также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий,
основываясь на информации от спортсмена.

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня
основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости.

Оценка технической подготовленности – количественная и качественная оценка объема,
разносторонности и эффективности техники.

Оценка тактической подготовленности – оценка целесообразности действий спортсмена,
направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактического мышления, действий
(объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования).

Оценка состояния подготовленности спортсмена проходит в форме тестирования или в
процессе соревнований и включает в себя оценку физической, технической, тактической
подготовленности, психического состояния и поведения на соревнованиях.

Оценку состояния здоровья и основных функциональных систем специалисты проводят
медико-биологическими методами.

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся,
проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов
контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным
с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося
в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной
квалификации.

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год (приказ
Министерства спорта РФ от 03.08.2022 года № 634 «Об особенностях организации и
осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным
программам спортивной подготовки»). Аттестация обучающихся учебно-тренировочных групп,
переходящих на следующий этап спортивной подготовки, осуществляется два раза в год.

По итогам освоения программы применительно к этапам спортивной подготовки
обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения
программы спортивной подготовки, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

1) На этапе начальной подготовки:
- изучать основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повышать уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «тяжелая атлетика»;
- получать общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная

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

по видам спортивной подготовки;
- получать уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).
2) На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической

и психологической подготовленности;
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тяжелая атлетика»

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

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучать основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тяжелая

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

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

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

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для
зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

3) На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической

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

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

по видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных

соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат

в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня

межрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
4) На этапе высшего спортивного мастерства:
- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической,

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

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

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

всероссийских спортивных соревнований;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер

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

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

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

Для проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных требований,
обучающиеся сдают тестирование по результатам которого, осуществляется перевод
спортсменов на следующий этап спортивной подготовки, или для определения динамики
прироста индивидуальных показателей и корректировки рабочих программ спортивной
подготовки.
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Таблица 10
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика»
№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив до года

обучения
Норматив свыше
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Нормативы общей физической подготовки

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

108 103 122 117

1.2.
Наклон вперед из положения
стоя на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
см

не менее не менее
+1 +3 +3 +5

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Приседания (с удержанием
грифа весом 10 кг на прямых
руках в рывковом хвате с

задержкой 3 с в низком седе)

количество
раз

- не менее

- - 1 1

Таблица 11
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной
квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «тяжелая атлетика»
№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки

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

162 147
1.2. Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) см не менее
+5 +6

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Приседания (с удержанием грифа весом
15 кг на прямых руках в рывковом хвате

с задержкой 3 с в низком седе)
количество

раз
не менее

- 1

2.2.
Приседания (с удержанием грифа весом
20 кг на прямых руках в рывковом хвате

с задержкой 3 с в низком седе)
количество

раз
не менее

1 -

2.3.
Выпрыгивания со штангой на плечах (вес
штанги не менее 25% от собственного веса

тела)
количество

раз
не менее

8 6
3. Уровень спортивной квалификации

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

Cпортивные разряды –
«третий юношеский

спортивный разряд», «второй
юношеский спортивный

разряд», «первый юношеский
спортивный разряд»

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

Cпортивные разряды –
«третий спортивный разряд»,
«второй спортивный разряд»,
«первый спортивный разряд»
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Таблица 12
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/
юниоры/
мужчины

девушки/
юниорки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее
183 167

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

не менее
29 15

1.3. Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня скамьи) см не менее

+9 +13
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.

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

2.2. Вис хватом сверху на высокой перекладине на
согнутых под углом 90° руках с не менее

16,0 12,0
3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

Таблица 13
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/
юниоры/
мужчины

девушки/
юниорки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее
218 183

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

не менее
37 16

1.3. Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня скамьи) см не менее

+11 +15
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.

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

20 18

2.2. Вис хватом сверху на высокой перекладине на
согнутых под углом 90° руках с не менее

18,0 14,0
3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России»
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «ТЯЖЕЛАЯ АТЛЕТИКА»

При реализации спортивной подготовки на каждом этапе используются различные
формы и методы подготовки спортсменов, такие как: общая и специальная физическая
подготовка, техническая подготовка, тактическая подготовка, теоретическая подготовка,
применяются различные методы тренировочной и соревновательной деятельности.

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

Процесс многолетней подготовки спортсменов делится на 4 этапа и предполагает
последовательное решение следующих задач:

1) На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;
- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о

виде спорта «тяжелая атлетика»;
- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «тяжелая

атлетика»;
- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие

физических качеств;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго

года;
- укрепление здоровья.
2) На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «тяжелая атлетика»;
- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности,
соответствующей виду спорта «тяжелая атлетика»;

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование
навыков соревновательной деятельности;

- укрепление здоровья.
3) На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической,

тактической и психологической подготовленности;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование

навыков в условиях соревновательной деятельности;
- сохранение здоровья.
4) На этапе высшего спортивного мастерства:
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической,

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «тяжелая
атлетика»;

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение
обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной
деятельности;

- сохранение здоровья.
Содержание подготовки спортсменов на этапе начальной подготовки

Практические занятия на этапе НП включают в себя общую и специальную физическую
подготовку занимающихся.

К общей физической подготовке относятся общеразвивающие упражнения и занятия
другими видами спорта.

В рамках общей физической подготовки (далее – ОФП) с занимающимися проводятся
строевые упражнения, комплексы общеразвивающих упражнений без предметов и с
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предметами, упражнения на гимнастических снарядах, упражнения из акробатики, проводятся
спортивные игры, занятия по легкой атлетике, лыжам и плаванию.

Общеподготовительные упражнения играют в учебно-тренировочном процессе важную
роль. Они служат незаменимым средством, способствующим более активному развитию всех
функциональных систем организма и физических качеств: скоростно-силовых, гибкости,
ловкости и выносливости. И, что не менее важно, одновременно готовят сухожильно-связочный
аппарат к максимальным нагрузкам в более зрелом возрасте. Известно, что сухожильно-
связочный аппарат совершенствуется гораздо медленнее, нежели сила. Это одна из важных
причин, согласно которой нежелательно форсированное развитие силы.

ОФП складывается из общеподготовительных упражнений, включаемых в разминку, в
основную и заключительную части тренировочного занятия, особенно на этапе НП.

На начальном этапе предусмотрены основные упражнения:
1. Упражнения для повышения результата в рывке двумя руками:
- рывок в стойку;
- рывок с полуприседом;
- тяга рывковая;
- рывок с виса;
- протягивание;
- уходы и приседания со штангой на выпрямленных вверх руках.
2. Упражнения для повышения результата в толчке:
а) упражнение для подъема штанги на грудь:
- подъем штанги на грудь в стойку;
- подъем штанги на грудь с полуприседом;
- подъем штанги на грудь с виса;
- подъем штанги на грудь с плинтов;
- тяга толчковая (быстрая, медленная);
- приседания со штангой от груди.
б) упражнение для толчка штанги от груди:
- швунг;
- полутолчок;
- швунг (из-за головы);
- толчок из-за головы;
- приседание с поднятой вверх штангой «Ножницами».
3. Упражнение для развития отдельных мышечных групп:
- приседание со штангой на плечах, на груди;
- наклоны.
На этапе начальной подготовки основное внимание уделяется усвоению упражнений по

частям, далее – целостному выполнению рывка и толчка. В группе начальной подготовки
третьего года обучающиеся должны хорошо освоить классический рывок и толчок, в основном
пофазно. На данном этапе внимание акцентируется на закреплении целостного выполнения
этих соревновательных упражнений. Включение подъема штанги в классическом рывке и
толчке для выполнения упражнения из различных исходных положений планируется
индивидуально и по мере необходимости.

Содержание подготовки спортсменов на учебно-тренировочном этапе до 2-х лет
Оптимальность повышения тренировочной нагрузки обеспечивается не только ростом

параметров объема и интенсивности, но и изменением ее внутренней структуры, содержанием
состава средств, которые, будучи организованы в систему, значительно повышают
эффективность нагрузки. Однако в существующей практике текущего и особенно
перспективного планирования главное внимание уделяется в основном определению уровня
объема и интенсивности тренировочного процесса. Это обстоятельство приводит к
монотонности тренировок, снижению эмоциональной настроенности атлетов и нарушению
рациональной структуры критериев нагрузки. Дело еще в том, что технически грамотно
поднимать штангу атлет может лишь в ограниченном количестве подходов в одном
упражнении (6-8), при количестве повторений за подход – 1-6.
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С учетом этого в системе многолетней подготовки предусматривают не только
увеличение объема и интенсивности нагрузки, но и количества упражнений.

Существуют стержневые упражнения, которые применяются в ходе всей многолетней
подготовки:

Из рывковых упражнений это рывок классический, рывок в полуприсед, рывок в
полуприсед из исходного положения гриф ниже и выше уровня колен, рывок в полуприсед с
последующим приседанием со штангой вверху на прямых руках, тяга рывковая с помоста и из
исходных положений гриф ниже и выше колен, тяга рывковая, затем рывок классический.

Из толчковых упражнений это толчок классический, подъем на грудь в полуприсед с
помоста и из исходных положений гриф ниже колен, толчок от груди, штанга берется со стоек
или из-за головы, тяга толчковая с помоста и из исходных положений гриф ниже и выше колен.
На всех этапах применяются приседания со штангой на плечах и на груди, а также уход в сед из
исходного положения гриф на плечах, хват рывковый.

Из дополнительных средств постоянно применяются приседания со штангой на плечах,
стоя на носках и приседания в «ножницах» со штангой между ногами в прямых руках; наклоны
с отягощением на «козле», со штангой на плечах, стоя на прямых ногах и со штангой на плечах,
сидя на стуле; жим рывковым хватом из-за головы с последующим приседанием со штангой
вверху.

В ходе многолетнего тренировочного процесса должно происходить нарастание не
только количественных, но и качественных параметров нагрузки. Важным фактором
повышения эффективности (напряженности) тренировок служат комбинированные упражнения
(КОУ) и различные режимы мышечной деятельности (РРМД).

Нарастание объема и интенсивности тренировочной нагрузки в многолетней динамике
сопровождается не только увеличением количества упражнений и их сложностью, но и ростом
суммарного количества упражнений (с учетом всех тренировок за год) и роста количества
тренировок по годам.

Содержание подготовки спортсменов на учебно-тренировочном этапе
(этап спортивной специализации) свыше 2-х лет

Учебно-тренировочный этап приходится на период, когда в основном завершается
формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую
работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам,
проявляющимся в процессе напряженной тренировки.

Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения
времени, отводимого на специальные подготовительные и соревновательные упражнения. На
этапе углубленной тренировки спортсмен начинает совершенствовать свои тактические и
стрелковые способности, овладевает умением оперативно решать двигательные задачи,
возникающие в процессе гонки.

Основной задачей технической подготовки на тренировочном этапе является достижение
автоматизма и стабилизации двигательных действий тяжелоатлета, совершенствование
координационной и ритмической структуры при выполнении упражнений.

Также пристальное внимание уделяется совершенствованию отдельных деталей,
отработке четкого выполнения полуприседа, а затем низкого седа при выполнении рывка и
толчка, эффективного выталкивания штанги, активному выходу, овладению жесткой системой
рука-туловище. В тренировке широко используется многократное повторение технических
элементов в стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой
согласованности движений по динамическом и кинематическим характеристикам.

На учебно-тренировочном этапе техническое совершенствование теснейшим образом
связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния
организма тяжелоатлетов. В этой связи техника должна совершенствоваться при различных
состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у
спортсмена формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром
компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений.
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Содержание подготовки спортсменов этапа совершенствования
спортивного мастерства

Этап совершенствования спортивного мастерства в тяжелой атлетике совпадает с
возрастом достижения первых больших успехов (выполнение нормативов кандидата в мастера
спорта и мастера спорта). Продолжается совершенствование спортивной техники. Особое
внимание уделяется индивидуализации техники и повышению надежности ее в условиях
соревнований.

Эффективность спортивной тренировки на этапе совершенствования спортивного
мастерства обусловлена повышением рационального сочетания элементов техники и
физической подготовленности спортсменов. В этот период наряду с упражнениями из
различных видов спорта и специальной подготовки, направленной на развитие специальной
выносливости и скоростно-силовых качеств, продолжается работа над совершенствованием
индивидуальных качеств, психологической устойчивости.

На этапе совершенствования спортивного мастерства наблюдается выраженное
повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок, их все более
специализированных характер. На этом этапе в соревновательном периоде часто применяется
повторный метод с мощностью работы с весами от критических до соревновательных. Данный
этап отличает существенное повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок и их
более специализированный характер. Тренировочный процесс все более индивидуализируется
и строится с учетом особенностей соревновательной деятельности спортсмена. Продолжается
совершенствование спортивной техники, при этом особое внимание уделяется ее
индивидуализации и повышению надежности в экстремальных условиях.

Планирование учебно-тренировочного процесса в группах спортивного
совершенствования требует четкой постановки цели и задач для каждого года обучения. Это
относится, прежде всего, к объему и интенсивности тренировочной работы. Для освоения
нагрузок высокого объема и интенсивности, а также успешного подведения спортсменов к пику
спортивной формы на период ответственных соревнований, планирование годичного
тренировочного процесса в настоящее время осуществляется как по традиционной форме
(однопиковое планирование), так и по типу двух- и трехцикловой подготовки в течение
календарного года. Так как спортсмены, проходящие подготовку в группах совершенствования
спортивного мастерства, еще находятся в стадии взросления, для них целесообразно
планировать подготовку по традиционной форме с одноцикловым построением круглогодичной
тренировки и длительным подготовительным периодом. Наиболее эффективной формой
построения тренировки для спортсменов этой группы является комплексная форма.
Комплексная форма предусматривает одновременное (в рамках одного учебно-тренировочного
занятия или микроцикла), или параллельное (на более длительных этапах подготовки) решение
тренировочных задач. При этом используются нагрузки с различным воздействием на
организм. Форма построения тренировки по временному признаку предусматривает
рациональный способ организации тренировки и рамках конкретного времени, обусловленного
календарем соревнований, построением тренировки в период между разными по значимости
стартами.

Локальные тренировочные задачи решаются путем последовательного применения
микроциклов с различным тренирующим воздействием на спортсмена.

Продолжается совершенствование спортивной техники. При этом особое внимание
уделяется ее индивидуализации и повышению надежности в экстремальных условиях
спортивных состязаний.

Содержание подготовки спортсменов этапа высшего спортивного мастерства
На этапе высшего спортивного мастерства осуществляется дальнейшее

совершенствование уровня общей и специальной физической подготовленности,
совершенствование технического мастерства спортсменов с учетом их индивидуальных
анатомо-морфологических особенностей и специфических качеств, повышение
соревновательного опыта, развитие волевых качеств и психологической подготовленности к
участию в ответственных соревнованиях, совершенствование знаний и навыков тренера и
судьи.
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На этап достижения высшего спортивного мастерства приходится исключительно
высокая напряженность соревновательной деятельности спортсменов, связанная с острой
конкуренцией и плотностью спортивных результатов на крупнейших состязаниях. В связи с
этим повышаются требования к качеству, стабильности и надежности технического и
тактического мастерства, морально-волевой и психологической устойчивости спортсменов в
условиях частых и ответственных стартов.

При планировании тренировочного процесса на этапе достижения высшего спортивного
мастерства необходимо учитывать объективные возможности спортсмена, темпы прироста его
функциональных характеристик, реально освоенные спортсменом объемы тренировочных
нагрузок на предыдущих этапах подготовки и календарь соревнований. Средства и методы
подготовки должны способствовать росту уровня специальной физической подготовленности и
технико-тактического мастерства спортсмена

Основное содержание тренировочного процесса составляют специально-
подготовительные упражнения, объем ОФП снижается.

На этапе высшего спортивного мастерства тренировочный процесс направлен на
достижение максимальной готовности к главным соревнованиям. Занятия характеризуются
высокой интенсивностью и значительным объемом. Перерывы в тренировке направлены на
профилактическое восстановление с тем, чтобы предотвратить возможное перенапряжение.
Изыскиваются все возможности для роста спортивных результатов. Основной особенностью
подготовки спортсменов является повышение результативности за счет качественных сторон
системы спортивной подготовки. Объемы тренировочной работы и соревновательной
деятельности повышаются незначительно (5-10%) по сравнению с предыдущим этапом
подготовки. Основная задача этапа – отыскать скрытые резервы организма в различных
сторонах его подготовленности (физической, технико-тактической, психологической) и
обеспечить их проявление в тренировочной и соревновательной деятельности. Особое
внимание уделяется поиску скрытых резервов в сфере тактической и психологической
подготовленности.

Наиболее значимыми методическими положениями и принципами подготовки
спортсменов на этапе высшего спортивного мастерства являются следующие:

- перспективное (минимум на 2 года) планирование подготовки, комплексная увязка ее
составляющих и систем обеспечения (научного, медицинского, материально-технического,
финансового);

- базовая подготовка с опережающим развитием физической, функциональной и
психологической подготовленности, на основе которых формируется новый уровень
реализационной готовности психофизического потенциала и технико-тактического мастерства
спортсмена в соревновательной деятельности;

- целенаправленное применение в тренировочном процессе инновационных технологий
повышения работоспособности;

- углубленная индивидуализация тренировочного и соревновательного процесса;
- единство и оптимальное сочетание нагрузки и факторов восстановления;
- динамичность системы подготовки, гибкое планирование, оперативная коррекция

тренировочного процесса и микро- и макроцикла в соответствии с текущим состоянием
спортсмена.

Находясь в составах спортивных сборных команд Российской Федерации, спортсмены
должны выдерживать значительные физические и психические нагрузки, уметь в
экстремальных (соревновательных) условиях показывать достижения международного уровня.

На этапе высшего спортивного мастерства проводится специализированная спортивная
подготовка с учетом индивидуальных особенностей высококвалифицированных спортсменов
для достижения ими высоких стабильных результатов и поддержания необходимого уровня
здоровья при подготовке и выступлении на общероссийских и международных соревнованиях в
составе сборных команд региона и Российской Федерации.

Особенностью планирования программного материала является сведение максимально
возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну
принципиальную схему годичного цикла тренировки.
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В целом по содержанию учебно-тренировочный процесс является логическим
продолжением рассмотренных выше этапов подготовки.

Таким образом, система многолетнего тренировочного процесса имеет единую для всех
этапов цель – планомерный рост спортивно-технического мастерства. Решающиеся на каждом
этапе задачи не находятся в противоречии: решение предыдущих задач способствует
успешному выполнению последующих. Процесс становления спортивного мастерства является
связующим звеном в системе многолетнего тренировочного процесса.

Задачи технической подготовки на этапах ССМ и ВСМ сводятся к следующим:
- совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных особенностей

спортсменов и всего многообразия условий, характерных для соревновательной деятельности
тяжелоатлетов;

- обеспечение максимальной согласованности двигательной и вегетативных функций,
совершенствование способностей н максимальной реализации функционального потенциала
(силового, скоростного, энергетического и др.) при передвижении классическим и свободным
стилем. На этих этапах совершенствование технического мастерства, как правило, проводится в
ходе выполнения основной тренировочной нагрузки.

Программный материал для практических занятий
На практических занятиях решаются вопросы обучения двигательным действиям,

овладения техникой тяжелоатлетических упражнений и развития необходимых физических
качеств, приобретения инструкторских и судейских навыков, выполнения контрольных
нормативов.

Важное значение имеет подготовительная часть занятия, в которую входит разминка,
включающая различные ОРУ – для разных мышечных групп, акробатические элементы,
беговые упражнения, прыжки и имитационные упражнения техники рывка и толчка с
техническим грифом или облегченной металлической гимнастической палкой.

Таблица 14
Примерные величины тренировочных нагрузок по годам спортивной подготовки

Показатели Этапы спортивной подготовки
НП ТЭ ССМ ВСМ

До
года

Свыше
года

1 год Свыше
2 лет

3 год Свыше
3 лет

До года Свыше
года

Весь
период

Спортивная
подготовка

МС,
МСМК

Объем, количество
подъемов штанги

(КПШ)

4000-
5000

5000-
6000

6000-
7000

7000-
9000
(7500-
9000*)

9000-
11000
(9000-
11500*)

11000-
13000
(11500-
13500*)

13000-
16000
(13500-
16000*)

16000-
19000
(16000-
18500*)

19000-
25000
(18500-
26000*)

КПШ в рывковых
и толчковых упр.
(вес 90%-100%) с

учетом
раздельного
подсчета

подъемов на грудь
и толчков от груди

100-
200

200-
300

200-
400

300-
400

300-
500

400-
500

300-
600

400-
600

400-
700

Относительная
интенсивность в
рывковых и
толчковых

упражнениях, %

55-65 58-68 60-70 62-72 65-75 67-75 70-78 70-78 70-78

*-КПШ для женщин
В количестве подъемов штанги (КПШ) на этапе начальной подготовки учитывается вес

штанги не менее 50% (в специально-вспомогательных рывковых и толчковых упражнениях, а
также в классических упражнениях), в остальных группах – не менее 60%.
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Таблица 15
Распределение упражнений в системе спортивной подготовки на разных этапах

№
п/п

Упражнение Этапы спортивной подготовки
НП ТЭ ССМ ВСМ

до
года

свыше
года

до 2
лет

свыше
2 лет

весь период

1 2 3 4 5 6 7 8
Основные (соревновательные) упражнения

1 Рывок классический (Р. кл.) + + + + + +
2 Толчок классический (Т. кл.) + + + + + +

Специально-подготовительные рывковые упражнения
3 Р. стоя на возвышенности + +
4* Р. стоя на возвышенности с остановкой ниже

колен (н.к.)
+ +

5* Р. стоя на возвышенности с остановкой выше
колен (в.к.)

+ +

6* Р. стоя на возвышенности с остановкой ниже и
выше колен (н/в к.)

+ +

7 Р. стоя на возвышенности + + +
8* Р. стоя на возвышенности с остановкой н.к. + +
9* Рывок на возвышенности с остановкой в.к. + +
10 Рывок на возвышенности с остановкой н/в к. +

Специально-подготовительные толчковые упражнения
11 Т. кл. с остановкой при подъеме на грудь н. к. + + +
12 Т. кл. с остановкой при подъеме на грудь в. к. + +
13* Т. кл. с остановкой при подъеме на грудь н/в. к. +
14 Т. кл. с остановкой при подъеме на грудь в седе + + +
15 Т. кл. с остановкой при толчке от груди в

полуприседе
+ +

16 Т. кл. с остановкой при толчке от груди в
ножницах.

+ + +

Подготовительные рывковые упражнения
17 Протяжка рывковая + + + +
18 Протяжка рывковая с виса от паха + + + + + +
19 Протяжка рывковая с виса середины бедра + + +
20 Протяжка рывковая с виса в. к. + + + + + +
21 Протяжка рывковая с виса н. к. + + + + + +
22* Протяжка рывковая с плинтов от паха + +
23* Протяжка рывковая с плинтов середины бедра + + +
24 Протяжка рывковая с плинтов в. к. + + + +
25 Протяжка рывковая с плинтов н. к. + + + + +
26* Протяжка рывковая в полуприсед + + + +
27 Протяжка рывковая в полуприсед с виса от паха + + + +
28* Протяжка рывковая в полуприсед с виса

середины бедра
+ + + +

29 Протяжка рывковая в полуприсед с виса в.к. + + + +
30 Протяжка рывковая в полуприсед с виса н.к. + + + + + +
31* Протяжка рывковая в полуприсед с плинтов от

паха
+ +

32* Протяжка рывковая в полуприсед с плинтов
середины бедра

+ +

33 Протяжка рывковая в полуприсед с плинтов в.к. + + +
34 Протяжка рывковая в полуприсед с плинтов н.к. + +
35 Протяжка рывковая в сед + + +
36 Протяжка рывковая в сед с виса от паха + +
37 Протяжка рывковая в сед с виса середины бедра + + +
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38 Протяжка рывковая в сед с виса в. к. + + + +
39 Протяжка рывковая в сед с виса н. к. + + + +
40 Протяжка рывковая в сед с плинтов от паха + +
41* Протяжка рывковая в сед с плинтов середины

бедра
+ +

42 Протяжка рывковая в сед с плинтов в.к. + + +
43 Протяжка рывковая в сед с плинтов н.к. + + + +
44 Приседания в рывковый сед + + + + + +
45 Приседания со штангой в рывковый полуприсед + +
46 Швунгжимовый рывковым хватом + + +
47 Швунгжимовый рывковым хватом в полуприсед + + +
48 Швунгжимовый рывковым хватом в сед + +

Подготовительные толчковые упражнения
49 Протяжка на грудь + + + + + +
50 Протяжка на грудь с виса середины бедра + + + + +
51 Протяжка на грудь с виса в.к. + + + +
52 Протяжка на грудь с виса н.к. + + + + + +
53 Протяжка на грудь с плинтов середины бедра + + + +
54 Протяжка на грудь с плинтов в.к. + + +
55 Протяжка на грудь с плинтов н.к. + + + + + +
56 Протяжка на грудь в полуприсед + + +
57* Протяжка на грудь в полуприсед с виса

середины бедра
+ + +

58 Протяжка на грудь в полуприсед с виса в.к. + +
59 Протяжка на грудь в полуприсед с виса н.к. + + +
60* Протяжка на грудь в полуприсед с плинтов

середины бедра
+ + + +

61 Протяжка на грудь в полуприсед с плинтов в.к. + + + +
62 Протяжка на грудь в полуприсед с плинтов н.к. + + + +
63 Протяжка на грудь в сед + + +
64 Протяжка на грудь в сед с виса середины бедра + +
65 Протяжка на грудь в сед с виса в. к. + + + +
66 Протяжка на грудь в сед с виса н. к. + +
67 Протяжка на грудь с плинтов середины бедра + + +
68 Протяжка на грудь с виса в. к. + + +
69 Протяжка на грудь с виса н. к. + + + +
70 Выталкивание от груди + + + +
71 Выталкивание от груди с остановкой в

полуприседе
+ + +

72 Швунгжимовой от груди из положения
ножницы

+ + + +

73 Швунгжимовой из-за головы + + + +
74 Швунгжимовой из-за головы в полуприсед + + +
75 Жим стоя от груди из положения ножницы + +
76 Жим стоя из-за головы из положения ножницы +
77 Уходы в ножницы со штангой от груди + + + +
78 Приседания в ножницы со штангой над головой

толчковым хватом
+ + + +

Специально-вспомогательные рывковые упражнения
79 Рывок с виса от паха + + + +
80 Рывок с виса середины бедра + + + + +
81 Рывок с виса в.к. + + + + + +
82 Рывок с виса н.к. + + + + + +
83 Рывок с плинтов от паха + +
84 Рывок с плинтов середины бедра + + +
85 Рывок с плинтов в.к. + + + + + +
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86 Рывок с плинтов н.к. + + + + + +
87 Рывок в полуприсед + + +
88 Рывок в полуприсед с остановкой н.к. + +
89 Рывок в полуприсед с остановкой в.к. + +
90 Рывок в полуприсед с остановкой в/н к. +
91 Рывок в полуприсед с виса от паха +
92 Рывок в полуприсед с виса есредины бедра + +
93 Рывок в полуприсед с виса в.к. + + +
94 Рывок в полуприсед с виса н.к. + + + +
95 Рывок в полуприсед с плинтов + +
96 Рывок в полуприсед с плинтов середины бедра + +
97 Рывок в полуприсед с плинтов в.к. + + +
98 Рывок в полуприсед с плинтов н.к. + + +
99 Рывок без разброса ног + + +
100 Рывок без разброса ног с остановкой н.к. + +
101 Рывок без разброса ног с остановкой в.к. + +
102 Рывок без разброса ног с остановкой н/в.к. +
103 Рывок без разброса ног с виса от паха + + + +
104 Рывок без разброса ног с виса середины бедра + + + +
105 Рывок без разброса ног с виса в.к. + + +
106 Рывок без разброса ног с виса н.к. + + + +
107 Рывок без разброса ног с плинтов от паха + + +
108 Рывок без разброса ног с плинтов середины

бедра
+ +

109 Рывок без разброса ног с плинтов в.к. + + +
110 Рывок без разброса ног с плинтов н.к. + + +
111 Рывок без разброса ног в полуприсед + +
112 Рывок без разброса ног в полуприсед с

остановкой н.к.
+ +

113 Рывок без разброса ног в полуприсед с
остановкой в.к.

+ +

114 Рывок без разброса ног в полуприсед с виса от
паха

+ +

115 Рывок без разброса ног в полуприсед с виса
середины бедра

+ +

116 Рывок без разброса ног в полуприсед с виса в.к. + + +
117 Рывок без разброса ног в полуприсед с виса н.к. + + + +
118 Рывок без разброса ног в полуприсед с плинтов

от паха
+ +

119 Рывок без разброса ног в полуприсед с плинтов
середины бедра

+

120 Рывок без разброса ног в полуприсед с плинтов
в.к.

+ + +

121 Рывок без разброса ног в полуприсед с плинтов
н.к.

+ +

122 Рывок стоя на возвышенности в полуприсед + + +
123 Рывок стоя на возвышенности в полуприсед с

остановкой н.к.
+ +

124 Рывок стоя на возвышенности в полуприсед с
остановкой в.к.

+ +

125 Рывок стоя на возвышенности в полуприсед с
остановкой в/н.к.

+

126 Рывок на возвышенности в полуприсед + + +
127 Рывок на возвышенности в полуприсед с

остановкой н.к.
+ + +

128 Рывок на возвышенности в полуприсед с
остановкой в.к.

+ + +
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129 Рывок на возвышенности в полуприсед с
остановкой в/н.к.

+ + +

130 Тяга рывковая + + + +
131 Тяга рывковая с остановкой н.к. + + +
132 Тяга рывковая с остановкой в.к. + + +
133 Тяга рывковая с остановкой в/н.к. + +
134 Тяга рывковая с виса середины бедра + + + +
135 Тяга рывковая с виса в.к. + + + + +
136 Тяга рывковая с виса н.к. + + + + +
137 Тяга рывковая с плинтов от паха + + + +
138 Тяга рывковая с плинтов середины бедра + + +
139 Тяга рывковая с плинтов в.к. + + + + + +
140 Тяга рывковая с плинтов н.к. + + + + + +
141 Тяга рывковая стоя на возвышенности
142 Тяга рывковая стоя на возвышенности с

остановкой н.к.
+ +

143 Тяга рывковая стоя на возвышенности с
остановкой в.к.

+ + +

144 Тяга рывковая стоя на возвышенности с
остановкой в/н.к.

+ + +

145 Тяга рывковая без выходов на носки + + +
146 Тяга рывковая с остановкой н.к. без выходов на

носки
+ + +

147 Тяга рывковая с остановкой в.к. без выходов на
носки

+ + +

148 Тяга рывковая с остановкой в/н.к. без выходов
на носки

+ + + +

149 Тяга рывковая с виса середины бедра без
выходов на носки

+ + +

150 Тяга рывковая с виса в.к. без выходов на носки + +
151 Тяга рывковая с виса н.к. без выходов на носки + + +
152 Тяга рывковая с плинтов от паха без выхода на

носки
+ + +

153 Тяга рывковая с плинтов середины бедра без
выхода на носки

+ +

154 Тяга рывковая с плинтов в.к. без выхода на
носки

+ + +

155 Тяга рывковая с плинтов н.к. без выхода на
носки

+ + + +

156 Тяга рывковая стоя на возвышенности без
выходов на носки

+ +

157 Тяга рывковая стоя на возвышенности с
остановкой н.к. без выходов на носки

+ +

158 Тяга рывковая стоя на возвышенности с
остановкой в.к. без выходов на носки

+ +

159 Тяга рывковая стоя на возвышенности с
остановкой н/в.к. без выходов на носки

+ +

160 Швунг рывковый в полуприсед + +
161 Швунг рывковый в сед + + +
162 Уход рывковый в полуприсед + + + +
163 Уход рывковый в сед + + + + + +

Специально-вспомогательные толчковые упражнения
164 Подъем на грудь + + + + + +
165 Подъем на грудь с остановкой н.к. + + +
166 Подъем на грудь с остановкой в.к. + + +
167 Подъем на грудь с остановкой н/в.к. + +
168 Подъем на грудь с виса середины бедра + + + +
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169 Подъем на грудь с виса в.к. + + + + +
170 Подъем на грудь с виса н.к. + + + + + +
171 Подъем на грудь с плинтов середины бедра + + + +
172 Подъем на грудь с плинтов в.к. + + + + +
173 Подъем на грудь с плинтов н.к. + + + + + +
174 Подъем на грудь в полуприсед + + +
175 Подъем на грудь в полуприсед с остановкой н.к. + +
176 Подъем на грудь в полуприсед с остановкой в.к. + +
177 Подъем на грудь в полуприсед с остановкой

н/в.к.
+

178 Подъем на грудь в полуприсед с виса середины
бедра

+ + + +

179 Подъем на грудь в полуприсед с виса в.к. + + + +
180 Подъем на грудь в полуприсед с виса н.к. + + + +
181 Подъем на грудь в полуприсед с плинтов

середины бедра
+ +

182 Подъем на грудь с плинтов в.к. + + +
183 Подъем на грудь в полуприсед с плинтов н.к. + + + +
184 Подъем на грудь без разброса ног + + +
185 Подъем на грудь без разброса ног с остановкой

н.к.
+ + + +

186 Подъем на грудь без разброса ног с остановкой
в.к.

+ + +

187 Подъем на грудь без разброса ног с остановкой
в/н.к.

+ +

188 Подъем на грудь без разброса ног с виса
середины бедра

+ +

189 Подъем на грудь без разброса ног с виса в.к. + + +
190 Подъем на грудь без разброса ног с виса н.к. + + + +
191 Подъем на грудь без разброса ног с плинтов

середины бедра
+ +

192 Подъем на грудь без разброса ног с плинтов в.к. + + +
193 Подъем на грудь без разброса ног с плинтов н.к. + + + +
194 Подъем на грудь без разброса ног в полуприсед + + + +
195 Подъем на грудь без разброса ног в полуприсед

с остановкой н.к.
+ + +

196 Подъем на грудь без разброса ног в полуприсед
с остановкой в.к.

+ +

197 Подъем на грудь без разброса ног в полуприсед
с остановкой н/в.к.

+ + +

198 Подъем на грудь без разброса ног в полуприсед
с виса середины бедра

+ + + +

199 Подъем на грудь без разброса ног в полуприсед
с виса в.к.

+ + + + +

200 Подъем на грудь без разброса ног в полуприсед
с виса н.к.

+ + + +

201* Подъем на грудь без разброса ног в полуприсед
с плинтов середины бедра

+ + +

202* Подъем на грудь без разброса ног в полуприсед
с плинтов в.к.

+ +

203* Подъем на грудь без разброса ног в полуприсед
с плинтов н.к.

+ + +

204 Подъем на грудь стоя на возвышенности в
полуприсед

+ +

205* Подъем на грудь стоя на возвышенности в
полуприсед с остановкой н.к.

+ +

206* Подъем на грудь стоя на возвышенности в + +
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полуприсед с остановкой в.к.
207* Подъем на грудь стоя на возвышенности в

полуприсед с остановкой в/н.к.
+

208* Подъем на грудь на возвышенности в
полуприсед

+ +

209* Подъем на грудь стоя на возвышенности в
полуприсед с остановкой н.к.

+ + +

210* Подъем на грудь стоя на возвышенности в
полуприсед с остановкой в.к.

+ +

211* Подъем на грудь стоя на возвышенности в
полуприсед с остановкой в/н.к.

+

212 Тяга толчковая + + + + +
213 Тяга толчковая с остановкой н.к. + + + +
214 Тяга толчковая с остановкой в.к. + + +
215 Тяга толчковая с остановкой н/в.к. + +

216* Тяга толчковая с виса в.к. + + +
217* Тяга толчковая с виса н.к. + + + +
218 Тяга толчковая с плинтов середины бедра + + + + +

219* Тяга толчковая с плинтов в.к. + + +
220 Тяга толчковая с плинтов н.к. + + + + + +
221 Тяга толчковая стоя на возвышенности + + + + + +
222 Тяга толчковая стоя на возвышенности + + +
223 Тяга толчковая стоя на возвышенности с

остановкой н.к.
+ +

224 Тяга толчковая стоя на возвышенности с
остановкой в.к.

+ +

225 Тяга толчковая стоя на возвышенности с
остановкой н/в.к.

+ +

226 Тяга толчковая без выходов на носки + + + + + +
227 Тяга толчковая с остановкой н.к. без выходов на

носки
+ + + +

228 Тяга толчковая с остановкой в.к. без выходов на
носки

+ + + +

229 Тяга толчковая с остановкой н/в.к. без выходов
на носки

+ + +

230* Тяга толчковая с виса середины бедра без
выходов на ности

+ +

231* Тяга толчковая с виса в.к. без выходов на носки + + +
232* Тяга толчковая с виса н.к. без выходов на носки + + + +
233* Тяга толчковая с плинтов середины бедра без

выходов на носки
+ + + + +

234 Тяга толчковая с плинтов в.к. без выходов на
носки

+ + + + + +

235 Тяга толчковая с плинтов н.к. без выходов на
носки

+ + + + + +

236 Тяга толчковая стоя на возвышенности без
выходов на носки

+ + +

237 Тяга толчковая стоя на возвышенности с
остановкой н.к. без выходов на носки

+ +

238 Тяга толчковая стоя на возвышенности с
остановкой в.к. без выходов на носки

+ +

239 Тяга толчковая стоя на возвышенности с
остановкой н/в.к. без выходов на носки

+

240 Швунг толчковый от груди + + + + + +
241 Швунг толчковый от груди с остановкой в

полуприседе
+ + + +

242* Швунг толчковый из-за головы + + +
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243* Швунг толчковый из-за головы с остановкой в
полуприседе

+ +

244 Толчок от груди + + + + + +
245 Толчок от груди с остановкой в полуприседе + + +
246 Толчок из-за головы + + +

247* Толчок из-за головы с остановкой в
полуприседе

+ +

Дополнительные упражнения
248 Жим штанги от груди стоя + + + + +
249 Жим штанги от груди сидя на скамье + + +
250 Жим штанги из-за головы стоя + + + +
251 Жим штанги из-за головы сидя на скамье + + +
252 Жим штанги из-за головы рывковым хватом

стоя
+ + + + + +

253* Жим штанги из-за головы рывковым хватом
сидя на скамье

+ +

254 Жим штанги из-за головы рывковым хватом из
седа

+ +

255 Жим штанги от груди + + + + + +
256 Жим штанги от груди лежа узким хватом + + +
257 Жим штанги от груди лежа широким хватом + + + +

258* Подъем плеч со штангой стоя + +
259 Тяга штанги к животу в наклоне + +

260* Тяга штанги к груди в наклоне + +
261 Наклоны со штангой на плечах стоя + + + +

262* Повороты в стороны со штангой на плечах стоя + +
263 Поднимание туловища со штангой на плечах в

горизонтальном положении
+ + +

264 Приседание со штангой на плечах + + + + + +
265 Полуприседание со штангой на плечах + +
266 Приседание со штангой на скамью + + + + + +
267 Приседание со штангой на плечах с остановкой

в полуприседе
+ + +

268 Приседание со штангой на плечах с остановкой
в седе

+ +

269 Приседание со штангой на груди + + + + + +
270* Приседание со штангой на груди с остановкой в

полуприседе
+ +

271 Приседание со штангой на груди с остановкой в
седе

+ +

272 Приседание со штангой на плечах в «ножницы» + +
273 Выходы на носки со штангой на плечах + + +
Всего, % 46+

18*
59+
29*

90+
41*

121+
57*

134+
87*

124+
83*

*-используется по мере необходимости при исправлении технических ошибок

4.2. Учебно-тематический план

Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей учебно-
тренировочного занятия. Она во многом определяет качество реализации на практике
методического принципа физического воспитания – сознательности и активности, позволяет
тренеру-преподавателю в ходе многолетних занятий приобрести в лице обучающихся не
исполнителей, а единомышленников в достижении намеченных целей, рациональном
использовании учебно-тренировочных методов и средств. Темы теоретической подготовки
отражены в учебно-тематическом плане для каждого этапа спортивной подготовки (таблица
16).
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Таблица 16
Учебно-тематический план

Этап
спортивной
подготовки

Темы по
теоретической
подготовке

Объем
времени
в год

(минут)

Сроки
проведе
ния

Краткое содержание

Всего на этапе
начальной

подготовки до
одного года

обучения/ свыше
одного года
обучения:

≈
120/180

ЭНП

История
возникновения вида
спорта и его развитие

≈ 13/20 январь 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 февраль

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 март

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 апрель

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 май
Ознакомление с понятием о самоконтроле при
занятиях физической культурой и спортом.
Дневник самоконтроля. Его формы и
содержание. Понятие о травматизме.

Теоретические
основы обучения
базовым элементам
техники и тактики

вида спорта

≈ 13/20 июнь

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

Теоретические
основы судейства.
Правила вида спорта

≈ 14/20 август

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 сентябрь

Расписание учебно-тренировочного и учебного
процесса. Роль питания в жизнедеятельности.
Рациональное, сбалансированное питание.

Оборудование и
спортивный

инвентарь по виду
спорта

≈ 14/20 март-
октябрь

Правила эксплуатации и безопасного
использования оборудования и спортивного
инвентаря.

Всего на учебно-
тренировочном
этапе до трех лет
обучения/ свыше

≈
600/960
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УТЭ
(этап

спортивной
специализа

ции)

трех лет обучения:

Роль и место
физической культуры

в формировании
личностных качеств

≈ 70/107 январь

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 февраль
Зарождение олимпийского движения.
Возрождение олимпийской идеи.
Международный Олимпийский комитет
(МОК).

Режим дня и питание
обучающихся ≈ 70/107 март

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

Физиологические
основы физической

культуры
≈ 70/107 апрель

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

Учет
соревновательной
деятельности,
самоанализ

обучающегося

≈ 70/107 май

Структура и содержание Дневника
обучающегося. Классификация и типы
спортивных соревнований.

Теоретические
основы технико-
тактической

подготовки. Основы
техники вида спорта

≈ 70/107 июнь

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

Психологическая
подготовка ≈ 60/106 январь-

август

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

Оборудование,
спортивный
инвентарь и

экипировка по виду
спорта

≈ 60/106 апрель-
октябрь

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 апрель-
октябрь

Деление участников по возрасту и полу. Права и
обязанности участников спортивных
соревнований. Правила поведения при участии в
спортивных соревнованиях.

ЭССМ

Всего на этапе
совершенствования

спортивного
мастерства:

≈ 1200

Олимпийское
движение. Роль и
место физической

культуры в обществе.
Состояние

современного спорта

≈ 200 январь

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.

Перетренированност
ь/недотренированнос

ть

≈ 200 февраль

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



44

Учет
соревновательной
деятельности,
самоанализ

обучающегося

≈ 200 март

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

Психологическая
подготовка ≈ 200 апрель

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

Подготовка
обучающегося как
многокомпонентный

процесс
≈ 200 май

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 июнь-
октябрь

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.

ЭВСМ

Всего на этапе
высшего

спортивного
мастерства:

≈ 600

Физическое,
патриотическое,
нравственное,
правовое и
эстетическое

воспитание в спорте.
Их роль и содержание

в спортивной
деятельности

≈ 120 январь

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 февраль

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

Учет
соревновательной
деятельности,
самоанализ

обучающегося

≈ 120 март

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

Подготовка
обучающегося как ≈ 120 апрель Современные тенденции совершенствования

системы спортивной тренировки. Спортивные
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многокомпонентный
процесс

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

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и
излагать материал в доступной им форме.

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО
ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ

Тяжелая атлетика — олимпийский вид спорта, в котором атлеты соревнуются в
поднятии штанги максимального веса над головой. В тяжелой атлетике существует две
дисциплины - это рывок и толчок.

Рывок - штанга поднимается с помоста над головой одним непрерывным движением на
прямые руки, при этом атлет обычно уходит в глубокий подсед.

Толчок состоит из двух этапов: сначала штанга поднимается с помоста на грудь (взятие
на грудь), а затем из этого положения выталкивается вверх на прямые руки (швунг), чаще всего
с использованием ножниц.

Спортивная подготовка строится поэтапно, с учетом возрастных и физиологических
особенностей. Упражнения, указанные ниже, проводятся с целью овладения устойчивостью, в
значительной степени способствуют овладению техникой тяжелой атлетики. Они могут
применяться не только с юными тяжелоатлетами, но и с успехом могут быть использованы при
совершенствовании техники спортсменами старших возрастных групп. При необходимости
условия выполнения упражнений могут быть усложнены за счет изменения исходного
положения, выбора более крутых склонов.

Упражнения для рывка:
- тяга в рывковом хвате силой рук с виса;
- тяга в рывковом хвате силой рук с виса от уровня коленных суставов;
- тяга в рывковом хвате силой рук с плинтов или подставок;
- тяга в рывковом хвате силой рук со старта;
- тяга рывковая без подрыва и с подрывом;
- тяга рывковая с виса; - тяга рывковая с подставок или стоя на возвышении (плинтах);
- рывок с виса с подседом «разножкой»;
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- подъем штанги на грудь широким хватом;
- приседание в выпаде со штангой вверху на выпрямленных руках;
- рывок без подседа;
- рывок без подседа с виса и подставок;
- рывок с полуприседом;
- рывок с полуприседом с подставок и с виса;
- рывок с подседом в «ножницы и разножку» с виса;
- рывок одной рукой с полуприседом, подсед в «разножку», «ножницы» из исходного

положения со штангой на плечах;
- рывок с полуприседом в ножницы» с виса (плинтов);
- рывок с полуприседом в «ножницы»;
- приседание в «разножке», «ножницах» со штангой на выпрямленных руках.
Упражнения для толчка:
- подъем на грудь без подседа;
- подъем на грудь с полуприседом;
- подъем на грудь без подседа с виса;
- подъем на грудь с полуприседом с виса;
- подъем на грудь без подседа с подставок;
- подъем на грудь с полуприседом с подставок;
- подъем на грудь с подседом в «разножку», «ножницы» с виса;
- тяга толчковая без подрыва;
- тяга толчковая;
- тяга толчковая с виса и подставок;
- тяга толчковая, стоя на плинтах;
- швунг толчковый;
- толчок из-за головы (с подседом);
- толчок от груди со стоек;
- приседание со штангой вверху на выпрямленных руках в выпаде (хват толчковый).
Общесиловые упражнения:
1) Для ног:
- приседание в «ножницах» со штангой на плечах;
- приседание в «ножницы» со штангой на груди;
- приседание в «ножницах», штанга располагается между ног в прямых руках;
- приседание со штангой на плечах, и.п. ног
- пятки вместе носки врозь;
- приседание со штангой на плечах в уступающем режиме, с максимальным весом (110 –

120% от личного рекорда), атлет медленно приседает, встает при помощи ассистентов;
- приседание в «глубину», отягощение (гиря, диски и др.) в руках или на поясе;
- приседание со штангой на плечах в силовой «раме» с мертвой точки;
- полуприседы со штангой на плечах или на спине;
- приседание в гакк-машине – штанга закреплена в направляющих стойках, нагрузка

ложится на плечи, спортсмена, приседание под углом;
- жим ногами – и.п. штанга закреплена в направляющих стойках, атлет лежит на спине,

жим штанги ногами лежа; - разгибание бедра, сидя на тренажере;
- сгибание бедра, лежа на животе в тренажере;
- прыжки вверх со штангой на плечах – и.п. ноги на ширине таза, штанга на плечах,

прыжки вверх;
- прыжки в глубину – спрыгивание вниз с последующим отталкиванием вверх;
- подъем на носки, стоя со штангой на плечах;
- подъем на носки, сидя со штангой на бедрах.
2) Для рук:
- жим штанги лежа на наклонной скамье;
- жим штанги сидя под углом 30-45 градусов;
- жим штанги от груди стоя, хват толчковый;
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- жим стоя из-за головы, широким хватом;
- жим стоя из-за головы, средним хватом;
- жим стоя из-за головы, узким хватом;
- дожимы лежа;
- жим сидя от груди;
- жим сидя из-за головы;
- швунг жимовой;
- жим гантелей (гирь) от груди попеременно, стоя или сидя;
- жим гантелей (гирь) от груди одновременно, лежа на скамье, стоя или сидя;
- французский жим;
- разведение гантелей лежа на горизонтальной скамье;
- разведение гантелей лежа головой вверх, вниз на наклонной скамье;
- сгибание и разгибание рук в упоре лежа с отягощением на спине с наклоном вперед;
- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях с отягощением на поясе;
- сгибание и разгибание рук в упоре на скамейку сзади с отягощением на бкдрах;
- упражнения на развитие трицепсов стоя или сидя (со штангой, гантелями, на

тренажерах);
- упражнения на развитие бицепсов стоя или сидя (со штангой, гантелями, на

тренажерах);
- упражнения на развитие дельтовидных мышц стоя или сидя (со штангой, гантелями, на

тренажерах);
- упражнение на развитие широчайшей мышцы, стоя или сидя (со штангой, гантелями,

на тренажерах).
3) Для мышц спины и живота:
- наклоны со штангой на плечах, стоя на полусогнутых в коленях ногах;
- наклоны со штангой на плечах, стоя на прямых ногах;
- наклоны со штангой на плечах, сидя на скамье;
- наклоны на «козле» со штангой за головой; - наклоны стоя на плинтах с отягощением в

руках;
- пресс на «козле» - и.п. сидя на «козле», ступни закреплены в гимнастической стенке,

наклоны назад, с отягощением на груди или за головой;
- пресс на наклонной скамье вниз головой, под разными углами

Требования к технике безопасности
В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на
основе обязательного соблюдения требований безопасности.

1. Общие требования техники безопасности.
1.1. При проведении учебно-тренировочных занятий (далее – занятия) необходимо

соблюдать правила поведения на занятиях, расписание занятий, установленные режимы
занятий и отдыха, правила личной гигиены.

1.2. К занятиям допускаются обучающиеся:
- прошедшие медицинское обследование и не имеющие противопоказаний по состоянию

здоровья;
- прошедшие инструктаж по технике безопасности.
1.3. Обучающиеся, нарушающие требования техники безопасности, отстраняются от

занятий.
1.4. Присутствие обучающихся в зале тяжелой атлетики без тренера-преподавателя

запрещается.
1.5. При плохом самочувствии, травме и т.п. обучающийся обязан немедленно

прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.
1.6. При проведении занятий необходимо соблюдать правила пожарной безопасности,

знать пути эвакуации.
1.7. При неисправности спортивного оборудования, инвентаря прекратить занятия и

сообщить об этом тренеру-преподавателю.
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1.8. Запрещается проносить в учреждение посторонние предметы, такие как оружие,
колющие и режущие предметы, взрывчатые и огнеопасные вещества, горючие жидкости,
пиротехнические изделия, газовые баллончики, ядовитые и токсичные вещества, а также
приносить, передавать и употреблять спиртные, наркотические и токсические вещества,
средства относящиеся к допингу и табачным изделиям.

1.9. Обучающиеся должны соблюдать чистоту и порядок в зале тяжелой атлетики и в
раздевалках.

1.10. Обучающийся должен заходить в зал, брать спортивный инвентарь и т.д., только с
разрешения тренера-преподавателя.

1.11. Обучающимся запрещается выполнять упражнения вне спортивных помещений.
1.12. Обучающийся не должен отсутствовать на занятиях без уважительной причины.

При отсутствии на занятии необходимо до начала занятия предупредить об этом тренера-
преподавателя (инструктора по спорту).

2. Требования безопасности во время занятий.
2.1. Обучающийся обязан:
- внимательно слушать объяснения упражнений и правильно их выполнять;
- не начинать каких-либо действий без команды тренера-преподавателя;
- пользоваться только исправным оборудованием и инвентарем;
- использовать инвентарь и оборудование только по назначению;
- при выполнении упражнений находиться на указанном тренером-преподавателем

месте;
- перед выполнением упражнения необходимо убедиться, что пол сухой и чистый, на

полу рядом с обучающимся нет посторонних предметов;
- быть внимательным при перемещениях по залу тяжелой атлетики;
- заниматься с отягощениями в специально отведенной для этого части зала;
- избегать подъема отягощения, если рядом находятся другие обучающиеся, которые

могут помешать выполнению упражнения;
- соблюдать определенные меры предосторожности по подготовке штанги к работе (если

гриф штанги установлен на стойках, то надевать на него диски следует попеременно на каждую
сторону – сначала на один конец грифа, затем на другой, затем повторить последовательность,
пока на гриф не будет надето необходимое количество дисков, установить фиксирующие
замки);

- соблюдать определенные меры предосторожности по разбору штанги после
выполнения упражнений (снять фиксирующие замки, снимать диски с грифа следует
попеременно с каждой стороны – сначала с одного конца грифа, затем с другого, затем
повторить последовательность, пока на грифе не останется дисков);

- при выполнении упражнений, требующих прочного захвата, натереть ладони магнезией
или использовать кистевые ремни;

- при выполнении упражнений соблюдать безопасную дистанцию и не следует близко
подходить к обучающемуся, который выполняет какое-либо упражнение;

- внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера-преподавателя,
самовольно не предпринимать никаких действий;

- соблюдать установленные режимы занятий и отдыха;
- переходить от снаряда к снаряду организованно, по общей команде, способом,

указанным тренером-преподавателем;
- по окончании выполнения упражнения снаряд аккуратно поставить на пол или стойку;
- по окончании занятий убрать на место использовавшийся инвентарь;
- при выполнении упражнениях со штангой использовать тяжелоатлетический пояс.
2.2. Обучающемуся во время занятия запрещается:
- самостоятельно изменять технику выполнения упражнений и параметры

тренировочной нагрузки;
- надевать на один конец грифа (если установлен на стойке) по два и более диска за раз;
- снимать с одного конца грифа (если установлен на стойке) по два и более диска за раз;
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- заниматься со штангой или разборными гантелями без фиксирующих замков и с
несимметрично распределенным нагрузочным весом;

- выполнять сложные, с большим тренировочным весом упражнения без подстраховки;
- бросать снаряды;
- мешать другим обучающимся выполнять упражнения, бегать по залу без разрешения

тренера-преподавателя, толкать других участников занятия;
- перебегать от одного места занятий к другому без разрешения тренера-преподавателя;
- употреблять пищу и жевать жевательные резинки;
- кричать, смеяться и громко разговаривать;
- самостоятельно выполнять упражнения без тренера-преподавателя;
- покидать место проведения занятий без разрешения тренера-преподавателя;
- заниматься игровыми видами спорта и выполнять упражнения с передачей, бросками

спортивного инвентаря и снарядов.

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной
подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-
техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям,
установленным ФССП.

6.1. Материально-технические условия реализации Программы

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной
подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации):

- наличие зала, оборудованного для занятий видом спорта «тяжелая атлетика»;
- наличие тренажерного зала или специализированных мест для размещения тренажеров;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской
помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и
проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок
медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической
культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и
форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных
мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для
прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП), а также иным
оборудованием, спортивным инвентарем, необходимыми для реализации спортивной
подготовки, приобретаемыми по решению организации, реализующей дополнительную
образовательную программу спортивной подготовки, по согласованию с учредителем
(таблицы 17, 18);.- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП), а также иной
спортивной экипировкой, необходимой для реализации спортивной подготовки, приобретаемой
по решению организации, реализующей дополнительную образовательную программу
спортивной подготовки, по согласованию с учредителем (таблица 19);

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и
обратно;

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных
мероприятий;
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- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического
медицинского контроля.

Таблица 17
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми

для прохождения спортивной подготовки
№
п/п Наименование Единица

измерения
Расчетная
единица

Количество
изделий

1. Бокс плиометрический мягкий (различной высоты) комплект на зал 1
2. Весы электронные (до 200 кг) штук на зал 1
3. Возвышение для помоста (подставка под ноги) комплект на помост 1
4. Гири спортивные (8, 16, 24, 32 кг) комплект на зал 1
5. Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) комплект на зал 3
6. Гриф тяжелоатлетический - 5 кг штук на помост 1
7. Гриф тяжелоатлетический - 10 кг штук на помост 1
8. Гриф тяжелоатлетический (женский) - 15 кг штук на помост 1
9. Гриф тяжелоатлетический (мужской) - 20 кг штук на помост 1
10. Диск тяжелоатлетический - 2,5 кг (диаметр 45 см) штук на гриф 2
11. Диск тяжелоатлетический - 5 кг (диаметр 45 см) штук на гриф 2
12. Диск тяжелоатлетический - 0,5 кг

(диаметр 9,7 см – 13,7 см) штук на гриф 2
13. Диск тяжелоатлетический - 1 кг (диаметр 11,8-16 см) штук на гриф 2
14. Диск тяжелоатлетический - 1,5 кг

(диаметр 13,9-17,5 см) штук на гриф 2
15. Диск тяжелоатлетический - 2 кг (диаметр 15,5-19 см) штук на гриф 2
16. Диск тяжелоатлетический - 2,5 кг (диаметр 19-22 см) штук на гриф 2
17. Диск тяжелоатлетический - 5 кг (диаметр 23-26 см) штук на гриф 2
18. Диск тяжелоатлетический - 10 кг (диаметр 45 см) штук на гриф 2
19. Диск тяжелоатлетический - 15 кг (диаметр 45 см) штук на гриф 2
20. Диск тяжелоатлетический - 20 кг (диаметр 45 см) штук на гриф 2
21. Диск тяжелоатлетический - 25 кг (диаметр 45 см) штук на гриф 2
22. Замок для тяжелоатлетического грифа (по 2,5 кг) комплект на гриф 1
23. Зеркало настенное (0,6х2 м) штук на зал 1
24. Магнезница штук на зал 1
25. Мат гимнастический штук на помост 1
26. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект на зал 1
27. Плинты тяжелоатлетические комплект на помост 1
28. Помост тяжелоатлетический тренировочный комплект на зал 1
29. Скакалка гимнастическая штук на зал 8
30. Скамья атлетическая (регулируемая) штук на зал 1
31. Скамья гимнастическая штук на зал 1
32. Стеллаж для хранения гантелей штук на зал 1
33. Стенка гимнастическая штук на зал 1
34. Стойка для хранения грифов для штанги штук на зал 1
35. Стойка для хранения дисков для штанги штук на зал 1
36. Стойки для выполнения упражнений со штангой комплект на помост 1
37. Тренажер для развития мышц живота штук на зал 1
38. Тренажер для развития мышц ног штук на зал 1
39. Тренажер для развития мышц спины штук на зал 1
40. Турник навесной на гимнастическую стенку штук на зал 1
41. Фиксаторы для тяжелоатлетического грифа комплект на гриф 1
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Таблица 18
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

№
п/п Наименование Единица

измерения Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировоч
ный этап
(этап

спортивной
специализа

ции)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

ко
ли
че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу
ат
ац
ии

(л
ет
)

ко
ли
че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу
ат
ац
ии

(л
ет
)

ко
ли
че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу
ат
ац
ии

(л
ет
)

ко
ли
че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу
ат
ац
ии

(л
ет
)

1. Магнезия кг на
обучающегося 0,5 1 0,5 1 0,5 1 0,5 1

Таблица 19
Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№
п/п Наименование Единица

измерения Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировоч
ный этап
(этап

спортивной
специализа

ции)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

ко
ли
че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу
ат
ац
ии

(л
ет
)

ко
ли
че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу
ат
ац
ии

(л
ет
)

ко
ли
че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу
ат
ац
ии

(л
ет
)

ко
ли
че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу
ат
ац
ии

(л
ет
)

1. Гетры
тяжелоатлетические пар на

обучающегося – – 1 1 2 1 2 1

2. Лямки
тяжелоатлетические пар на

обучающегося – – 1 1 2 1 2 1

3.
Обувь
тяжелоатлетическая
(штангетки)

пар на
обучающегося – – 1 2 1 1 1 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 – – 1 1 2 1 2 1

7.
Фиксатор
лучезапястного
сустава (напульсник)

пар на
обучающегося – – 1 1 1 1 1 1

8. Футболка с коротким
рукавом штук на

обучающегося – – 2 1 3 1 3 1
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(тренировочная)

6.2. Кадровые условия реализации Программы

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной
подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым условиям реализации
программы, установленным ФССП.

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

1. 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 «легкая атлетика», а также на всех
этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их
одновременной работы с обучающимися).

2. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-
преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203),
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от
27.04.2023 № 362н (зарегистрирован Минюстом России 25.05.2023, регистрационный
№ 73442), действует до 01.09.2029, 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), действует до 01.09.2028, 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).

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы

1. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 14.11.2025 г. № 953 «Об
утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая
атлетика».

2. Приказ Министерства спорта РФ от 15 декабря 2023 г. № 1011 «Об утверждении
примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду
спорта «тяжелая атлетика».

3. Федеральный закон РФ от 04.12.2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в
Российской Федерации».

4. Беляев В.С., Тушер Ю.Л., Черногоров Д.Н. Примерная программа спортивной
подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика». - М., 2016.

5. Беляев В.С. Тактика тренера по профилактике травматизма в тяжелой атлетике:
учебно-методическое пособие./В.С.Беляев, Д.Н.Черногоров, Ю.А.Матвеев, Ю.Л.Тушер. – М.:
МГПУ, 2012г.

6. Бережанский В.О. Специальная физическая подготовка квалифицированных
тяжеловесов: Автореф. дисс, 2006 г.

7. Воробьев А.Н. Тяжелая атлетика / А.Н. Воробьев. – М.: Физкультура и спорт, 1988 г.
8. Верхошанский Ю.В. Принципы организации тренировки спортсменов высокого класса

в годичном цикле // Теория и практика физической культуры, 2006 г. № 2
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9. Дворкин Л.С. Подготовка юного тяжелоатлета. – М., Советский спорт, 2006 г.
10. Кубаткин В.П. Спортивная тренировка как предмет системного исследования/

В.П.Кубаткин// Теория и практика физической культуры, 2003 г. № 1.
11. Марченко В.В. Особенности тренировки квалифицированных тяжелоатлетов/

В.В.Марченко, В.Н.Рагозян.// Теория и практика физической культуры. – 2004г.
12. 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 г.

13. Медико-биологические проблемы физической культуры и спорта в современных
условиях (по материалам Международной научно-практической конференции)//Теория и
практика физической культуры, 2004 г. № 2

14. Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая
теория и ее практические приложения/ В.Н. Платонов - К: Олимпийская литература, 2004 г.

15. Смолевский В.М. Централизованная тренировка (подготовка) спортсменов высокого
класса: принципы, организация и методы реализации/ В.М.Смоленский// Теория и практика
физической культуры. – 2003г.

16. Спортивная подготовка тяжелоатлеток. Механизмы адаптации. – М.: Изд. «Теория и
практика физической культуры», 2005 г.

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

18. Фалеева А.В. Секреты силового тренинга / А.В. Фалеева, 2007 г.


