
УТВЕРЖДЕНА
приказом ГБУДО «СШОР №1»
от «20» марта 2023 г. №93

УТВЕРЖДАЮ
Директор ГБУДО «СШОР №1»

Управление по физической культуре и спорту Курганской области

Государственное бюджетное учреждение дополнительного образования
«Спортивная школа олимпийского резерва №1»

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА

«ТЯЖЕЛАЯ АТЛЕТИКА»

Возраст зачисления: 12 лет
Срок реализации: 11 лет

Разработана: 
инструктором-методистом ГБУДО «СШОР № 1» - Аристовой Светланой Витальевной

Курган, 2023 год



2 

 

Оглавление 
 
 

I. Общие положения………………………………………………………………………...…...3 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки…………………………………………………………………………………..……..6 

III. Система контроля……………………………………………………………………………24 

IV. Рабочая программа по виду спорта «Тяжелая атлетика»……………………………28 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам……………………………………………………………………………………..40 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки………………………………………………………………………………………...43 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 

 

I. Общие положения 
 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 
спорта «тяжелая атлетика» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным дисциплинам, 
указанным в Таблице 1, с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 
подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 
спорта «тяжелая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от 9 ноября 2022 
г. № 949 1 (далее – ФССП) и Методическими рекомендациями «Алгоритм составления 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки на примере игровых 
видов спорта», утвержденными ФГБУ «Федеральный центр организационно-
методического обеспечения физического воспитания» от 6 февраля 2023 г. 

 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 
номер-код вида спорта «Тяжелая атлетика» - 0480001611Я 

                                                                                                                       Таблица 1 

Наименование спортивной дисциплины 
Номер - код спортивной  

дисциплины 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

весовая категория 55 кг - двоеборье 048 016 1 8 1 1 Я 

весовая категория 55 кг - рывок 048 017 1 8 1 1 Я 

весовая категория 55 кг - толчок 048 018 1 8 1 1 Я 

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

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

                                                           

1 (зарегистрирован Минюстом России 13 декабря 2022 г., регистрационный № 71492). 
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весовая категория 59 кг - толчок 048 021 1 6 1 1 Б 

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

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

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

весовая категория 64 кг - двоеборье 048 025 1 8 1 1 Б 

весовая категория 64 кг - рывок 048 026 1 8 1 1 Б 

весовая категория 64 кг - толчок 048 027 1 8 1 1 Б 

весовая категория 67 кг - двоеборье 048 028 1 8 1 1 А 

весовая категория 67 кг - рывок 048 029 1 8 1 1 А 

весовая категория 67 кг - толчок 048 030 1 8 1 1 А 

весовая категория 71 кг - двоеборье 048 031 1 6 1 1 Б 

весовая категория 71 кг - рывок 048 032 1 6 1 1 Б 

весовая категория 71 кг - толчок 048 033 1 6 1 1 Б 

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

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

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

весовая категория 76 кг - двоеборье 048 037 1 8 1 1 Б 

весовая категория 76 кг - рывок 048 038 1 8 1 1 Б 

весовая категория 76 кг - толчок 048 039 1 8 1 1 Б 

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

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

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

весовая категория 81+ кг - двоеборье 048 043 1 6 1 1 Б 

весовая категория 81+ кг - рывок 048 044 1 6 1 1 Б 

весовая категория 81+ кг - толчок 048 045 1 6 1 1 Б 

весовая категория 87 кг - двоеборье 048 046 1 8 1 1 Б 

весовая категория 87 кг - рывок 048 047 1 8 1 1 Б 

весовая категория 87 кг - толчок 048 048 1 8 1 1 Б 

весовая категория 87+ кг - двоеборье 048 049 1 8 1 1 Б 

весовая категория 87+ кг - рывок 048 050 1 8 1 1 Б 

весовая категория 87+ кг - толчок 048 051 1 8 1 1 Б 

весовая категория 89 кг - двоеборье 048 052 1 6 1 1 А 

весовая категория 89 кг - рывок 048 053 1 6 1 1 А 

весовая категория 89 кг - толчок 048 054 1 6 1 1 А 
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весовая категория 96 кг - двоеборье 048 055 1 8 1 1 А 

весовая категория 96 кг - рывок 048 056 1 8 1 1 А 

весовая категория 96 кг - толчок 048 057 1 8 1 1 А 

весовая категория 102 кг - двоеборье 048 058 1 6 1 1 А 

весовая категория 102 кг - рывок 048 059 1 6 1 1 А 

весовая категория 102 кг - толчок 048 060 1 6 1 1 А 

весовая категория 102+ кг - двоеборье 048 061 1 6 1 1 А 

весовая категория 102+ кг - рывок 048 062 1 6 1 1 А 

весовая категория 102+ кг - толчок 048 063 1 6 1 1 А 

весовая категория 109 кг - двоеборье 048 064 1 8 1 1 А 

весовая категория 109 кг - рывок 048 065 1 8 1 1 А 

весовая категория 109 кг - толчок 048 066 1 8 1 1 А 

весовая категория 109+ кг - двоеборье 048 067 1 8 1 1 А 

весовая категория 109+ кг - рывок 048 068 1 8 1 1 А 

весовая категория 109+ кг - толчок 048 069 1 8 1 1 А 

        

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 
процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 
подготовки, выявление и развитие способностей каждого обучающегося, формирование 
богатой, свободной, физически здоровой, творчески мыслящей личности, способной 
адаптироваться к условиям новой жизни. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы  
спортивной подготовки  

 

          Тяжелая атлетика - вид единоборства, включающий в себя выполнение двух 
соревновательных упражнений (рывка и толчка штанги двумя руками), которые 
характеризуются проявлением скоростно-силовых способностей максимальной мощности 
и сложной координационной техникой выполнения. 
          Тяжелая атлетика - олимпийский вид спорта, занятие которым способствует 
гармоничному развитию человека, разумному сочетанию физической силы и здоровья, 
красоты и знаний, что, в конечном счете, определяет место человека в жизни общества. 
 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку 
в группах на этапах спортивной подготовки. 
 

Этапы 
спортивной подготовки 

Продолжительность 
этапов 

(в годах) 

Минимальный возраст 
для зачисления  

на этап (лет) 

Наполняемость групп 
(человек) 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
5 12 6-12 

Этап  
совершенствования 

спортивного мастерства 
3 15 3-6 

Этап высшего 
спортивного мастерства 

3 16 1-2 

  

* максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 
подготовки не превышает двукратного количества обучающихся согласно ФССП по видам 
спорта согласно Приказа №634 от 03.08.2022г. «Об особенностях организации и 
осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки». 
** в случае отчисления обучающихся с этапов спортивной подготовки в течение учебного 
года, допускается наличие количества обучающихся ниже минимума, указанного в 
программе. В исключительных случаях, по решению педагогического совета Школы, 
допускается формирование количественного состава группы ниже указанного в 
программе. Оплата за подготовку обучающихся в данных группах производится 
пропорционально количеству обучающихся (подушевой метод). 

При необходимости возможно объединение учебно-тренировочных занятий 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 
следующих условий: 

непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 
разрядов и (или) спортивных званий; 

непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 
обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Срок реализации программы на этапе ВСМ не ограничивается при условии: - 
вхождения обучающихся в список кандидатов в спортивную сборную команду Российской 
Федерации по виду спорта тяжелая атлетика; 
- 1-3 место на соревнованиях не ниже первенства или чемпионата России по виду спорта 
тяжелая атлетика и на соревнованиях, приравненных к ним по статусу.  
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4. Объем Программы 
 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

1 г 2 г 3 г 4-5 г 1 г 2-3 г 1-3 г 

Количество 
часов в 
неделю 

12  14  16  18  20 22  24  

Общее 
количество 
часов в год 

624 728 832 936 1040 1144 1248 

 
5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  
 

5.1. Учебно-тренировочные занятия  
- групповые теоретические и практические занятия - проводятся в форме лекции 

или бесед тренеров-преподавателей, врачей и других специалистов с демонстрацией 
наглядных пособий. Некоторые вопросы теоретической подготовки разбираются на 
практических занятиях. Занятия необходимо проводить с учетом возраста и объема 
знаний обучающихся.  

- индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, установленными 
для обучающихся. Работа по индивидуальным планам в обязательном порядке 
осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
- тренировочные занятия, проводимые на лагерных, оздоровительных и 

тренировочных мероприятиях; 
- просмотр и методический разбор учебных видеофильмов, крупных спортивных 

соревнований; 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- тренерская и судейская практика; 
- тестирование и контроль. 
Учебно-тренировочный процесс нужно планировать на основе материалов, 

изложенных в данной программе. Планирование занятий и распределение материала в 
группах проводить на основании плана и годового графика распределения часов, которые 
предусматривают круглогодичную организацию учебно-тренировочных занятий.  

Планом предусматриваются теоретические и практические занятия, сдача 
контрольных нормативов, прохождение тренерской и судейской практики, 
восстановительные мероприятия и участие в соревнованиях. На теоретических занятиях 
обучающиеся должны знакомиться с развитием физкультурного движения, историей 
тяжелой атлетики, получать знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, 
гигиене, теоретические сведения о технике выполнения упражнений, методике обучения 
и тренировки, правилам и судейству соревнований. В старших группах вопросы теории 
должны раскрываться более подробно, углубленно, с использованием современных 
научных данных. На практических занятиях обучающиеся должны овладевать техникой 
тяжелоатлетических упражнений, развивать свои физические качества, приобретать 
инструкторские и судейские навыки, выполнять контрольные нормативы. Участие в 
соревнованиях организовать в соответствии с годовым календарным планом.  
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Групповое занятие состоит из трех частей: 
1. Подготовительной. 
2. Основной. 
3. Заключительной. 

Для каждой части определяются свои задачи и средства их решения. 
1) подготовительная часть — (примерно 15-20% занятия), организация обучающихся, 
изложение задач и содержание занятия, разминка и подготовка атлетов к выполнению 
нагрузок, формирование осанки, развития координации движения и т.д. 

Задачи: 
-  раскрепощение; разогревание и подведение к основной нагрузке;  
- «двигательная настройка» (врабатывание в режим специализированных актов);        
- «психическая нагрузка» (обеспечение оптимальной возбудимости, сосредоточенности, 
психической готовности к тренировке с тяжестями различной интенсивности и величины 
объемов). 
2) основная часть — (примерно 65-70% занятия), изучение, совершенствовании техники 
упражнений, элементов, дальнейшее развитие скоростно-силовых качеств. 
3) заключительная часть — (примерно 10-20% занятия). 

Задачи:  
- снятие напряжения: раскрепощение мышц, освобождение от нервной напряженности, 
снижение сосредоточенности; 
- успокоение организма: активная нормализация функционального состояния сердечно-
сосудистой и дыхательной систем; 
- психическое стимулирование: завершение занятий на фоне положительных эмоций, что 
помогает подготовить позитивную установку на следующее учебно-тренировочное 
занятие; 
- педагогическое заключение: краткая оценка деятельности и достижений обучающихся в 
свете поставленных перед занятием задач, ориентация на очередные достижения. 

 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия  
 

В соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий для лиц, 
проходящих спортивную подготовку, при участии лиц, ее осуществляющих, проводятся 
учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся основной частью тренировочного 
процесса.        Учебно-тренировочные мероприятия проводятся, в том числе, с целью 
обеспечения непрерывности тренировочного процесса, периода восстановления, 
подготовки к спортивным соревнованиям.  
 

 
 № 
п/п 

 
 
 
 
п 
 

Вид  
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) 

 

Учебно-
тренировочный 

этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1
1.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
международным спортивным 

соревнованиям 

- 21 21 
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1
1.2. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к     

 чемпионатам России, 
кубкам России,  

первенствам России 

14 18 21 

1
1.3. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по  

подготовке к другим  
всероссийским спортивным      

соревнованиям 

14 18 18 

1
1.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к       
официальным спортивным     
соревнованиям субъекта 
 Российской Федерации 

14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2
2.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 
подготовке 

14 18 18 

2.2. Восстановительные    
  мероприятия 

- До    10 суток 

7
2.3. 

Мероприятия  
для комплексного     

медицинского       
обследования 

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

 

8
2.4. 

Учебно-тренировочные  
мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток 
подряд и не более 

двух учебно-
тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2
2.5. 

Просмотровые учебно-
тренировочные  До 60 дней 

 

5.3. Спортивные соревнования  
Соревнования ‒ важная составная часть спортивной подготовки. Они должны 

планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности 
соответствовать задачам, поставленным перед обучающимися на данном этапе 
многолетней спортивной подготовки.  

Различают: 
- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности обучающегося, 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов 
разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут 
выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные 
контрольные соревнования; 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 
отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 
комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях 
перед обучающимся ставится задача завоевать первое или одно из первых мест, 
выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на успешное выступление в 
основных соревнованиях; 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание 
возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 
подготовки. 
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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»; 

- с выполнением плана спортивной подготовки; 
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей системы 

круглогодичной подготовки. Исходя из различной значимости результатов выступлений на 
соревнованиях и степени их воздействия на психическую и двигательную сферы 
тяжелоатлета, целесообразно определять ранг соревнований по значимости, месту в 
годичном учебно-тренировочном процессе, уровню квалификации участников и 
соответственно планировать тренировочный процесс.  

Это позволит оптимизировать достижение и поддержание спортивной формы, 
избежать психологических травм, ускорит психоэмоциональное восстановление после 
соревнований. 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа 
многолетней подготовки обучающихся. На первых ее этапах планируются только 
контрольные соревнования, которые проводятся редко и без специальной к ним 
подготовки.  

Основной целью соревнований является контроль за эффективностью этапа 
спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта. 

ГБУДО «СШОР №1» направляет обучающихся и лиц, осуществляющих спортивную 
подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 
физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с 
Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 
(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Объем соревновательной деятельности 
 

Виды спортивных  
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствован

ия спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До трех лет 
Свыше трех 

лет 

Контрольные 2 2 - - 

Отборочные 2 2 2 2 

Основные 2 2 2 2 
 

6. Годовой учебно-тренировочный план  
 

 Учебно-тренировочный процесс в ГБУДО «СШОР №1», осуществляющей 
спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 
(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 
подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса), 
рассчитанным на 52 недели на основании соответствующего федерального стандарта 
спортивной подготовки.  
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Годовой учебно-тренировочный план 
 

№  
п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
 (этап спортивной специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного    
мастерства 

 

Недельная нагрузка в часах 

УТ 1 УТ 2 УТ 3 УТ 4-5 ССМ 1 ССМ 2-3 ВСМ 1-3 

 12   14   16  18  20 22  24 

Максимальная продолжительность одного учебно-
тренировочного занятия в часах 

3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

6-12 3-6 1-2 

УТ 1 УТ 2 УТ 3 УТ 4, 5 ССМ 1 ССМ 2, 3 ВСМ 

   1. 
Общая физическая  
подготовка 

306 341 373 337 250 240 255 

2. 
Специальная  физическая 
подготовка 

206 248 283 356 541 613 681 

3. 
Участие в спортивных 
соревнованиях 

25 29 42 84 94 123 125 

4. Техническая подготовка  50 58 67 66 62 54 50 

5. 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

19 22 33 37 31 34 25 

6. 
Инструкторская и 
судейская практика 

6 15 17 28 31 34 50 

7. 

Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и контроль 

12 15 17 28 31 46 62 

Общее количество часов в год 624  728  832  
936  

 
1040  1144  1248 о 

 

7. 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; 

В течение 
года 
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- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей. 

1.2. Инструкторская 
практика 

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

В течение 
года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 
проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование 
здорового образа 
жизни 
 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни средствами 

вида спорта тяжелая атлетика. 

В течение 
года 

2.2. Режим питания и 
отдыха 

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

В течение 
года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 
подготовка (воспитание 
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 

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 
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болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях) 

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 спортивного 
поведения, воспитания толерантности и 
взаимоуважения; 
- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

В течение 
года 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 
физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 
спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 
спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими 
спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 
допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 
антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 
локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 
подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 
спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 
ним, включают следующие мероприятия: 
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 
персонала спортсменов, а также родительских собраний; 
- 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 



14 

 

субстанции или запрещенного метода. 
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
4.   Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

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

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

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

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

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 
преследование за предоставление информации   уполномоченным органам. 

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

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

 
План мероприятий,  

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Содержание 
мероприятия и его 

форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации по проведению 
мероприятий 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Веселые старты 
«Честная  игра»  

1-2 раза в 
год 

Обязательное предоставление 
отчета о проведении    мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса – это 
неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 
https://newrusada.triago nal.net 

Антидопинговая 
викторина  

«Играй честно»  

По  
назначени ю 

Проведение викторины на крупных 
спортивных  мероприятиях в регионе 

Семинары     д   л    я   1-2 раза в     Проведение семинара ответственны 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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спортсменов и тренеров 
«Виды нарушений 
антидопинго вых 

правил», «Проверка 
лекарственн ых 

средств»  

год м за антидопинговое обеспечение 
РУСАДА в регионе 

Родительское 
собрание «Роль 

родителей в процессе 
формирования 
антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в      
год 

Включить в повестку  дня 
родительского собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки     для 
родителей. 

Научить родителей     пользоваться 
сервисом по проверке    препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ , 

Собрания можно проводить в 
онлайн  формате с показом 

презентации. 
Обязательное  предоставление 
краткого описательного отчета 

(независимо от формата проведения     
родительского собрания) и 2-3 фото. 

Этапы 
совершенство

вания 
спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства 

1.Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса – это 
неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 
Ссылка на 

образовательный курс: 
https://newrusada.triago nal.net 

2. Семинары: 

«Виды нарушений 
антидопингов ых 

правил» 
«Процедура  допинг- 

контроля» 
«Подача запроса на 

ТИ» 
«Система  АДАМС» 

1-2 раза в 
год 

Проведение семинаров 
 ответственными за 

антидопинговое обеспечение в 
регионе 

 
РУСАДА 

 

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. 

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

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 
Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

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

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

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

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

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

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

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

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

Одной из задач ГБУДО «СШОР №1» является подготовка обучающихся к роли 
помощника тренера, инструктора и участие в организации и проведении спортивных 
соревнований в качестве судьи. 

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий 
является обязательным для всех групп подготовки. Инструкторская и судейская практика 

проводится с целью получения обучающимися званий и навыков инструктора и судьи по 

спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет 

большое воспитательное значение – у обучающихся вырабатывается сознательное 

отношение к учебно-тренировочному процессу, к решениям судей, 
дисциплинированность, обучающиеся приобретают определенные навыки 
наставничества. Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретают 
на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 
практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, 
секретаря, самостоятельного судейства. 

 

План инструкторской и судейской практики 
 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Мероприятия Сроки 
проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Учебно-
тренировоч
ный этап 
(этап 
спортивной 
специализа
ции) 

Инструкторская практика 

Теоретические 
занятия 

В течение 
года 

Научить обучающихся начальным знаниям 
спортивной терминологии, умению составлять 
конспект отдельных частей занятия. Обучающийся 
должен овладеть принятой в виде спорта 
терминологией и командным языком для 
построения, отдачи рапорта, проведения строевых 
и порядковых упражнений 

Практические 
занятия 

Проведение обучающимися отдельных частей 
занятия в своей группе с использованием 
спортивной терминологии, показом технических 
элементов, умение выявлять ошибки 

Судейская практика 

Теоретические 
занятия 

В течение 
года 

Уделять внимание знаниям правил вида спорта, 
умение решать ситуативные вопросы 

Практические 
занятия 

Необходимо постепенное приобретение 
практических знаний обучающимися начиная с 
судейства на учебно-тренировочном занятии с 
последующим участием в судействе 
внутришкольных и иных спортивных мероприятий. 
Стремиться получить квалификационную категорию 
спортивного судьи «юный судья». 

Этапы 
совершенст
вования 
спортивного 
мастерства 
и высшего 
мастерства 

Инструкторская практика 

Теоретические 
занятия 

В течение 
года 

Научить обучающихся углубленным знаниям 
спортивной терминологии, умению составлять 
конспект занятия 

Практические 
занятия 

Проведение обучающимися занятий с младшими 
группами, руководить обучающимися на 
спортивных соревнованиях в качестве помощника 
тренера-преподавателя  

Судейская практика 

Теоретические 
занятия 

В течение 
года 

Углубленное изучение правил вида спорта, умение 
решать сложные ситуативные вопросы 

Практические Обучающимся необходимо участвовать в судействе 
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занятия внутришкольных и иных спортивных мероприятий, 
уметь составлять Положения о проведении 
спортивного соревнования, стремиться получить 
квалификационную категорию спортивного судьи 
«спортивный судья третьей категории»         

            
           Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и 
сдачи экзамена. 

Объем занятий по инструкторской и судейской практике 
 

 
Этап спортивной подготовки 

 
Период 

Количество часов в год 

судейская 
практика 

инструкторская 
практика 

учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) 

1 г. 3 3 

2 г. 8 7 

3 г. 9 8 

4 -5 г. 16 12 

этап совершенствования спортивного 
мастерства 

1 г. 13 18 

2-3 г. 14 20 

этап высшего спортивного мастерства 1-3 г. 18 32 

 
10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  
 

Этап спортивной 
подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении 

допуска к 
мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе 
по углубленной программе медицинского 
обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств 

Применение педагогических средств 

Применение психологических средств 

Применение гигиенических средств 

Этапы 
совершенствования 

спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении 

допуска к 
мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе 
по углубленной программе медицинского 
обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств 

Применение педагогических средств 

Применение психологических средств 

Применение гигиенических средств 

 
Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования и медицинских организаций, осуществляющие проведение 
медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах 
спортивной подготовки. 
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Правила организации оказания медицинской помощи  обучающимся (в том числе 
при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 
включая порядок  медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 
23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 
помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 
подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 
включая порядок  медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 
заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 
нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к участию 
физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 
подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении 
допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по 
углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 
обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п.8 Приказа № 1144н). 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная 
с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) 
является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и 
к участию в спортивных соревнованиях). (п.42 Приказа № 1144н). 

 

Формы медико-биологического контроля 

Вид Задачи 

Углубленное 

Контроль за состоянием здоровья, выявление отклонений, составление 

рекомендаций по профилактике и лечению 

Оценка специальной тренированности и разработка индивидуальных 

рекомендаций по совершенствованию тренировочного процесса 

Этапное 

Контроль за состоянием здоровья, динамикой показателей, выявление 

остаточных явлений травм и заболеваний 

Проверка эффективности рекомендаций, коррекция рекомендаций 

 

Оценка функциональной подготовленности после определенного этапа 

подготовки и разработка рекомендаций по планированию следующего этапа 

Текущее 

Оперативный контроль за функциональным состоянием занимающихся, оценка 

переносимости нагрузок, рекомендаций по планированию и индивидуализации 

нагрузок, средств и методов тренировки 

Выявление отклонений в состоянии здоровья и своевременное назначение 

лечебно-профилактических мероприятий. 

 

Для восстановления работоспособности лиц, проходящих спортивную подготовку, 
используется широкий круг средств и мероприятий с учетом возраста, спортивного стажа, 
квалификации и индивидуальных особенностей обучающихся. 

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы: 
- естественные и гигиенические; 
- медико-биологические; 
- педагогические; 
- психологические. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 
использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем 
если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный 
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комплекс этих средств, более полное представительство из разных групп с увеличением 
доли медико-биологических и психологических средств, то для обучающихся 
(спортсменов) учебно-тренировочных этапов требуется минимальное количество медико-
биологических средств с относительным увеличением доли естественных, гигиенических 
и педагогических факторов. 

 
Восстановительные мероприятия 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 3-х лет 

подготовки) - восстановление работоспособности происходит, главным образом, 
естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным 
возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в 
игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные 
процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 3-х лет 
подготовки) - основными средствами восстановления, является рациональное 
построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональному 
состоянию организма обучающегося; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и 
отдыха как в отдельном учебно-тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. 
Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для учебно-
тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-3 годов подготовки. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического 
состояния спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются методы: 
внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, 
гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства. 

С ростом объема специальной физической подготовки и количества соревнований 
увеличивается время, отводимое на восстановление организма обучающегося. 
Дополнительными средствами могут быть переключения с одного вида спортивной 
деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, 
изменение продолжительности периодов отдыха и тренировочных нагрузок. 

На данном этапе подготовки используется комплексное применение всех средств 
восстановления (гигиенические, психологические, медико-биологические). При этом 
следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм 
обучающегося. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный 
эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам 
общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, 
общий ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи 
использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший 
эффект. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном 
объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок и в соревновательном 
периоде.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 
индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок 
обучающимися. Для этой цели могут служить субъективные ощущения обучающихся, а 
также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, 
интенсивность потоотделения и др.). 
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Средства восстановления 
Под средствами восстановления подразумевается организация учебно-

тренировочного процесса, включающая активный отдых, а именно:  
а) рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок 

функциональным возможностям; рациональное сочетание общих и специальных средств; 
оптимальное построение тренировочных микро- и макроциклов; волнообразность 
нагрузки и отдыха, их оптимальное сочетание; широкое использование различных форм 
активного отдыха, различных видов переключения от одного вида работы к другому; 
введение специальных восстановительных циклов, проведение занятий на лоне природы. 
Сюда входит и общая организация режима дня обучающихся с учетом всей работы, 
которую выполняет обучающийся в течение дня, и периодов отдыха, которыми он 
располагает;  

б) правильное построение отдельного учебно-тренировочного занятия с 
использованием необходимых вспомогательных средств для снятия утомления в 
соответствии с суточным стереотипом: полноценная разминка и заключительная часть 
занятия; правильный подбор упражнений и мест занятий; введение специальных 
упражнений для активного отдыха и расслабления; создание положительного 
эмоционального фона и т.д. 

Вышеперечисленные средства должны обеспечивать эффективное 
восстановление за счет рациональной организации всего процесса подготовки.  

Большое значение как средство активного отдыха, переключения и вместе с тем 
как средство повышения функциональных возможностей организма тяжелоатлета имеет 
ОФП. ОФП, способствуя ускорению восстановительных процессов в организме 
обучающегося, расширяя функциональные возможности, позволяет осваивать более 
высокую специальную нагрузку. Ни в коем случае нельзя допускать, чтобы занятия по 
ОФП проводились в ущерб специальной подготовке. Это значит, что не следует, 
например, включать в тренировку большой объем упражнений на выносливость - 
качество, не являющееся основным для тяжелоатлета, имея в виду, что тренировка на 
выносливость может отрицательно сказаться на развитии силы. Среди средств ОФП 
центральное место должны занимать прыжковые упражнения, а также силовые 
локальные упражнения для отдельных групп мышц. Вместе с тем такое упражнение, как 
бег, расширяющий возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, должно 
занимать в системе подготовки тяжелоатлетов достаточно большое место, причем не 
столько как средство развития выносливости, сколько в целях восстановления и 
укрепления сердечнососудистой и дыхательной систем. 

 
Естественные и гигиенические средства восстановления 
1. Рациональный режим дня. 
Режим дня для обучающихся ГБУДО «СШОР №1» отделения тяжелая атлетика 

составлен с учетом правильной смены различных видов деятельности, 
дифференцированного подхода к группам спортивной подготовки (в зависимости от 
возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся условий. При этом 
соблюдена рациональная организация учебно-тренировочных занятий, активного и 
пассивного отдыха, питания, специальных профилактически-восстановительных 
мероприятий, свободного времени. 

2. Правильное (рациональное калорийное и сбалансированное) питание. 

Основными формами питания являются завтрак, обед, полдник, ужин и сонник. 
Однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания 
понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики и характера как 
вообще тяжелоатлетического спорта, так и непосредственно характера тренировочной 
нагрузки в конкретных занятиях. 
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Питание обучающихся должно строго подчинено определенному режиму. Пища 
быть не только высококалорийна, но и разнообразна, с включением растительных жиров. 

В период напряженных тренировок в рацион включаются специальные пищевые 
восстановительные средств (продукты и напитки повышенной биологической ценности). 

Определенным образом используется питание как для обеспечения повышенной 
скорости наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и для сгонки веса. 

3. Естественные факторы природы. 
Использование естественных факторов природы имеет большое значение. Это 

солнечные и воздушные ванны, закаливание, прогулки, то есть факторы, встречающиеся 
на определенном пространстве и действующие на нервную систему как тонизирующие 
раздражители.  

Экскурсии, прогулки на природе используются как обязательная часть не только 
воспитательной работы, но и восстановительных мероприятий. Это проводится на основе 
четкого плана, увязанного с планом спортивной подготовки. 

 
Медико-биологические средства восстановления: 

- специальное питание и витаминизация; 
- фармакологические; 
- физиотерапевтические. 

Среди медико-биологических средств, используемых в тяжелой атлетике, большую 
значимость имеют специальное питание (белково-витаминные смеси и напитки), а также 
фармакологические средства: витамины, стимуляторы энергетических процессов, 
препараты для усиления белкового синтеза в организме. 

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, 
чем в дни «отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных 
процедур «блокируют» максимальное воздействие тренировки на организм. 

После утренней тренировки - гигиенический душ, влажные обтирания с 
последующим растиранием сухим полотенцем. 

После тренировочных нагрузок - гигиенический душ. 
Комплексы средств, рекомендуемые врачом индивидуально - массаж, УВЧ-

терапия, теплый душ, сауна. 
Между первой и второй тренировками может быть рекомендован следующий 

примерный восстановительный комплекс - непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж, 
отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин), обед, послеобеденный сон (1,5-2 ч). 

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 
колеблется от 0,5-2,5 ч. 

Таким образом, планирование объема восстановительных мероприятий имеет  те 
же принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 
индивидуальных особенностей организма обучающихся и др. 

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 
субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления: 
- субъективные симптомы - обучающийся не желает тренироваться, проявляются 

вялость, скованность в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в 

мышцах, плохой аппетит и сон, нарушения психической деятельности. 

- объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных 

сокращений, нарушение координации движений, изменения в деятельности 

сердечнососудистой системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических показателей 

биологических жидкостей (кровь, моча, слюна). 

При переутомлении вес атлета снижается. Во время выполнения упражнений 

амплитуда движений в суставах более ограничена, рано напрягаются мышцы- 

антагонисты. Наблюдается разлад деятельности различных органов и систем организма. 
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В таком состоянии тренировки с большими весами и объемами не должны проводиться. 

Попытка поднять большой вес может повлечь за собой травму. Необходимо срочно и 

резко снизить тренировочную нагрузку (объем и интенсивность) и провести комплекс 

мероприятий по восстановлению организма обучающегося. 

 

Педагогические средства восстановления 
К педагогическим средствам относят целесообразное построение учебно-

тренировочного процесса, рациональное чередование нагрузок разной направленности и 
отдыха, оптимальное соотношение средств общей и специальной подготовки, объема и 
интенсивности упражнений, своевременное использование восстановительных и 
«контрастных» циклов тренировки, упражнений на расслабление, дыхательных 
упражнений. 

Педагогические средства - основные, так как без них не имеет смысла применение 
специальных средств ускорения восстановления. 

 
Психологические средства восстановления 

В данной группе выделяются собственно психологические, психолого- 
биологические и психотерапевтические средства, к которым относятся 
психорегулирующие тренировки, организация комфортных условий жизни обучающихся и 
т.д. С каждым годом психологические средства восстановления приобретают все большее 
значение в тяжелой атлетике. 

С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического напряжения 
и уменьшается психическое утомление, устраняется состояние психической угнетенности 
или повышенной возбудимости, ускоряется восстановление энергозатрат.  

Особенно большую роль они играют во время ответственных соревнований и 
напряженных тренировок, когда первоочередное внимание должно уделяться 
восстановлению нервно-психических функций. 

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения спортивной 
работоспособности в подготовке обучающихся зависит от следующих факторов: задач, 
определенных для выполнения на данном этапе спортивной подготовки; пола, возраста, 
спортивной подготовленности, функционального состояния обучающегося; 
направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; готовности к 
достижению наивысшего спортивного результата. 
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III. Система контроля  
 

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

11.1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

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

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

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

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

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

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  
и третьем году; 

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

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

11.2. 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. 
11.3. 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 
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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. 

12. Оценка результатов освоения Программы на этапах спортивной подготовки 
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. В 
случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 
спортивной подготовки не соответствует требованиям, установленным Программой, 
обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 
обучающегося или одного из родителей (законного представителя) несовершеннолетнего 
обучающегося спортивная школа осуществляет перевод такого обучающегося на 
соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области физической 
культуры и спорта. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 
этапам спортивной подготовки.  

 

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» 

                                                                                                                           Таблица 2 

№ 
п/п 

Упражнения  
 

Единица 
измерения 

 

Норматив 
 

Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

см 
не менее 

160 145 

1.2. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи)           

 
см 

не менее 

+5 +6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Приседания (с удержанием грифа весом 
15 кг на прямых руках в рывковом хвате с 
задержкой 3 с в низком седе) 

количество 
раз 

не менее 

- 1 

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

 
количество 

раз 

не менее 

8 6 

3. Уровень спортивной квалификации 

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

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

спортивный разряд» 

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

Спортивные разряды- «третий спортивный 
разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

    

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год. 

Оценка результатов промежуточной аттестации обучающегося на учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) 1 и 4 годов проводится с учетом выполнения 

контрольных нормативов и спортивных результатов участия в соревнованиях и 

достижения уровня спортивной квалификации, согласно таблице 2. Положительная 

динамика результатов является показателем успешной аттестации обучающегося. 

                                                                                                   
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» 
                                                                                                                      Таблица 3 

№ 
п/п 

Упражнения  
 

Единица 
измерения 

 

Норматив 
 

Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

см 
не менее 

215 180 

1.2. 
Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+2 +3 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 
полу 

количество 
раз 

не менее 

36 15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
И.П. – вис хватом сверху на высокой 
перекладине. Сгибание и разгибание рук  

количество 
раз 

не менее 

12 - 

2.2. 
И.П. – вис хватом сверху лежа на низкой 
перекладине. Сгибание и разгибание рук 

количество 
раз 

не менее 

- 18 

2.3. 
Вис хватом сверху на высокой перекладине 
на согнутых, под углом 90° руках 

сек не менее 

16 12 

2.4. 

И.П. - лежа на спине. Ноги согнуты в коленях 
на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в 
замок над головой. Подъем туловища до 
касания бедер с возвратом в И.П. в течение 
30 сек               

количество 
раз 

не менее 

18 15 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год. 

Оценка результатов промежуточной аттестации обучающегося на этапе 

совершенствования спортивного мастерства 1 и 2 годов проводится с учетом выполнения 

контрольных нормативов и спортивных результатов участия в соревнованиях и 

достижения уровня спортивной квалификации, согласно таблице 3. Положительная 

динамика результатов является показателем успешной аттестации обучающегося. 

 
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» 
                                                                                                                                   Таблица 4 

№ 
п/п 

Упражнения  
 

Единица 
измерения 

 

Норматив 
 

Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

см не менее 

215 180 

1.2. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 

38 17 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. И.П. – вис хватом сверху на высокой 
перекладине. Сгибание и разгибание рук  

количество 
раз 

не менее 

12 - 

2.2. И.П. – вис хватом сверху лежа на низкой 
перекладине. Сгибание и разгибание рук 

количество 
раз 

не менее 

- 18 

2.3. Вис хватом сверху на высокой 
перекладине на согнутых, под углом 90° 
руках 

сек не менее 

24 30 

2.4. И.П. - лежа на спине. Ноги согнуты в 
коленях на ширине плеч, руки согнуты и 
сжаты в замок над головой. Подъем 
туловища до касания бедер с возвратом в 
И.П. в течение 30 сек               

количество 
раз 

не менее 

18,0 14,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «мастер спорта» 

 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год. 

Оценка результатов промежуточной аттестации обучающегося на этапе высшего 

спортивного мастерства 1 и 2 годов проводится с учетом выполнения контрольных 

нормативов и спортивных результатов участия в соревнованиях и достижения уровня 

спортивной квалификации, согласно таблице 4. Положительная динамика результатов 

является показателем успешной аттестации обучающегося. 
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IV. Рабочая программа по виду спорта «тяжелая атлетика»  
(спортивной дисциплине) 

 
14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией ГБУДО «СШОР 
№1» по представлению тренера-преподавателя в целях установления более 
благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся, с учетом их занятий в 
образовательных организациях и других учреждениях. При составлении расписания 
учебно-тренировочных занятий продолжительность одного занятия рассчитывается в 
часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки обучающихся. 

Учебно-тренировочные занятия предусматривают поэтапное увеличение объема и 
интенсивности нагрузок так, чтобы каждый последующий период начинался и 
заканчивался на более высоком уровне. Этим обеспечивалась последовательность 
нагрузок из года в год и их увеличение в течение ряда лет. 

Подготовленность обучающегося окажется более хорошей, если нагрузка на всех 
этапах его многолетней подготовки будет отвечать возрастным и индивидуальным 
функциональным способностям его организма и окажется направленной на повышение 
способностей к выполнению любых физических упражнений различной интенсивности. 

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 учебно-тренировочного процесса. 

Это обстоятельство приводит к монотонности тренировок, снижению 
эмоциональной настроенности атлетов и нарушению рациональной структуры критериев 
нагрузки. 

Дело еще в том, что технически грамотно поднимать штангу атлет может лишь в 
ограниченном количестве подходов в одном упражнении (6-8), при количестве 
повторений за подход - 1 - 6. С учетом этого в системе многолетней подготовки 
предусматривают не только увеличение объема и интенсивности нагрузки, но и 
количества упражнений.  

На третий год подготовки все обучающиеся, как правило, выполняют II разряд, а 
затем одолевают каждую ступеньку спортивной классификации в среднем через год. 

Как видно из представленной таблицы 5, начиная с I разряда, запланировано 
динамичное нарастание средств в процессе подготовки. До II разряда включительно 
количество упражнений постоянно. 

Расширение состава средств СФП в первые годы подготовки, видимо, 
нецелесообразно, поскольку необходимо хорошо освоить и закрепить рациональную 
технику классических упражнений.  

Распределение упражнений в системе многолетнего учебно-

тренировочного процесса в тяжелоатлетическом спорте 

Таблица 5 

№ 
п/п 

              
                      Квалификация, стаж 

 
Упражнения 

4-й год 5-й год 6-й год Высшее мастерство 

II-I 
разряд 

I 
разряд 

КМС 
7-й год 

1-й 
этап 

8-й год 
2-й 

этап 

9-й год 
3-й этап 
и более 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Рывковые упражнения (основная нагрузка) 

1 Рывок классический с помоста + + + + + + 

2 
Рывок классический из исходного положения 
гриф ниже уровня коленных суставов 

  + + + + 
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3 
Рывок классический с виса из исходного 
положения гриф на уровне коленных суставов 

  + + + + 

4 
Рывок классический из исходного положения 
гриф выше уровня коленных суставов 

 + + + + + 

5 
Р ывок классический с виса из исходного 
положения ноги выпрямлены в коленных 
суставов, стоя в наклоне 

   + + + 

6 
Рывок классический с виса из исходного 
положения в прямой стойке 

  +  + + 

7 
Рывок классический с помоста, стоя на 
подставке 

    + + 

8 Рывок в полуприсед с помоста + + + + + + 

9 
Рывок в полуприсед из исходного положения 
гриф ниже уровня коленных суставов 

+ + + + + + 

10 
Рывок в полуприсед с виса из исходного 
положения гриф на уровне коленных суставов 

    + + 

11 
Рывок в полуприсед из исходного положения 
гриф выше уровня коленных суставов 

+ + + + + + 

12 
Рывок в полуприсед с виса из исходного 
положения ноги выпрямлены в коленных 
суставов, стоя в наклоне 

  + + + + 

13 
Рывок в полуприсед с помоста, стоя на 
подставке 

  + + + + 

14 
Рывок в полуприсед с помоста плюс приседания 
со штангой вверху на прямых руках 

+ + + + + + 

15 Тяга рывковая с помоста + + + + + + 

16 
Тяга рывковая из исходного положения гриф 
ниже уровня коленных суставов 

+ + + + + + 

17 
Тяга рывковая с виса из исходного положения 
гриф на уровне коленных суставов 

    + + 

18 
Тяга рывковая из исходного положения гриф 
выше уровня коленных суставов 

+ + + + + + 

19 
Тяга рывковая с помоста, гриф до уровня 
коленных суставов 

  + + + + 

20 Тяга рывковая с помоста, стоя на подставке  + + + + + 

21 
Тяга рывковая с помоста до выпрямления ног, 
туловище в наклоне 

+   + + + 

22 
Тяга рывковая с помоста медленно вверх, затем 
тяга рывковая с помоста быстрая 

  + + + + 

23 
Тяга рывковая с виса, гриф от колен, плюс тяга 
рывковая с помоста 

  + + + + 

24 
Тяга рывковая с помоста медленно вверх, затем 
медленное опускание на помост 

   + + + 

25 

Тяга рывковая с помоста плюс тяга рывковая с 
виса из исходного положения гриф ниже уровня 
коленных суставов плюс тяга рывковая с виса из 
исходного положения гриф выше уровня коленей 

  + + + + 

26 
Тяга рывковая с помоста с четырьмя 
остановками 

   + + + 

27 
Тяга рывковая с помоста с четырьмя 
остановками плюс медленное опускание на 
помост плюс тяга рывковая быстро 

   + + + 

28 

Тяга рывковая с помоста плюс рывок 
классический + + + + + + 
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Толчковые упражнения (основная нагрузка) 

29 Толчок классический с помоста + + + + + + 

30 
Толчок классический из исходного положения 
гриф ниже уровня коленных суставов 

 + + + + + 

31 
Толчок классический с виса из исходного 
положения гриф на уровне коленных суставов 

    + + 

32 
Толчок классический из исходного положения 
гриф выше уровня коленных суставов 

 + + + + + 

33 Подъём на грудь в полуприсед с помоста + + + + + + 

34 
Подъём на грудь в полуприсед из исходного 
положения гриф ниже уровня коленных суставов 

+ + + + + + 

35 
Подъём на грудь в полуприсед с виса из 
исходного положения гриф на уровне коленных 
суставов 

    + + 

36 
Подъём на грудь в полуприсед из исходного 
положения гриф выше уровня коленных суставов 

+      

37 
Подъём на грудь в полуприсед + приседания со 
штангой на груди + толчок штанги от груди 

 + + + + + 

38 
Подъём на грудь в полуприсед плюс швунг 
толчковый плюс приседания со штангой вверху 

+      

39 
Подъём на грудь в полуприсед плюс швунг 
толчковый 

+ +  + + + 

40 Швунг толчковый, штанга берётся со стоек  + + + + + 

41 
Швунг толчковый (штанга берётся со стоек) плюс 
толчок от груди 

 + +    

42 
Швунг толчковый (штанга за головой) плюс 
приседания (штанга вверху на прямых руках) 

  +    

43 Полутолчок + толчок (штанга берётся со стоек)   + + + + 

44 Толчок от груди (штанга берётся со стоек) + + + + + + 

45 
Толчок из исходного положения штанга на 
плечах 

+ + + + + + 

46 
Приседания со штангой на плечах плюс толчок 
из-за головы 

 +     

47 
Приседание со штангой на груди плюс толчок от 
груди 

 + + + + + 

48 Тяга толчковая с помоста + + + + + + 

49 
Тяга толчковая из исходного положения гриф 
ниже уровня коленных суставов 

+ + + + + + 

50 
Тяга толчковая с виса из исходного положения 
гриф на уровне коленных суставов 

    
+ + 

51 
Тяга толчковая из исходного положения гриф 
выше уровня коленных суставов 

+ + + + + + 

52 
Тяга толчковая с помоста, гриф до уровня 
коленных суставов 

  + + + + 

53 
Тяга толчковая из исходного положения, стоя на 
подставке 

 + + + + + 

54 
Тяга толчковая с помоста до выпрямленных ног, 
туловище в наклоне 

+      

55 
Тяга толчковая с помоста медленно вверх, затем 
тяга толчковая с помоста быстрая 

 + + + + + 

56 
Тяга толчковая с медленным опусканием на 
помост 

   + + + 

57 
Тяга толчковая с помоста медленно вверх, затем 
медленное опускание на помост 

   + + + 

58 Тяга толчковая с помоста с четырьмя    + + + 
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остановками (в момент отделения штанги от 
помоста, у колен, выше колен, стоя на носках) 

59 
Тяга толчковая с помоста с четырьмя 
остановками плюс тяга толчковая с помоста 
быстрая 

   + + + 

60 Тяга толчковая с помоста, хват средний   + + + + 

61 
Тяга толчковая с помоста, гриф до уровня 
коленных суставов плюс тяга толчковая с 
помоста 

  + + + + 

62 
Тяга толчковая с помоста плюс подъём на грудь 
в полуприсед с помоста 

+      

Приседания (основная нагрузка) 

63 Приседания со штангой на плечах + + + + + + 

64 Приседания со штангой на груди + + + + + + 

65 
Приседания со штангой на плечах медленное 
плюс быстрое вставание 

  + + + + 

Наклоны (основная нагрузка) 

66 Тяга становая, хват рывковый  + + + + + 

67 
Наклоны со штангой на плечах, стоя на согнутых 
в коленях ногах 

  + + + + 

68 
Наклоны со штангой на плечах, стоя на согнутых 
в коленях ногах плюс прыжок вверх 

   + + + 

Жимовые (основная нагрузка) 

69 
Жим от груди стоя, хват толчковый или слегка 
расширенный 

    + + 

70 Швунг жимовой от груди      + 

71 
Швунг жимовой от груди плюс приседания со 
штангой вверху 

 +     

72 
Швунг жимовой из-за головы, хват толчковый 
(штанга на плечах) плюс приседания (штанга 
вверху на прямых руках) 

   + + + 

73 
Швунг из-за головы (штанга на плечах), хват 
рывковый плюс приседания (штанга вверху на 
прямых руках) 

 + + + + + 

74 
Уход в сед из исходного положения штанга на 
плечах, хват рывковый (с выпрямлением рук 
вверх) 

+ + + + + + 

75 Жим лёжа (горизонтально), хват толчковый  + + + + + 

Для мышц ног (дополнительная нагрузка) 

76 
Приседания со штангой на плечах, стоя на 
носках, бёдра сомкнуты 

+ + + + + + 

77 
Штанга закреплена в направляющих стойках, 
атлет лежит на спине, отжимание штанги ногами 

     + 

78 Приседания в ножницах со штангой на плечах +      

79 Приседания в ножницах со штангой на груди  +     

80 
Приседания в ножницах, штанга располагается 
между ног в прямых руках 

+ + + + + + 

81 
Прыжки вверх из исходного положения гриф 
ниже уровня коленных суставов, хват рывковый 

+ +     

82 
Спрыгивание в низ с последующим 
отталкиванием вверх 

 + + + + + 

83 
Наклон с отягощением за головой лёжа бёдрами 
на козле, ступни ног закреплены на рейке 
гимнастической стенки 

+ + + + + + 
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84 
Наклоны со штангой на плечах, стоя на прямых 
ногах 

+ + + + + + 

85 Наклоны со штангой на плечах, сидя на полу + +    + 

86 
Наклоны со штангой на плечах, сидя на скамейке 
(стуле и т.д.) 

+ + + + + + 

Для мышц рук и плечевого пояса (дополнительная нагрузка) 

87 
Жим из-за головы (штанга на плечах), хват 
рывковый 

+ + + + + + 

88 
Жим рывковым хватом из-за головы плюс 
приседания, штанга вверху на прямых руках 

+ + + + + + 

89 
Жим рывковым хватом из-за головы, сидя в 
разножке 

+ +  
   

90 Жим сидя на скамейке (стуле и т.д.) + +     

91 Жим лёжа на наклонной доске   + + + + 

92 
Протяжка с помоста вверх на грудь, хват 
толчковый 

 +    + 

93 
Протяжка с помоста вверх на прямые руки, хват 
рывковый 

     + 

94 
Протяжка с помоста вверх на прямые руки, хват 
толчковый, плюс приседания со штангой вверху 

 +     

95 
Протяжка вверх с виса из исходного положения 
гриф на уровне коленных суставов, хват 
толчковый 

    + + 

96 
Протяжка вверх с виса из исходного положения 
гриф на уровне коленных суставов, кисти 
сомкнуты 

  + + + + 

97 
Протяжка вверх с виса из исходного положения 
гриф выше уровня коленных суставов, хват 
толчковый 

   + + + 

98 
Протяжка вверх с виса из исходного положения 
гриф выше уровня коленных суставов, хват 
рывковый 

   + + + 

99 
Протяжка вверх из прямой стойки, хват 
толчковый 

  +    

100 
Протяжка вверх из прямой стойки, хват 
рывковый 

 + +    

Всего 37 52 62 70 79 84 
 

            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 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 
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плечах, сидя на стуле; жим рывковым хватом из-за головы с последующим приседанием 

со штангой вверху. Итого 26 упражнений. 

                Применяются упражнения, запланированные однократно, эпизодически: 
38, 41, 42, 62, 70, 71, 78, 79, 81, 85, 92-94, 99, 100. Они могут быть более или менее 
эффективны, более или менее сложны по выполнению, одним обучающимся могут 
нравиться больше, другим - меньше. В ходе их освоения предложенные средства в 
зависимости от индивидуальных особенностей (личного настроя) после апробации 
найдут более точное место в многолетнем плане подготовки. 
             Указанный перечень состава средств можно расширять за счет следующих 

упражнений: 

1. Рывок классический, хват толчковой. 

2. Рывок классический из исходного положения (и.п.) гриф выше КС + из и.п. гриф ниже 
КС + рывок классический. 
3. Рывок в полуприсед, хват толчковый. 
4. Тяга рывковая до коленей, стоя на подставке. 
5. Тяга рывковая, хват обратный. 
6. Подъем штанги на грудь из и.п. ноги прямые. 
7. Подъем штанги на грудь, стоя на подставке. 
8. Подъем штанги на грудь из и.п. гриф выше КС + из и.п. гриф ниже КС + с помоста 
(можно стоя на подставке). 
9. Подъем на грудь в полуприсед средним (широким) хватом. 
10. Тяга толчковая (ТТ) из и.п. гриф у КС + ТТ. 
11. ТТ + из и.п. гриф н.к. + в.к. 
12. ТТ из и.п. гриф в.к. + н.к. + ТТ. 
13. ТТ с 4 остановками + медленное опускание + ТТ быстрая. 
14. ТТ до КС, стоя на подставке. 
15. ТТ до прямых ног, стоя на подставке. 
16. ТТ, хват обратный. 
17. Тяга одной рукой. 
18. Приседание со штангой на груди медленное. 
19. Сидя в разножке, штанга на плечах, разгибание ног в КС без выпрямления вверх. 
20. Вставание со штангой на груди из полуприседа. 
21. Вставание со штангой на плечах из полуприседа и т.д. 

В ходе подготовки обучающихся (спортсменов) II и I разрядов одной из важнейших 
задач является прочное овладение техникой классического рывка и толчка, т.е. 
целостным выполнением упражнений. Не надо обольщаться более быстрыми темпами 
роста результатов за счет форсированного развития силы в ущерб техническому 
мастерству. В связи с этим на данном этапе подготовки объем нагрузки в классических 
упражнениях составляет за годичный цикл в среднем 18% КПШ, что в 2 раза больше, чем 
у КМС, и в 3 раза больше, чем на этапе высшего спортивного мастерства. 
Совершенствование техники классических упражнений осуществляется в основном за 
счет подъема штанги в полуприсед с помоста, стоя на подставке и из различных 
исходных положений, это относится и к тягам.  

В ходе многолетнего учебно-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). 

Так, если у спортсменов II - I разрядов и КМС объем нагрузки в КОУ и РРМД 
составляет от 2000 до 2500 КПШ за год, то на этапах высшего мастерства – от 3500 до 
5000 КПШ. РРМД планируются главным образом на этапах высшего спортивного 
мастерства (по 10 упражнений за год): тяга рывковая медленная, затем быстрая; тяга 
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рывковая медленным подъемом и опусканием, с 4 остановками, с 4 остановками + 
медленное опускание + быстрая тяга с помоста; аналогичные РРМД запланированы и в 
тягах толчковых; также применяется медленное приседание со штангой на плечах с 
последующим быстрым вставанием. Для атлетов квалификации КМС запланировано три 
упражнения РРМД: тяга рывковая (толчковая) медленная, затем быстрая, медленное 
приседание со штангой на плечах с последующим быстрым вставанием. У атлетов I 
разряда одно упражнение РРМД - тяга толчковая сначала медленная, а затем быстрая. 
Для второразрядников РРМД не планируется. С учетом вышеизложенного прыжки в 
глубину (нетрадиционное, но сильнодействующее и эффективное средство 
совершенствования скоростно-силовых качеств) запланированы начиная с квалификации 
атлетов I разряда. 

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. 

В планирование тренировки заложен метод планирования в зависимости от этапа 
подготовки и квалификации обучающихся по единым принципам, что способствует 
полноценному проведению подготовительного и предсоревновательного периодов в целях 
развития и становления спортивной формы. Группы обучающихся различаются лишь по 
количественным показателям в основных упражнениях. 

В переходном периоде создаются благоприятные условия для успешного 
проведения очередного цикла подготовки. 

В зависимости от этапа подготовки, согласно Таблице 5, видно, что 3-4 кратные 
подъемы (75-80 %-ые отягощения) в основных упражнениях являются стержнем 
круглогодичного учебно-тренировочного процесса. Их объем у разрядников и КМС 
составляет в среднем 51 %, а у высококвалифицированных атлетов - 57 % независимо от 
периода подготовки. Вариативность методов осуществляется главным образом за счет 1-
2 кратных (85-100%- ые отягощения) и 5-6 кратных (60-70%-ые отягощения) подъемов за 
один подход. 

5-6 кратные подъемы чаще всего планируются на переходные периоды. В 
последующем их объем от подготовительного периода к предсоревновательному 
снижается и составляет соответственно 32,16 и 5% (у разрядников и КМС) и 35,28,13% (у 
атлетов высокого класса). 

Нагрузка в дополнительных упражнениях регулируется главным образом ее 
объемом и составляет ко всей нагрузке на переходных периодах 36-47%, на 
подготовительных - 23-24%, и на предсоревновательных периодах -  4- 18 %. 

При таком построении многолетнего учебно-тренировочного процесса, 
тяжелоатлеты имеют реальные возможности прочно овладеть рациональной техникой 
рывка и толчка, в связи, с чем на данном этапе подготовки основное внимание уделяется 
совершенствованию специфических физических качеств, а техническое мастерство 
поддерживается на самом высоком уровне. 

Планирование методов тренировки в зависимости от этапа подготовки 
 

Упражнения, % 

Периоды 

Подготовительный Предсоревновательный Переходный 

КПШ за один подход 

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

Для атлетов 1,2 разрядов и КМС 

1 Основные 29 55 16 47 48 5 17 51 32 

2 Дополнительные - 42 58 - 54 16 - 39 61 

Для высококвалифицированных тяжелоатлетов 
   1 Основные 16 56 28 27 60 13 10 55 35 

2 Дополнительные - 45 55 - 41 59 - 43 57 
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Объем нагрузки (КПШ) в дополнительных упражнениях по этапам подготовки 

Квалификация 
спортсменов 

Этапы 
                                    Периоды 

Подготовительный Предсоревновательный Переходный 

2 разряд - 23 7 36 

1 разряд - 24 7 47 

КМС - 23 4 40 

Спортсмены 
высокого класса 

1-й 24 15 40 
2-й 22 15 39 
3-й 24 18 45 

Согласно периодизации учебно-тренировочного процесса, подготовительный 

период тренировки должен превышать предсоревновательный план по объему нагрузки в 

среднем на 30-40%. В многолетней системе тренировки это колебание составляет в 

среднем 36,7%. 

 

Периодизация объема нагрузки (КПШ) из расчета на 4-недельный 

цикл (средние показатели за год) 

Квалификация 
спортсменов 

 
Этапы 

Периоды 

Подготовительный Предсоревновательный Переходный 

2 разряд - 1180 740 788 

1 разряд - 1424 908 972 

КМС - 1680 1072 1124 

Спортсмены 

высокого класса 

1-й 1900 1330 1100 

2-й 2280 1410 1500 
3-й 2630 1500 1870 

 

Объем нагрузки переходного периода находится в основном на уровне объема 

предсоревновательного периода, но в общем объеме нагрузки переходного периода 

значительное место отводится дополнительным упражнениям (от 36 до 47%), а 90% 

подъемов штанги в рывковых и толчковых упражнениях в несколько раз меньше, чем в 

подготовительном и предсоревновательном периодах. 
 

Интенсивность в рывковых и толчковых упражнениях 

Интенсивность 

квалификация 
спортсменов 

Подготовительный Предсоревновательный Переходный 

 
В срм 

 
90-100% 

веса 

 
В рм 

 
90-100% 

веса 

 
В срм 

 
90-100% 

веса 
2 разряд 77,5 56 76 44 73,5 20 
1 разряд 75 44 76 56 76,5 32 

КМС 72,5 20 74 28 72,5 12 

Спортсмены 
высокого класса 

72,1 20 74 28 71 8 

 

Параметры интенсивности среднетренировочного веса - в среднем имеют 

минимальные колебания по периодам подготовки. Учитывая большую выносливость 

молодых атлетов к 90-100%-м подъемам, для тяжелоатлетов-разрядников их нужно 

запланировать больше. 
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Распределение объема нагрузки (КПШ в %) в рывковых упражнениях по 

зонам интенсивности за годичный цикл 

Квалификация 
спортсменов 

Зоны интенсивности 

60-65 70-75 80-85 90-95 100 КИ 

2 разряд 9 51 29 11 - 75 

1 разряд 7 56 28 8 1 75 

КМС 10 61 25 4 - 72 

Спортсмены 
высокого класса 

16 63 19 2 71 

 

Распределение объема нагрузки (КПШ в %) в толчковых упражнениях по зонам 

интенсивности за годичный цикл 

Квалификация 
спортсменов 

Зоны интенсивности 

60-65 70-75 80-85 90-95 100 КИ 

2 разряд 8 42 37 12 1 76 

1 разряд 4 45 39 11 1 77 

КМС 9 53 33 5 - 74 

Спортсмены 
высокого класса 

11 55 31 3 73 

 

Примерные величины тренировочных нагрузок по годам для тяжелоатлетов 
 

Этапы 
 
 
 
Показатели 
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-й

 г
о
д
 

2
-й

 г
о
д
 

3
-й

 г
о
д
 

1
-й

 г
о
д
 

2
-й

 г
о
д
 

3
-й

 г
о
д

 и
 

б
о

л
е

е
 

Количество 
тренировочных дней и 
учебно-тренировочных 
занятий 

Количество тренировочных дней и тренировочных занятий должно 
обеспечить выполнение программы по часам, по тренировочным 

показателям и по спортивной квалификации 

Объем, количество 
подъемов штанги 
(КПШ)* 

6
 0

0
0
- 

7
 0

0
0
 

7
 0

0
0
- 

9
 0

0
0
 

9
 0

0
0
- 

1
1
 0

0
0
 

1
1
 0

0
0
- 

1
3
 0

0
0
 

1
3
 0

0
0
- 

1
5
 0

0
0
 

1
5
 0

0
0
- 

1
7
 0

0
0
 

1
6
 0

0
0
- 

1
9
 0

0
0
 

1
7
 5

0
0
- 

2
1
 0

0
0
 

2
0
 0

0
0
- 

2
5
 0

0
0
 

КПШ в рывковых и 
толчковых упражнениях 
(вес 90-100%) с учетом 
раздельного подсчета 
подъемов на грудь и от 
груди 

100-
200 

200-
300 

200-400 
300-
500 

300-600 
400-
600 

400-700 

Относительная 
интенсивность в 
рывковых и толчковых 
упражнениях, % 

60-
70 

65-
75 

73-77 73-77 73-77 

Количество 
соревнований 

3-4 4 5 6-8 6-8 

          

  * В КПШ по этапам подготовки учитывается вес штанги не менее 60% (в подводящих, 

рывковых и толчковых упражнениях, а также в классических упражнениях). 
 

 



37 

 

15. Учебно-тематический план 
 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по 
теоретической 

подготовке 

Объем 
времени 

в год 
(минут) 

Сроки 
проведения 

Краткое содержание 

Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на УТ этапе 
до трех лет 

обучения/ свыше 
трех лет обучения: 

600/960      

 

Роль и место 
физической 
культуры в 

формировании 
личностных качеств 

70/107 сентябрь 

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

История 
возникновения 
олимпийского 

движения 

70/107 октябрь 

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

Режим дня и 
питание 

обучающихся 
70/107 ноябрь 

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

Физиологические 
основы физической 

культуры 
70/107 декабрь 

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

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь 

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

Теоретические 
основы технико-

тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

70/107 май 

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

Психологическая 
подготовка 

60/106 
сентябрь
- апрель 

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

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 

экипировка по виду 
спорта 

60/106 
декабрь-

май 

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

Правила вида 
спорта 

60/106 
декабрь-

май 

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

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 
ССМ: 

1200  
 

Олимпийское 
движение. Роль и 
место физической 

культуры в 
обществе. 
Состояние 

современного 
спорта 

200 сентябрь 

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

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированнос
ть/недотренированн

ость 

200 октябрь 

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

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь 

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

Психологическая 
подготовка 

200 декабрь 

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

Подготовка 
обучающегося как 

многокомпонентный 
процесс 

200 январь 

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

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 

спорта 

200 
февраль-

май 

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

Восстановительные 
средства и 

мероприятия 

в переходный 
период спортивной 

подготовки 

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



39 

 

Этап  
высшего 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 
ВСМ: 

600  
 

Физическое, 
патриотическое, 
нравственное, 

правовое и 
эстетическое 

воспитание в спорте. 
Их роль и 

содержание в 
спортивной 

деятельности 

120 сентябрь 

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

Социальные 
функции спорта 

120 октябрь 

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

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

120 ноябрь 

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

Подготовка 
обучающегося как 

многокомпонентный 
процесс 

120 декабрь 

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

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 

спорта 

120 май 

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

Восстановительные 
средства и 

мероприятия 

в переходный 
период спортивной 

подготовки 

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

 
16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «тяжелая атлетика» основаны на особенностях вида спорта 
«тяжелая атлетика» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 
образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 
спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «тяжелая атлетика», по 
которым осуществляется спортивная подготовка. 

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

Учебно-тренировочный процесс в ГБУДО «СШОР №1», ведется в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-
тренировочного процесса). При включении в учебно-тренировочный процесс 
самостоятельной подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 
20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом ГБУДО «СШОР №1». Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 
осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства. 

При составлении индивидуального плана как на отдельный период или цикл 
учебно-тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер-преподаватель и 
обучающийся определяют: 

1) объём и интенсивность нагрузки; 
2) количество и характер упражнений; 
3) очередность выполнения упражнений; 
4) нагрузка в каждом упражнении, 
5) длительность и темп выполнения упражнений; 
6) количество максимальных и субмаксимальных нагрузок от предельного 

результата в классических (соревновательных) упражнениях. При этом обязательно 
учитываются: 

— нагрузка в предыдущих занятиях; 
— степень восстановления после предыдущих занятий. 
В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 
на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 
особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
спорта «тяжелая атлетика». 

 

Общие требования к технике безопасности 
 

Тренер-преподаватель несет полную ответственность за состояние здоровья 
обучающихся во время предусмотренных расписанием занятий. 

Тренер-преподаватель проходит предварительный медицинский осмотр, при 
последующей работе — периодические медицинские осмотры (1 раз в год) в 
установленные сроки. 

 С тренером-преподавателем проводятся следующие виды инструктажей: 
- вводный (при поступлении на работу в учреждение); 
- первичный на рабочем месте; 
- повторный (периодически не реже 1 раза в 6 месяцев) на рабочем месте; 
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- внеплановый (при изменении условий труда, нарушении правил безопасного 
проведения занятий, длительных перерывах в работе и др. обстоятельствах); 
- целевой (при разовом выполнении работ не связанных с основными обязанностями). 
            Особое внимание обращается на инструктаж тренера-преподавателя по пожарной 
безопасности и по оказанию первой доврачебной помощи в условиях ГБУ «СШОР №1» 
при занятиях видом спорта «Тяжелая атлетика». 

Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при 
занятиях физической культурой и спортом является одной из задач тренера-
преподавателя. 

Во избежание перегрузок на занятиях по тяжёлой атлетике, ведущих к травматизму 
и отрицательным последствиям, тренер-преподаватель должен получить от врача по 
спортивной медицине или лечебной физкультуре, в результате медицинского осмотра, 
допуск обучающегося к занятиям по тяжёлой атлетике. Медицинский осмотр 
обучающихся производится 2 раза в год. 

После болезни или перенесенных травм возобновлять занятия можно только по 
разрешению специалиста по спортивной медицине или лечебной физкультуре и 
проводить их в сокращенном объеме. 

Тренер-преподаватель и обучающиеся должны строго соблюдать установленные в 
ГБУ «СШОР №1» правила поведения, режим труда и отдыха, правила по обеспечению 
пожаро-взрывобезопасности, гигиены и санитарии. 

Для занятий по тяжёлой атлетике все обучающиеся и тренер-преподаватель 
должны иметь соответствующий комплект спортивной одежды и обуви. 

О каждом несчастном случае во время занятий тренер-преподаватель должен 
поставить незамедлительно в известность руководителя или представителя 
администрации учреждения. 

В случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь 
пострадавшему. К лицам, получившим тяжелые травмы во время занятий, необходимо 
срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи пострадавшему должна 
быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой 
доврачебной помощи, действующей в ГБУ «СШОР №1». 

Знание и выполнение требований инструкций по технике безопасности ГБУ «СШОР 
№1» является должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их несоблюдение 
влечет за собой, в зависимости от последствий нарушения, виды ответственности, 
установленные законодательством РФ. 
 

Требования безопасности перед началом занятий 
 

Занятия по тяжёлой атлетике должны проходить в специализированном зале, 
имеющем специализированные помосты. Запрещается поднимать штангу вне помоста. 

Тренер-преподаватель до начала занятий должен тщательно проветрить 
спортивный зал, проверить состояние, готовность помостов, наличие необходимого 
спортивного инвентаря и наличие посторонних травмоопасных предметов на помостах и 
в зале. 

Спортивное оборудование должно быть в исправном состоянии. 
Спортивный зал открывается за 5-10 мин до начала занятий. Вход в зал 

разрешается только в присутствии тренера-преподавателя. 
Занятия должны проходить под руководством и при постоянном присутствии 

тренера-преподавателя. Обучающиеся должны иметь спортивную форму (одежду, 
обувь).  

Перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться выявить 
любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья обучающихся для 
принятия соответствующих мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки). 
 



42 

 

Требования безопасности во время занятий 
 

Занятия в спортивном зале начинаются и проходят согласно установленному 
расписанию. 

Тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время 
занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно 
осуществлять контроль за действиями обучающихся. 

Во время занятий по тяжёлой атлетике должно быть исключено: 
- пренебрежительное отношение к подготовительной части, разминке; 
- плохая подготовка инвентаря для проведения занятий; 
- нарушение дисциплины, невнимательность, поспешность. 

При выполнении прыжков в высоту, длину, на гимнастическом козле при падениях 
обучающийся должен уметь применять приемы самостраховки (приземление, кувырки, 
перекаты и др.). 

Перед началом работы со штангой необходимо обязательно проделать несколько 
физических упражнений с гимнастическими палками и гантелями, а также проделать 
хорошую разминку на все группы мышц и суставов. 

Во время тренировки необходимо следить, чтобы обучающийся не нарушал, в 
сторону увеличения, учебно-тренировочный план без разрешения преподавателя. 

Для профилактики травм кистей (ладоней) используют напульсники и магнезию. 
При появлении во время занятий боли, потертости кожи, а также при 

неудовлетворительном самочувствии, обучающийся должен прекратить занятия и 
сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

 

Требования безопасности после окончания занятий 
 

1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь. 
2. Тщательно проветрить спортивный зал. 
3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и руки с 
мылом. 

Обо всех замечаниях, связанных с содержанием спортивного зала, инвентаря, 
которые могут привести к повреждению здоровья, тренер-преподаватель должен 
поставить в известность директора ГБУ «СШОР №1» для принятия соответствующих мер. 

 

Требования безопасности в аварийных ситуациях 
 

При обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить 
эвакуацию обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации, при условии их 
полной безопасности. 

В месте сбора все обучающиеся проверяются по имеющимся у тренера-
преподаватель поименным спискам. 

При возникновении аварийной ситуации (несчастный случай, другое чрезвычайное 
происшествие), при обнаружении пожара действия тренерско-преподавательского 
состава должны соответствовать требованиям Инструкции по пожарной безопасности, 
действующей в ГБУ «СШОР №1». 

Поведение и действие всех лиц в условиях аварийной ситуации должны быть 
объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными.  
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы  
спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

В соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по 
виду спорта «Тяжелая атлетика», осуществляется следующее материально-техническое 
обеспечение обучающихся: 

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

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

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 
спортивной подготовки; 

- спортивной экипировкой; 
- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 
- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацией 

систематического медицинского контроля. 
 

Оборудование и спортивный инвентарь,  
необходимые для осуществления спортивной подготовки                                                                                   

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 

1. Бокс плиометрический мягкий (различной высоты) комплект 1 

2. Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

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

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

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

6. Гриф тяжелоатлетический 5 кг  штук 1 на помост 

7. Гриф тяжелоатлетический 10 кг  штук 1 на помост 

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

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

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

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

12. Диск тяжелоатлетический 0,5 кг (диаметр 9,7 - 13,7 см) штук 2 на гриф 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

23. Зеркало настенное (0,6*2 м) штук 1  

24. Магнезия кг 0,5 на челов. 

25. Магнезница  штук 1 

26. Мат гимнастические штук 1 на помост 

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

28. Ноутбук штук 1 

29. Плинты тяжелоатлетические комплект 1 на помост 

30. Помост тяжелоатлетический тренировочный комплект 1 

31. Скамейка гимнастическая штук 1 

32. Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 

33. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

34. Стойка для хранения грифов для штанги штук 1  

35. Стойка для хранения дисков для штанги штук 1  

36. Стенка гимнастическая штук 1  

37. Стойки для выполнения упражнений со штангой штук 1 на помост 

38. Тренажер для развития мышц живота штук 1 

39. Тренажер для развития мышц ног штук 2 

40. Тренажер для развития мышц спины штук 1 

41. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

42. Фиксаторы для тяжелоатлетического грифа комплект 1 на гриф 
 

 

Спортивная экипировка 

№ 
п/п 
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1. 
Ботинки тяжелоатлетические 
(штангетки) 

пар 
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го

с
я
 

1 1 1 1 1 1 

2. Гетры тяжелоатлетические пар 2 1 2 1 2 1 

3. Костюм спортивный штук 1 2 1 2 1 2 

4. Лямки тяжелоатлетические штук 2 1 2 1 2 1 

5. Пояс тяжелоатлетический штук 1 2 1 2 1 2 

6. Трико тяжелоатлетическое штук 1 1 1 1 1 1 

7. 
Фиксатор коленного сустава 
(наколенник) 

пар 2 1 2 1 2 1 

8. 
Фиксатор лучезапястного 
сустава (напульсник) 

пар 1 1 1 1 1 1 

9. 
Футболка с коротким рукавом 
(тренировочная) 

штук 3 1 3 1 3 1 
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18.  Кадровые условия реализации Программы 
 

Программа реализуется тренерами-преподавателями ГБУДО «СШОР №1» 
г.Кургана. Тренер-преподаватель, осуществляющий обучение по дополнительной 
образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика» 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 
«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 г. № 
952н, профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 
России от 28.03.2019 г. № 191н, профессиональным стандартом «Специалист по 
инструкторской и методической работе в области физической культуре и спорта», 
утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 г. № 237н. Должен знать 
федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика», 
утвержденный приказом Минспорта России от 09.10.2022 г. № 949.  

На должность тренера-преподавателя в ГБУДО «СШОР №1» принимается лицо: 
- имеющее высшее профессиональное образование или среднее профессиональное 

образование в области физкультуры и спорта без предъявления требований к стажу 
работы или высшее профессиональное образование или среднее профессиональное 
образование и дополнительное профессиональное образование в области физкультуры 
и спорта без предъявления требований к стажу работы. 

Тренеры-преподаватели учреждения регулярно направляются Организацией на 
соответствующую профессиональную переподготовку и повышение квалификации в 
сроки, определенные в соответствии с утвержденным в Организации планом 
профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании приказа 
руководителя Организации. 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

Перечень Интернет-ресурсов: 
Международные: 
1. Международная Федерация тяжелой атлетики - «http://www.iwf.net» 
2. Европейская Федерация тяжелой атлетики - «http://www.ewfed.com»  
3. Международный Олимпийский Комитет - «http://www.olympic.org» 
4. ВАДА (Всемирное антидопинговое агентство) - «http://www.wada-ama.org» 
Всероссийские:  
1. Министерство спорта Российской Федерации - «http://www.minsport.gov.ru»; 
2. Олимпийский Комитет России - «http://olympic.ru» 
3. Федерация тяжелой атлетики России - «http://www.rfwf.ru» 
4. РУСАДА (Независимая Национальная антидопинговая организация) - «http: 
//www.rusada.ru/» 
Региональные: 
1. Управление по физической культуре и спорту Курганской области 
официальный сайт – «http://www.sport.kurganobl.ru/» 
2. Государственное бюджетное учреждение «Спортивная школа олимпийского резерва 
№1» - «http://45сшор1.рф/» 

 

Учебно-методическое обеспечение программы: 
- учебно-методические пособия; 
- дидактический материал; 
- занимательные материалы по анатомии и физиологии человека; 
- подбор материалов о знаменитых спортсменах-тяжелоатлетах; 
- тесты для проверки теоретических знаний обучающихся; 
- диагностика уровня освоения программы обучающимися групп тяжелой атлетики; 
- учебные фильмы и видеоматериалы; 

http://www.iwf.net/
http://www.ewfed.com/
http://www.olympic.org/
http://www.wada-ama.org/
http://www.minsport.gov.ru/
http://olympic.ru/
http://www.rfwf.ru/
http://www.rusada.ru/%c2%bb
http://45сшор1.рф/
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- стенды (рекорды зала, победители соревнований, таблицы нормативов, спортивная 
информация);  
- картотека упражнений; 
- схемы и плакаты освоения техники тяжелой атлетики; 
- правила судейства в тяжелой атлетике; 
- положения о соревнованиях по тяжелой атлетике; 
- конспекты занятий; 
- специальная литература по тяжелой атлетике; 
-  видеозаписи с соревнований различных уровней.  
 

Список литературных источников: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации» (с изменениями и дополнениями). 

2. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 
в Российской Федерации» (с последними изменениями и дополнениями). 
 3. Федеральный Стандарт спортивной подготовки по виду спорта «Тяжёлая 
атлетика» (утв. приказом Министерства спорта РФ от 9 октября 2022 г. N 949). 
 4. Приказ Минспорта России от 30.10.2015 г. № 999 «Об утверждении требований к 
обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 
Российской Федерации (с изменениями и дополнениями).  
 5. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях организации 
и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями). 
 6. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 1144н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 
и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 
организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов)Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
мероприятиях» (с изменениями и дополнениями). 
 7. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 
г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-
эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 
оздоровления детей и молодежи». 
 8. Письмо Министерства спорта Российской Федерации от 12 мая 2014 г.  
   N BM-04-10/2554 о направлении методических рекомендаций по организации 
спортивной подготовки в Российской Федерации (https://sudact.ru/law/pismo-minsporta-
rossii-ot-12052014-n-vm-04-102554/metodicheskie-rekomendatsii-po-organizatsii-sportivnoi/) 

9. Концепция подготовки спортивного резерва в РФ до 2025 года (утв. 
распоряжением Правительства РФ от 17 октября 2018 г. № 2245-р) 
           10. Приказ Минспорта России от 25.08.2020 N 636 "Об утверждении методических 
рекомендаций о механизмах и критериях отбора спортивно одаренных детей" 

11.  Воробьев А.Н. Тяжелоатлетический спорт: Очерки по физиологии и спортивной 
тренировке. – 2-е изд. – М.: Физкультура и спорт, 1977. - 254 с. 
 12. Бережанский В.О. Специальная физическая подготовка квалифицированных 
тяжеловесов: Автореф. дисс. канд. пед. наук. - Львов, 2006. - 20 с. 
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