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I. Общие положения 

 

Тяжелая атлетика – олимпийский вид спорта, занятие которым способствует гармо-

ничному развитию человека, разумному сочетанию физической силы и здоровья, красоты и 

знаний, что, в конечном счете, определяет место человека в жизни общества. 

Занятия тяжелой атлетикой способствуют: 

- развитию скоростно-силовой подготовки занимающихся, позволяющей в повседнев-

ной жизни преодолевать трудности, связанные с проявлением максимальных силовых на-

пряжений; 

- развитию моральных и волевых качеств, в основе которых лежит строгая самодис-

циплина, основанная на высокой сознательности, здоровой оценке событий и своих дейст-

вий, на подчинении своих чувств разуму; 

- овладению знаниями в различных областях: физиологии, биохимии, психологии, 

биомеханики, основам гигиены, питания и спортивной тренировки. 

В процессе спортивной тренировки воспитываются такие качества, как: уверенность в 

своих силах и возможностях, самообладание и ответственность перед командой. 

Физиологические и биомеханические особенности тяжелоатлетических упражнений 

обуславливают психологию поведения атлета, так как во время подъема максимального веса, 

в любом из упражнений спортсмен учится предельно концентрировать свое внимание на 

подъеме веса, на проявлении максимальных мышечных усилий в каждый момент движения. 

Целью программы является: выявление и развитие способностей каждого занимаю-

щегося, формирование богатой, свободной, физически здоровой, творчески мыслящей лич-

ности, способной адаптироваться к условиям новой жизни. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 

подготовки и предполагает решение следующих основных задач: 

1. развитие массовой культуры, укрепление здоровья детей; 

2. подготовка спортивных резервов для сборных команд страны – мастеров спорта РФ 

международного класса, мастеров спорта РФ, кандидатов в мастера спорта, спортсменов 1 

спортивного разряда; 

Программа спортивной подготовки учитывает нормативно-правовые акты, регули-

рующие деятельность учреждений физкультурно-спортивной направленности, основопола-

гающие принципы спортивной подготовки тяжелоатлетов, результаты научных исследова-

ний и передовой спортивной практики. 

Тяжелая атлетика – вид единоборства, включающий в себя выполнение двух сорев-

новательных упражнений – рывка и толчка штанги которые характеризуются проявлением 

скоростно-силовых способностей максимальной мощности и сложно-координационной тех-

никой выполнения. 

Программа спортивной подготовки по тяжелой атлетике – программа поэтапной 

подготовки физических лиц по тяжелой атлетике, определяющая основные направления и 

условия спортивной подготовки на каждом ее этапе, разработанная и реализуемая организа-
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цией, осуществляющей спортивную подготовку, в соответствии с требованиями федерально-

го стандарта спортивной подготовки. 

Спортивная подготовка – многокомпонентный процесс, который подлежит плани-

рованию и контролю, включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных 

соревнованиях, направлен на развитие физических и других способностей. 

Спортивный резерв – юные и молодые спортсмены, проходящие спортивную подго-

товку с целью включения их в состав спортивных сборных команд, в том числе сборных ко-

манд Российской Федерации. 

Физическая подготовка – тренировочный процесс, направленный преимущественно 

на совершенствование физических (двигательных) качеств, повышение возможностей спорт-

смена с целью достижения определенного спортивного результата в соревнованиях по из-

бранному виду спорта. 

Техническая подготовка – процесс обучения спортсмена основам техники действий, 

выполняемых в соревнованиях или служащих средствами тренировки, совершенствование 

избранных вариантов спортивной техники. 

Тактическая подготовка – процесс приобретения и совершенствования спортсменом 

в ходе тренировки и соревнований тактических знаний, умений, навыков и тактического 

мышления. 

Психическая подготовка – система психолого-педагогических воздействий, приме-

няемых с целью формирования и совершенствования у спортсмена свойств личности и пси-

хических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, 

подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них. 

Подготовленность – состояние спортсмена, приобретенное в результате подготовки 

(физической, технической, тактической, психической), позволяющее достигнуть определен-

ных результатов в соревновательной деятельности. 

Спортивные мероприятия – физкультурно-спортивные мероприятия, соревнования 

по видам спорта, тренировочные мероприятия, соревнования и другие мероприятия, прово-

димые на основании положений и иных регламентирующих документов. 

Официальные соревнования включенные в календарные планы: Федерального ор-

гана исполнительной власти в области физической культуры и спорта; органов исполнитель-

ной власти субъектов Российской Федерации в области физической культуры и спорта; орга-

нов местного самоуправления в области физической культуры и спорта; физкультурно-

спортивных организаций, имеющих право присваивать спортивные разряды. 

Правила соревнований по тяжелой атлетике  – официальный документ, регламенти-

рующий условия и порядок проведения соревнований, права и обязанности участников, их 

секундантов, судей, тренеров и членов персонала. Разрабатываются высшими спортивными 

организациями. Положение о соревнованиях по тяжелой атлетике – основной документ, оп-

ределяющий условия и порядок организации и проведения соревнований: цели и задачи со-

ревнования; организацию и руководство соревнованием; место и сроки проведения; условия 

допуска участников и команд; характер соревнований и принцип определения спортивных 

результатов; судейство соревнований; награждение победителей; порядок и сроки подачи 

заявок. К Положению о соревнованиях могут быть приложены: точный или ориентировоч-
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ный календарь соревнований; указания о времени и месте работы оргкомитета, мандатной и 

медицинской комиссий. 

Спортивные разряды и звания по тяжелой атлетике – присваиваются спортсменам, 

выполнившим установленные нормы и требования на официальных спортивных соревнова-

ниях. Спортивные разряды и звания присваиваются в установленном порядке в соответствии 

с действующей Единой Всероссийской спортивной классификацией (далее − ЕВСК). 

2. Целями Программы являются: 

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «тяжелая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от 09.11.2022 

№ 949 (далее – ФССП); 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогиче-

ских принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодич-

ного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучаю-

щихся; 

совершенствование спортивного мастерства посредством организации систематиче-

ского участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнова-

ния; 

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки. 

Приложение N 1 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"тяжелая атлетика", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 949 
  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортив-

ной подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 9 8 

Учебно-тренировочный этап (этап спор-

тивной специализации) 

3-5 12 6 

https://base.garant.ru/405937529/6f1002387947335f82b22dad327afb4c/#block_1000
https://base.garant.ru/405937529/
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Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

не ограничивается 15 3 

Этап высшего спортивного мастерства не ограничивается 16 1 

4.   

Приложение N 2 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"тяжелая атлетика", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 949 
  

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 Этапный норма-

тив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-трениро 

вочный этап (этап 

спортивной спе-

циализации) 

Этап совершенст-

вования спортив-

ного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов 

в неделю 

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

Общее количест-

во часов в год 

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

 
4.1. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы  

Основными формами осуществления учебно-тренировочного процесса являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

 

4.2. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные. 

4.3. Учебно-тренировочные мероприятия 

Приложение N 3 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"тяжелая атлетика", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 949 
  

https://base.garant.ru/405937529/6f1002387947335f82b22dad327afb4c/#block_1000
https://base.garant.ru/405937529/
https://base.garant.ru/405937529/6f1002387947335f82b22dad327afb4c/#block_1000
https://base.garant.ru/405937529/
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Учебно-тренировочные мероприятия 

N  

п/п 

Виды учебно-

тренировочных меро-

приятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количест-

во суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап на-

чальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортив-

ной специали-

зации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап 

выс-

шего 

спор-

тив-

ного 

мас-

терст-

ва 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные меро-

приятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревно-

ваниям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-

тренировочные меро-

приятия по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, пер-

венствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-

тренировочные меро-

приятия по подготовке 

к другим всероссий-

ским спортивным со-

ревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-

тренировочные меро-

приятия по подготовке 

к официальным спор-

тивным соревновани-

ям субъекта Россий-

ской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные меро-

приятия по общей и 

- 14 18 18 
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(или) специальной фи-

зической подготовке 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для ком-

плексного медицин-

ского обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. Учебно-

тренировочные меро-

приятия в каникуляр-

ный период 

До 21 суток подряд и не бо-

лее двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

4.4. Спортивные соревнования 

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 «тхэквондо»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержден-

ных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет спортсменов на соревнования - на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий  в соответствии с Единым календарным 

планом городских, межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

Приложение N 4 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"тяжелая атлетика", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 949 

  

Объем соревновательной деятельности  

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

Этап совершенст-

вования спортив-

ного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - 2 2 2 - - 

Отборочные - 1 2 2 2 2 

Основные - 1 2 2 2 2 

  

https://base.garant.ru/405937529/6f1002387947335f82b22dad327afb4c/#block_1000
https://base.garant.ru/405937529/
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Приложение N 5 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"тяжелая атлетика", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 949 

  

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

N  

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап началь-

ной подготов-

ки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специа-

лизации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив-

ного 

мастер-

ства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

53-

60 

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

2. Специальная физи-

ческая подготовка 

(%) 

25-

27 

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

3. Участие в спортив-

ных соревнованиях 

(%) 

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

4. Техническая подго-

товка (%) 

10-

16 

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

5. Тактическая, теоре-

тическая, психоло-

гическая подготов-

ка (%) 

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

6. Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

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

7. Медицинские, ме-

дико-

биологические, вос-

становительные ме-

роприятия, тестиро-

вание и контроль 

(%) 

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

  

 

https://base.garant.ru/405937529/6f1002387947335f82b22dad327afb4c/#block_1000
https://base.garant.ru/405937529/
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Виды и объем соревновательной деятельности 

 

4.5. Иные виды (формы) обучения – физкультурные мероприятия в форме спарта-

киад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 

 

5.Календарный план воспитательной работы
1
 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки прове-

дения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях раз-

личного уровня, в рамках которых преду-

смотрено:  

 практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и тер-

минологии, принятой в виде спорта; 

 приобретение навыков судейства и про-

ведения спортивных соревнований в ка-

честве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

 приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

 формирование уважительного отноше-

ния к решениям спортивных судей; 

 воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта  

в течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

 освоение навыков организации и прове-

дения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-

преподавателя; 

 составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

 формирование навыков наставничества; 

 формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и соревнова-

тельному процессам; 

 формирование склонности к педагогиче-

ской работе 

 

в течение года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и про-

ведение мероприя-

тий, направленных на 

формирование здоро-

вого образа жизни 

Проведение бесед с обучающимися и специ-

альных акций (дней здоровья и др.), преду-

сматривающих: 

 формирование ответственного отноше-

ния к своему здоровью и установки на 

здоровый образ жизни (здоровое пита-

в течение года 
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ние, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и от-

дыха, регулярная физическая актив-

ность); 

 осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление алко-

голя, наркотиков, курение) и иных форм 

вреда для физического и психического 

здоровья; 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-

тренировочных заня-

тий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

 формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

 обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

 знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

 формирование знаний и навыков, свя-

занных с соблюдением требования тех-

ники безопасности при занятиях избран-

ным спортом; 

в течение года 

 Режим питания и от-

дыха 

 

Практическая деятельность и восстанови-

тельные процессы обучающихся: 

 формирование навыков правильного ре-

жима 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 им-

мунитета); 

в течение года 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая подго-

товка  

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического вос-

питания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, воспи-

тание уважения к государственным симво-

лам (герб, флаг, гимн), готовности к служе-

нию Отечеству, его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в совре-

менном обществе, легендарных спортсменов 

в Российской Федерации, в регионе) 

 

в течение года 

3.2. Формирование чувст-

ва гордости за дости-

жения нашей страны 

Через систему учебно-тренировочных заня-

тий. 

в течение года 
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в мировом и отечест-

венном спорте  

3.3. Проведение физкуль-

турных и спортивных 

мероприятий, посвя-

щенных дням воин-

ской славы и памят-

ным датам России
2
 

23 февраля – День защитника Отечества февраль 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 1945 

годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день на-

чала Великой Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства ноябрь 

9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.4. Формирование ува-

жения к российским 

спортсменам – геро-

ям спорта  

Через систему учебно-тренировочных заня-

тий 

в течение года 

3.5.  Организация церемоний открытия и закры-

тия физкультурных и спортивных меро-

приятий (подъем государственного флага, 

исполнение государственного гимна, прове-

дение спортивного парада, вручение наград 

и наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы физ-

культурных мероприятий и спортивных со-

ревнований  

 

По графику 

(плану) прове-

дения физкуль-

турных меро-

приятий и 

спортивных 

соревнований 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Теоретические задачи Развитие творческого мышления на учебно-

тренировочных занятиях 

в течение года 

4.2.  развитие изобретательности и логического 

мышления 

 

4.3  развитие умения сравнивать, выявлять и ус-

танавливать закономерности, связи и отно-

шения, самостоятельно решать и объяснять 

ход решения поставленной задачи 

 

4.4  развитие умения концентрировать внима-

ние, находиться в готовности совершать 

двигательные действия в период проведения 

тренировочных занятий (в том числе в спор-

тивных соревнованиях). 

 

5. Нравственное воспитание 

5.1  Воспитание коллективизма, чувства това-

рищества, готовности к взаимовыручке, че-

стности, справедливости, ответственности, 

настойчивости, воли, дисциплинированно-

сти через систему учебно-тренировочных 

занятий 

в течение года 

5.2  Проведение бесед с обучающимися, направ-

ленных на соблюдение этических норм по-

ведения в спорте 

в течение года 

6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 
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План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию чест-

ных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися молодыми людьми тех возможностей для роста 

результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая под-

готовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся молодых людей более широкого взгляда на жиз-

ненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а 

лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и про-

гнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к пло-

щадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спор-

ту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно по-

беждать любой ценой. 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год подго-

товки) 

Рекомендации по прове-

дению мероприятий 

1. Моральные и этические ценности физи-

ческой культуры и спорта (беседа) 

первый, вто-

рой год  

Особенности данных ме-

роприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом спорт-

смена. Необходимо сфор-

мировать начальные дет-

ские убеждения о высокой 

нравственности физиче-

ской культуры и спорта. 

Главной задачей антидо-

пинговых мероприятий на 

первом и втором году 

подготовки является фор-

мирование у детей устой-

чивого положительного 

опыта соблюдения мо-

ральных и этических норм 

в учебно-тренировочной и 

соревновательной дея-

тельности, и их примене-

ние в повседневной жиз-

ни, формирование основ 

знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике 

вредных привычек (соот-

ветствующих данному 

возрасту), знаний о гигие-

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с пояснени-

ем его особенностей и демонстрацией 

примеров в спорте (беседа) 

первый, вто-

рой год 

3. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

блюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности (беседа) 

первый, вто-

рой год 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

блюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в других видах физкуль-

турной и спортивной деятельности (бесе-

да) 

первый, вто-

рой год 

5. Пропаганда принципов fair-play, отноше-

ния к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных 

качеств (беседа) 

первый, вто-

рой год 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 

профилактики возникновения вредных 

привычек (беседа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

7. Вредные привычки и их преодоление 

(беседа) 

первый, вто-

рой, третий 
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год не спортсмена. 

На третьем году спортив-

ной подготовки юный 

спортсмен в совокупности 

с повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие пред-

ставления о допинге и его 

вреде для здоровья спорт-

смена, о существовании и 

особенностях деятельно-

сти организаций, осуще-

ствляющих борьбу с при-

менением допинга в спор-

те. 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (викторина) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, вто-

рой, третий 

год 

10. Ознакомление с правами и обязанностя-

ми спортсмена(беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 

применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 

 

7. Планы инструкторской и судейской практики. 

     Инструкторская и судейская практика Навыки работы инструктора осваиваются на трени-

ровочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах со-

вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки за-

крепляются.  

      Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются спорт-

смены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников тренера-преподавателя. Во время 

занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражне-

ний и соревновательных программ другими спортсменами, находить и анализировать ошиб-

ки, предлагать способы их устранения.  

      Спортсмены, работая в качестве помощника тренера-преподавателя, должны уметь под-

бирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных 

упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).  

     На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

спортсмены привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городских соревнований в 

качестве судей. Они должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу секре-

тариата, а также правила оценки упражнений, выполненных спортсменами.  

      Результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение спорт-

сменам групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерст-

ва званий инструкторов по спорту и судей по спорту. Судейская категория присваивается 

после прохождения судейского семинара и сдачи экзамена.  

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовке не 

предусмотрена. 

8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения вос-

становительных средств. 

     Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий 

круг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-биологических) с учетом 

возраста, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена.  
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     Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х лет подготовки) - восста-

новление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередова-

нием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивно-

сти тренировочных нагрузок; 17 проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим 

средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характе-

ра, прогулки на свежем воздухе.  

      Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет подготовки) - ос-

новными средствами восстановления, является рациональное построение тренировки и соот-

ветствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном 

занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления исполь-

зуются те же, что и для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го 

годов подготовки. Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психическо-

го 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.  

      На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема специальной фи-

зической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восста-

новление организма спортсменов. Дополнительными средствами могут быть переключения с 

одного вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок, объ-

ема и интенсивности, изменение продолжительности периодов отдыха и тренировочных на-

грузок. На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств вос-

становления (гигиенические, психологические, медико- биологические). При этом следует 

учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм спортсме-

на. Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эф-

фект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам обще-

го воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий руч-

ной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. При составле-

нии восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства 

общего воздействия, а затем - локального. Комплексное использование разнообразных вос-

становительных средств в полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагру-

зок и в соревновательном периоде. При выборе восстановительных средств особое внимание 

необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок спортсменами. Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, 

а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, 

интенсивность потоотделения и др.).  

                        Примерные комплексы основных средств восстановления. 

Время проведения 

 

Средства восстановления 

После утренней тре-

нировки 

гигиенический душ, влажные обтирания с последующим растирани-

ем сухим полотенцем, 

После тренировоч-

ных нагрузок 

гигиенический душ комплексы средств, рекомендуемые врачом ин-

дивидуально - массаж, УВЧ-терапия, теплый душ; - сауна, массаж 



15 
 

 

 

III. Система контроля 

9. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подго-

товки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо вы-

полнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к уча-

стию в спортивных соревнованиях: 

 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

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

подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачис-

ления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 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 ; 

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 муниципального 

уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже регио-

нального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачис-

ления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта; 

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 соревновани-

ях; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кан-
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дидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегионального 

уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачис-

ления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, так-

тической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

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

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже всероссийского 

уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортив-

ного звания «мастер спорта России международного класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации и 

(или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и ме-

ждународных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

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

ками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных со-

ревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

13.Приложения 6-9 к ФССП 

 

Приложение N 6 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"тяжелая атлетика", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 949 
  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "тяжелая атлетика" 

 N  

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обу-

чения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики 

де-

вочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

см 
не менее не менее 

130 120 140 130 

https://base.garant.ru/405937529/6f1002387947335f82b22dad327afb4c/#block_1000
https://base.garant.ru/405937529/
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ногами 

1.2. 

Наклон вперед из по-

ложения стоя на гим-

настической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседания (с удер-

жанием грифа весом 

10 кг на прямых ру-

ках в рывковом хвате 

с задержкой 3 с в 

низком седе) 

количество 

раз 

не менее не менее 

- - 1 1 

  

Приложение N 7 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"тяжелая атлетика", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 949 
  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спор-

тивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "тяжелая атле-

тика" 

 N  

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девуш-

ки 

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 ска-

мьи) 

см не менее 

+5 +6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Приседания (с удержанием грифа весом 

15 кг на прямых руках в рывковом хва-

те 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 хва-

те с задержкой 3 с в низком седе) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

2.3. Выпрыгивания со штангой на плечах количество не менее 

https://base.garant.ru/405937529/6f1002387947335f82b22dad327afb4c/#block_1000
https://base.garant.ru/405937529/
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(вес штанги не менее 25% от собствен-

ного веса тела) 

раз 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 спор-

тивный разряд", "пер-

вый спортивный разряд" 

  

Приложение N 8 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"тяжелая атлетика", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 949 

  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спор-

тивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап со-

вершенствования спортивного мастерства по виду спорта "тяжелая атлетика" 

 N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+2 +3 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение - вис хватом 

сверху на высокой перекладине. 

Сгибание и разгибание рук 

количество раз 

не менее 

12 - 

2.2. Исходное положение - вис хватом количество раз не менее 

https://base.garant.ru/405937529/6f1002387947335f82b22dad327afb4c/#block_1000
https://base.garant.ru/405937529/
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сверху лежа на низкой перекладине. 

Сгибание и разгибание рук - 18 

2.3. 

Исходное положение - лежа на спи-

не. Ноги согнуты в коленях на ши-

рине плеч, руки согнуты и сжаты в 

замок за головой. Подъем туловища 

до касания бедер с возвратом в ис-

ходное положение в течение 30 с 

количество раз 

не менее 

18 15 

2.4. 

Вис хватом сверху на высокой пере-

кладине на согнутых под углом 90° 

руках 

с 

не менее 

16,0 12,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

  

Приложение N 9 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"тяжелая атлетика", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 949 

  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спор-

тивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высше-

го спортивного мастерства по виду спорта "тяжелая атлетика" 

 N 

п/п 
Упражнения 

Единица из-

мерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре ле-

жа на полу 

количество 

раз 

не менее 

38 17 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня ска-

мьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение - вис хватом свер-

ху на высокой перекладине. Сгибание и 

разгибание рук 

количество 

раз 

не менее 

12 - 

2.2. Исходное положение - вис хватом свер- количество не менее 

https://base.garant.ru/405937529/6f1002387947335f82b22dad327afb4c/#block_1000
https://base.garant.ru/405937529/
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ху лежа на низкой перекладине. Сгиба-

ние и разгибание рук 

раз 
- 18 

2.3. 

Исходное положение - лежа на спине. 

Ноги согнуты в коленях на ширине 

плеч, руки согнуты и сжаты в замок за 

головой. Подъем туловища до касания 

бедер с возвратом в исходное положе-

ние в течение 30 с 

количество 

раз 

не менее 

24 30 

2.4. Вис хватом сверху на высокой перекла-

дине на согнутых под углом 90° руках 
с 

не менее 

18,0 14,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

V. Рабочая программа 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безо-

пасности в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

Структура типового практического тренировочного занятия. 

     Тренировочное занятие является структурной единицей тренировочного процесса. 

Структура тренировочного занятия имеет три части:  

     - Подготовительная часть (30-35% от всего времени занятия) предусматривает орга-

низацию, мобилизацию и проверку готовности спортсменов, доведение до них стоящих 

задач и планов тренировки, общую и (или) специальную разминку;  

     - Основная часть (60-70 % от всего времени занятия) предназначена для решения кон-

кретных задач спортивной подготовки; 

     - Заключительная часть (5-10 % от общего времени занятия) способствует постепен-

ному снижению нагрузки, проведению комплекса восстанавливающих упражнений и за-

даний.  

       Содержание подготовительной и заключительной частей зависит от построения ос-

новной части. В целях решения узких специальных задач, дополнительной разминки, 

психологической разгрузки и активного отдыха допускается использование в подготовке 

методик водных и игровых видов спорта, а также атлетических упражнений. 

       Психологическая подготовка спортсменов строится на правильно выбранной моти-

вации их деятельности, на примерах великих спортсменов и героев страны прошлых лет, 

на личном примере наставника, на комплексе заданий, связанных с преодолением суще-

ственных для спортсмена нагрузок. Психологическая подготовка призвана мобилизовать 

спортсмена для выполнения важной и объёмной работы и должна быть чётко соотнесена 

с его возможностями.  

 

Безопасность при проведении тренировочных занятий 

           Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с целью недопу-

щения травм спортсменов при борьбе, отработке личной техники или работы на трена-

жёрах. При составлении спарринг-пар и формировании заданий на тренировку должны 
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учитываться половые, возрастные и индивидуальные особенности спортсменов, адекват-

ность уровня их готовности поставленным тренировочным задачам. В ходе каждой тре-

нировки тренер обязан:  

  - провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, убедиться в 

исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закрепления оборудования 

   - соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических; уп-

ражнений; - ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности, при занятиях 

на тренажёрах; - знать уровень физических возможностей занимающихся (по данным 

медицинского осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий;  

 - обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов тренировки, 

исходя из психофизиологической целесообразности;  

 - составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение;  

 - выявлять творческие способности спортсменов, способствовать их развитию, форми-

рованию интересов и склонностей, поддерживать одаренных учеников; 

  - при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники безопасно-

сти, охраны труда и противопожарной защиты; 

 - проводить занятия в соответствии с расписанием;      

- контролировать приход занимающихся на спортивные сооружения и уход после окон-

чания учебных занятий. Для участия в соревнованиях тренер обязан подавать в заявке 

исключительно спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, возрасту и 

требованиям отбора, указанным в официальном положении о проводимом соревновании, 

а так же обладающих достаточным текущим уровнем физической, моральной и тактико-

технической готовности. 

                       Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на высокие 

спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при использовании физических 

упражнений без спортивных целей намечается лишь некоторая, не предельно возможная 

степень достижений, то для спортивной деятельности характерна направленность к макси-

муму. Этот максимум для разных спортсменов различен, общее же - в стремлении каждого 

достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта.  

Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития физических ка-

честв, умений и навыков спортсменов. Достижение наивысших спортивных результатов 

реализуется посредством систематической тренировочной деятельности с использованием 

наиболее действенных средств и методов, углубленной круглогодичной и многолетней 

специальной подготовки в выбранном виде спорта. Спортивная специализация характери-

зуется наиболее оптимальным распределением времени и усилий в процессе спортивной 

подготовки и направлена на совершенствование физических качеств спортсмена. При по-

строении спортивной тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей 

спортсмена применительно к виду спорта, которым он занимается. Специализация опреде-

ляется в соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена, дает возможность 

наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего спортив-

ного результата. Важным условием выполнения задач, стоящих перед о тделением, явля-

ется планирование.  Оно  должно обязательно предусматривать непрерывность и после-

довательность всей учебно-воспитательной работы школы. 

                 В зависимости  от продолжительности  периодов, на  которые 



22 
 

составляются планы, планирование бывает перспективным, текущим (годовым   и  по-

этапным)  и  оперативным  (коротких  периодов,  месячным, недельным,  одного учебно-

тренировочного  занятия).  Каждый  тип плана определяет объем задач и время, необхо-

димое для их решения. Чем больше объем задач и длительнее  время их выполнений, тем 

меньшей должна быть детализация содержательной стороны плана и наоборот. 

Исходным  материалом  для  последующего  детального  планирования учебно-

воспитательной  работы  является  перспективный  план  подготовки, который обычно 

составляется на четырехлетие. 

 

      Годовой план подготовки разрабатывается на основании перспективного и должен рас-

крыть следующие вопросы: 

- основные задачи и контрольные задания, стоящие в текущем году; 

- исходный и планируемый уровень всех сторон подготовки; 

            -      концепция общей структуры годичного цикла подготовки: сроки периодов, их 

взаимосвязь, определение подготовительных, отборочных и главных соревнований; 

- основные показатели тренировочных и соревновательных нагрузок, их дина-

мика по периодам учебно-тренировочного процесса; 

- основные формы и условная дозировка направленного восстановления. 

    Тренировочный процесс осуществляется в течение всего календарного года.  
     Многолетнюю подготовку следует рассматривать как единый педагогический процесс, 

который осуществляется на основе следующих методических положений:  

1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, 

юниоров и взрослых спортсменов;  

2) неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удель-

ный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и соответ-

ственно уменьшается удельный вес ОФП;  

3) непрерывное совершенствование спортивной техники;  

4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и со-

ревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов;  

5) правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во 

внимание периоды полового созревания;  

6) осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех 

этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических 

качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

В данной Программе изложен материал, отражающий тот или иной вид подготовки тя-

желоатлетов, в соответствии с объемом предельных тренировочных нагрузок, планируемых на 

определенный этап обучения, содержания судейской и инструкторской практики, перечня ос-

новных мероприятий по тренировочной работе, план применения восстановительных средств, 

план физкультурно-спортивных мероприятий, система контроля и зачетные требования, кон-

трольно-переводные нормативы. 

В программе даны конкретные методические рекомендации и требования по организа-

ции и планированию тренировочной работы по спортивной подготовке, отбору и комплекто-

ванию групп, уровню развития физических, психофизиологических качеств и способностей 

занимающихся. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
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- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

 

3.1 Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, 

ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Ос-

новными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

а) Теоретические занятия – проводятся в форме лекции или бесед тренеров, врачей и 

других специалистов с демонстрацией наглядных пособий. Некоторые вопросы теоретиче-

ской подготовки разбираются на практических занятиях. Занятия необходимо проводить с 

учетом возраста и объема знаний занимающихся. В старших группах вопросы теории долж-

ны раскрываться более подробно, углубленно, с использованием современных научных дан-

ных. 

б) Индивидуальные занятия в соответствии с планами, заданиями. 

в) Участие в соревнованиях. 

г) Тренировочные занятия, проводимые на тренировочных мероприятиях. 

д) Просмотр и методический разбор спортивных соревнований, учебных фильмов. 

е) Тренерско-судейская практика. 

ж) Медико-восстановительные мероприятия. 

з) Групповое занятие. 

Процесс подготовки тяжелоатлетов включает в себя: физическую, теоретическую, 

техническую, тактическую, психологическую виды подготовки. 

Под физической подготовкой следует понимать Общую физическую подготовку 

(ОФП) и Специальную физическую подготовку (СФП). 

Общая физическая подготовка тяжелоатлета осуществляется в процессе тренировоч-

ных занятий, в которые включаются общеразвивающие упражнения а так же из других видов 

спорта и т. д. Общая физическая подготовка должна быть обусловлена разнообразностью 

средств физического развития и относительно частой их сменой в тренировочном процессе. 

Специальная физическая подготовка включает в себя изучение и совершенствование 

техники тяжелоатлетических упражнений, проводится на ТЗ групповым или индивидуаль-

ным методом. 
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Применяются методы: рассказ, показ, самостоятельное выполнение упражнения или 

его элементов. Для более эффективного изучения и совершенствования техники рекоменду-

ется применять средства срочной информации. 

Таблица 11 

Влияние физических качеств и телосложения  

на результативность по виду спорта тяжелая атлетика 

Физические качества  Уровень влияния 

Быстрота 2 

Сила 3 

Выносливость 1 

Координация 2 

Гибкость 1 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

Но изучение и совершенствование техники выполнения упражнений должны быть 

обусловлены основной особенностью методики тренировки  отсутствие ближайшей установ-

ки на максимальный результат, так как форсированная узконаправленная подготовка не мо-

жет обеспечить разностороннего физического развития, и оказывается тормозом для роста 

спортивных достижений. 

В процессе обучения спортивной технике полезно вначале сформировать навыки и 

развить специализированные физические качества, которые являются общими и характер-

ными для всех соревновательных упражнений: 

- умение эффективно управлять мышцами ног и рук; 

- устойчивое равновесие на ограниченной площади опоры; 

- быстрота сокращения мышечных групп. 

Специфические качества тяжелоатлетов развиваются с помощью специальных уп-

ражнений. 

Оптимальность повышения тренировочной нагрузки обеспечивается не только ростом 

параметров объема и интенсивности, но и изменением ее внутренней структуры, содержани-

ем состава средств, которые, будучи организованы в систему, значительно повышают эффек-

тивность нагрузки. Однако в существующей практике текущего и особенно перспективного 

планирования главное внимание уделяется в основном определению уровня объема и интен-

сивности тренировочного процесса. Это обстоятельство приводит к монотонности трениро-

вок, снижению эмоциональной настроенности атлетов и нарушению рациональной структу-

ры критериев нагрузки. Дело еще в том, что технически грамотно поднимать штангу атлет 
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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 увели-

чение объема и интенсивности нагрузки, но и количества упражнений. На третий год подго-

товки все занимающиеся, как правило, выполняют III разряд, а затем одолевают каждую сту-

пеньку спортивной классификации в среднем через год. 

3.2 Требования к технике безопасности в условиях тренировочных 

занятий и соревнований 

В зависимости от условий и организации тренировочных занятий, а также условий про-

ведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта тяжелая атлетика осуществ-

ляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохра-

нения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Тренер должен знать основные организационно-профилактические меры обеспечения 

безопасности и снижения травматизма при осуществлении тренировочного процесса и про-

ведении спортивных соревнований. 

Во время командирования и/или участия в соревнованиях тренер обязан: осмотреть 

места проживания и проведения соревнований. Условия должны соответствовать санитарно-

гигиеническим нормам и требованиям техники безопасности, следить за соответствием пи-

тания и питьевого режима санитарно-гигиеническим нормам. 

Тренер несет личную ответственность за жизнь и здоровье лиц, проходящих спортив-

ную подготовку во время командирования. 

Таблица 12. 

Распределение упражнений в системе многолетнего тренировочного процесса в тяже-

лоатлетическом спорте 

№ Квалификация, стаж  4-й год 5-й год 6-й год Высшее мастерство  

п/п 

Упражнения        

 

II I 

 

7-й год 8-й год 9-й год 

 

    

  

КМС 1-й 2-й 3-й этап 

 

  

разряд разряд 

 

 

 

 

этап этап и более 

 

     

         

1 2 3 4 5 6 7 8  

         

 Рывковые упражнения (основная нагрузка)    
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1 Р.  кл + + + + + +  

         

2 Р.  из и.п. гриф  н.к.   + + + +  

         

3 Р.  из и.п. гриф  от КС   + + + +  

         

4 Р.  из и.п. гриф  в.к.  + + + + +  

         

5 Р.  и.п. ноги прям. в наклоне    + + +  

         

6 Р. из прямой стойки   +  + +  

         

7 Р.  кл. стоя на подставке     + +  

         

8 Р. п.п. + + + + + +  

         

9 Р.  п.п. из и.п. гриф  н.к. + + + + + +  

         

10 Р. п.п. от КС     + +  

         

11 Р. п.п. из и.п. гриф  в.к. + + + + + +  

         

12 

Р.  п.п. из и.п. ноги прям. в накло-

не   + + + +  

         

13 Р.  п.п. из и.п. стоя на подст.   + + + +  

         

14 Р. п.п.+Пр. р.хв. + + + + + +  

         

15 Т.Р. + + + + + +  
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16 Т.Р.  из и.п. гриф  н.к. + + + + + +  

         

17 Т.Р. от КС     + +  

         

18 Т.Р. из и.п. гриф в.к. + + + + + +  

         

19 Т.Р. до КС   + + + +  

         

20 Т.Р. стоя на подставке  + + + + +  

         

21 Т.Р. до прямых ног +       

         

22 Т.Р. медленно+быстро   + + + +  

         

23 Т.Р. от КС+Т.Р.   + + + +  

         

24 

Т.Р. медл. подъем+медл. опуска-

ние     + + + 

         

25 Т.Р. с пом.+ из и.п. н.к.+в.к.   +  + + + 

         

26 Т.Р. с 4 остановками     + + + 

         

27 

Т.Р. с 4 ост.+медл. опуск.+Т.Р. 

быстро     + + + 

         

28 Т.Р.+Р. кл. + + +  + + + 

         

 Толчковые упражнения (основная нагрузка)    
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29 Т. кл. + + +  + + + 

         

30 Т. кл. из и.п. гриф н.к.  + +  + + + 

         

31 Т. кл. из и.п. от КС      + + 

         

32 Т. кл. из и.п. гриф в.к.  + +  + + + 

         

33 Н. гр. п.п. + + +  + + + 

         

34 Н. гр. п.п. из и.п. гриф н.к. + + +  + + + 

         

35 Н. гр. п.п. из и.п. от КС      + + 

         

36 Н. гр. п.п. из и.п. гриф в.к. +       

         

37 Н. гр. п.п.+Пр.+Толчок  + +  + + + 

         

38 

Н.  гр.  п.п.+Шв.т.+Пр.(шт.  ввер-

ху  на +       

 вытянут. руках)        

         

39 Н. гр. п.п.+Шв. толчковый + +   + + + 

         

40 Шв.т. со стоек  + +  + + + 

         

41 Шв.т.+Толчок  + +     

         

42 Шв.т. из-за гол.+Присед.   +     

         

43 Полутолчок+Толчок   +  + + + 
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44 Толчок со стоек + + +  + + + 

         

45 Толчок из-за головы + + +  + + + 

         

46 Пр. пл.+Т. из-за головы  +      

         

47 Пр. гр.+Толчок  + +  + + + 

         

48 Т.Т. + + +  + + + 

         

49 Т.Т. из и.п. гриф н.к. + + +  + + + 

         

50 Т.Т. из и.п. от КС      + + 

         

51 Т.Т. из и.п. гриф в.к. + + +  + + + 

         

52 Т.Т. до КС    +  + + + 

          

53 

Т.Т. стоя на подстав-

ке   + +  + + + 

          

54 

Т.Т. до выпрямления 

ног  +       

          

55 

Т.Т. медлен-

но+быстро   + +  + + + 

         

56 Т.Т. с медлен. опусканием     + + + 

           

57 Т.Т. медленный 

подъ-

ем+медл.     + + + 
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 опускание         

          

58 Т.Т. с 4 ост.      + + + 

          

59 Т.Т. 4 ост.+быстро      + + + 

          

60 Т.Т. средним хватом    +  + + + 

          

61 Т.Т. до КС+Т.Т.    +  + + + 

          

62 Т.Т.+Н. гр  +       

           

   Приседания (основная нагрузка)    

           

63 Пр. пл.   + + +  + + + 

           

64 Пр. гр.   + + +  + + + 

         

65 Пр. пл. в уступающем режиме   +  + + + 

           

   Наклоны (основная нагрузка)    

         

66 Тяга становая рывк. хватом  + +  + + + 

         

67 

Накл. со шт. на пл. с согн. в кол. 

ногах   +  + + + 

         

68 

Накл.  со  шт.  на  пл.  с  согн.  в  

кол.     + + + 

 ногах+прыжок         
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   Жимовые (основная нагрузка)    

          

69 Жим стоя       + + 

          

70 Швунг жимовой        + 

          

71 Швунг жимовой+Пр.   +      

         

72 Шв. ж. из-за гл. хв.т.+Пр.     + + + 

          

73 

Шв. р.хв. из-за 

гол.+Пр.   + +  + + + 

         

74 

Уход  в  сед  из  и.п.  гриф  на  пл.  

хв. + + +  + + + 

 вывковый         

          

75 Жим лежа   + +  + + + 

          

  Для мышц ног (дополнительная нагрузка)    

           

76 Пр. со шт. на пл. стоя на носках + + + + + + 

        

77 Жим лежа ногами      + 

        

78 Пр. в «ножн.» со шт. на пл. +      

        

79 Пр. в «ножн.» со шт. на гр.  +     

        

80 

Пр. в «ножн.» со шт. между нога-

ми в + + + + + + 

 прямых руках       
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81 

Прыжки  вверх  из  и.п.  гриф  н.к.  

хв. + +     

 рывковый       

        

82 Прыжки в глубину  + + + + + 

        

83 Накл. с отягощ. на «козле» + + + + + + 

        

84 

Накл. со шт. на пл. стоя на прям. 

ногах + + + + + + 

        

85 Накл. со шт. на пл. сидя на полу + +    + 

        

86 Накл. со шт. на пл. сидя на стуле + + + + + + 

        

 Для мышц рук и плечевого пояса (дополнительная нагрузка)  

        

87 Ж. р. хв. из-за головы + + + + + + 

        

88 Ж. р. хв. из-за гол.+Пр. р.хв. + + + + + + 

        

89 

Ж. р. хв. из-за гол., сидя в раз-

ножке + +     

        

90 Жим сидя + +     

        

91 Жим лежа на накл. скамье   + + + + 

        

92 Протяжка вверх толч. хв.  +    + 

        

93 Протяжка вверх рывк. хв.      + 
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94 Прот. вверх т.хв.+Пр.  +     

        

95 Прот. вверх т.хв. от КС     + + 

        

96 

Прот.  вверх  из  и.п.  от  КС  кис-

ти   + + + + 

 сомкнуты       

        

97 

Прот.  вверх  их  и.п.  гриф  выше  

КС,    + + + 

 хват толчковый       

        

98 

Прот.  вверх  из  и.п.  гриф  выше  

КС,    + + + 

 хват рывковый       

        

99 

Прот.  вверх  из  прям.  стойки,  

хват   +    

 толчковый       

        

100 

Прот.  вверх  из  прям.  стойки,  

хват  + +    

 рывковый       

        

Всего 37 52 62 70 79 84 

        

 

Как видно из представленной Таблицы 6, начиная с I разряда, запланировано дина-

мичное нарастание средств в процессе подготовки. До II разряда включительно количество 

упражнений постоянно (37). 

Расширение состава средств СФП в первые годы подготовки, видимо, нецелесообраз-

но, поскольку необходимо хорошо освоить и закрепить рациональную технику классических 

упражнений. 



34 
 

Существуют стержневые упражнения, которые применяются в ходе всей многолетней 

подготовки. 

Из рывковых упражнений это рывок классический, рывок в полуприсед, рывок в по-

луприсед 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 сто-

ек или из-за головы, тяга толчковая с помоста и из исходных положений гриф ниже и выше 

колен. На всех этапах применяются приседания со штангой на плечах и на груди, а также 

уход в сед из исходного положения гриф на плечах, хват рывковый. 

Из дополнительных средств постоянно применяются приседания со штангой на пле-

чах 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 штан-

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

нием 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 спортсменам могут нравиться больше, другим – 

меньше. В ходе их освоения предложенные средства в зависимости от индивидуальных осо-

бенностей (личного настроя) после апробации найдут более точное место в многолетнем 

плане подготовки. 

Указанный перечень состава средств можно расширять за счет следующих упражне-

ний: 

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.  
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В ходе подготовки спортсменов II и I разрядов одной из важнейших задач является 

прочное овладение техникой классического рывка и толчка, т.е. целостным выполнением уп-

ражнений. Не надо обольщаться более быстрыми темпами роста результатов за счет форси-

рованного 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 высше-

го спортивного мастерства. В эти же годы в программах не планируют классический рывок и 

толчок из различных исходных положений с учетом того, что выполнение этих упражнений 

по частям (фазам) хорошо освоено в ГНП. Совершенствование техники классических упраж-

нений 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 тренировочного процесса должно происходить нарастание не 

только количественных, но и качественных параметров нагрузки. Важным фактором повы-

шения 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 состав-

ляет от 2000 до 2500 КПШ за год, то на этапах высшего мастерства – от 3500 до 5000 КПШ. 

Существуют рекомендации, что статические напряжения не следует применять в первые го-

ды тренировок, так как сначала для них нужно создать определенную физическую базу. Ис-

следования этого вопроса на юношах до 17 лет (среди которых были спортсмены от I разряда 

до МС) подтвердили высказывания о нежелательности включения для этого контингента не 

только статических усилий, но и вообще всего комплекса РРМД. Поэтому РРМД планируют-

ся главным образом на этапах высшего спортивного мастерства (по 10 упражнений за год): 

тяга рывковая медленная, затем быстрая; тяга рывковая медленным подъемом и опусканием, 

с 4 остановками, с 4 остановками + медленное опускание + быстрая тяга с помоста; анало-

гичные РРМД запланированы и в тягах толчковых; также применяется медленное приседа-

ние со штангой на плечах с последующим быстрым вставанием. Для атлетов квалификации 

КМС запланировано всего три упражнения РРМД: тяга рывковая (толчковая) медленная, за-

тем быстрая, медленное приседание со штангой на плечах с последующим быстрым встава-

нием. У атлетов I разряда всего 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 совер-

шенствования скоростно-силовых качеств) запланированы начиная с квалификации атлетов I 

разряда. 

Нарастание объема и интенсивности тренировочной нагрузки в многолетней динами-

ке сопровождается не только увеличением количества упражнений и их сложностью, но и 

ростом суммарного количества упражнений (с учетом всех тренировок за год) и роста коли-

чества тренировок по годам. 

В планирование тренировки заложен метод планирования в зависимости от этапа под-

готовки и квалификации спортсменов по единым принципам, что способствует полноценно-

му проведению подготовительного и предсоревновательного периодов в целях развития и 

становления спортивной формы. Группы спортсменов различаются лишь по количественным 

показателям в основных упражнениях. 

В переходном периоде создаются благоприятные условия для успешного проведения 

очередного цикла подготовки. 
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На начальной стадии подготовки атлетов главная задача заключается в освоении и за-

креплении азов техники соревновательных упражнений по частям. На этом этапе подготовки 

наиболее эффективным оказывается метод многократных подъемов штанги (от 5-6 до 3-4 

раз) за один подход с относительно постоянными весами. На этапе становления спортивного 

мастерства основная задача – стабильное освоение целостного выполнения соревнователь-

ных упражнений.  

В зависимости от этапа подготовки, согласно таблице 13, видно, что 3-4 кратные 

подъемы (75-80 % отягощения) в основных упражнениях являются стержнем круглогодично-

го тренировочного процесса. Их объем у разрядников и КМС составляет в среднем 51 %, а у 

высококвалифицированных атлетов – 57 % независимо от периода подготовки. Вариатив-

ность методов осуществляется главным образом за счет 1-2 кратных (85-100 % отягощения) 

и 5-6 кратных (60-70 % отягощения) подъемов за один подход. 

5-6 кратные подъемы чаще всего планируются на переходные периоды. В последую-

щем их объем от подготовительного периода к предсоревновательному снижается и состав-

ляет соответственно 32,16 и 5 % (у разрядников и КМС) и 35,28 и 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 тре-

нировочного процесса, к этапу высшего мастерства тяжелоатлеты имеют реальные возмож-

ности прочно овладеть рациональной техникой рывка и толчка, в связи, с чем на данном эта-

пе подготовки основное внимание уделяется совершенствованию специфических физиче-

ских качеств, а техническое мастерство поддерживается на самом высоком уровне. 

 

Таблица 13  

Планирование методов тренировки в зависимости от этапа подготовки 

       Периоды     

№ Упражнения, % 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 

 

Таблица 14 
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Объем нагрузки (КПШ) в дополнительных упражнениях 

по этапам подготовки 

 

Квалификация Этапы  Периоды   

спортсменов  Подготовительный Предсоревновательный Переходный  

2 разряд - 23 7 36  

1 разряд - 24 7 47  

КМС - 23 4 40  

Спортсмены 

1-й 24 15 40  

2-й 22 15 39 

 

высокого класса 

 

3-й 24 18 45 

 

  

 

Согласно периодизации тренировочного процесса, подготовительный период трени-

ровки должен превышать предсоревновательный план по объему нагрузки в среднем на 30-

40 %. В многолетней системе тренировки это колебание составляет в среднем 36,7 %. 

Таблица 15 

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

затели за год) 

Квалификация Этапы  Периоды   

спортсменов  Подготовительный Предсоревновательный Переходный  

2 разряд - 1180 740 788  

1 разряд - 1424 908 972  

КМС - 1680 1072 1124  

Спортсмены 

1-й 1900 1330 1100  

2-й 2280 1410 1500 

 

высокого класса 

 

3-й 2630 1500 1870 
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Объем нагрузки переходного периода находится в основном на уровне объема пред-

соревновательного 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. 

 

Таблица 16 

Интенсивность в рывковых и толчковых упражнениях 

 

Интенсивность Подготовительный Предсоревновательный Переходный  

квалификация 

В срм 

90-100% 

В срм 

90-100% 

В срм 

90-100%  

спортсменов веса веса 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 72,1 20 74 28 71 8  

класса        

 

Параметры интенсивности среднетренировочного веса – в среднем имеют минималь-

ные колебания по периодам подготовки. Учитывая большую выносливость молодых атлетов 

к 90-100 % подъемам, для тяжелоатлетов-разрядников их нужно запланировать больше. 

Таблица 17 

Распределение объема нагрузки (КПШ в %) в рывковых упражнениях по зонам интен-

сивности за годичный цикл 

 

Квалификация   Зоны интенсивности     

спортсменов 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 16 63 19  2 71  
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высокого класса 

  

        

Таблица 18 

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

тенсивности за годичный цикл 

Квалификация   Зоны интенсивности     

спортсменов 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 

11 55 31 

 

3 73 

 

высокого класса 

  

        

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера по виду спорта тяжелая атлетика 

допускается привлечение дополнительно второго тренера по общефизической и специальной 

физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими 

спортивную подготовку. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Про-

граммой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на 

том же этапе спортивной подготовки. 

3.4 Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Исходными данными для составления планов подготовки и спортивных результатов 

являются оптимальный возраст для достижения наивысших результатов, продолжительность 

подготовки для их достижения, темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду, 

индивидуальные особенности спортсменов, условия проведения тренировочных занятий и 

другие факторы.  

Планы подготовки и планы спортивных результатов составляются как для группы 

спортсменов, так и для одного спортсмена. 

Рекомендации по планированию спортивных результатов в группах начальной подго-

товке рекомендуется планирование выполнения 2-го юношеского спортивного разряда к 

концу второго года прохождения спортивной подготовки. Для зачисления или перевода на 1-

й год спортивной подготовки на тренировочном этапе рекомендуется выполнение 1- го 

юношеского спортивного разряда. Далее на тренировочном этапе спортивной подготовки 

рекомендуется планировать выполнение в конце 1-го года подготовки 3-го спортивного раз-

ряда для перевода на 2-й год подготовки. В конце второго года подготовки рекомендуется 
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планировать выполнение 2-го спортивного разряда для перевода на 3 год подготовки трени-

ровочного этапа. В конце 3-го года подготовки рекомендуется планировать выполнение 1-го 

спортивного разряда для перевода на следующий год подготовки на тренировочном этапе 

спортивной подготовки для выполнение спортивного разряда «Кандидат в мастера спорта» в 

конце 4-го года тренировочного этапа спортивной подготовки и перевода на этап совершен-

ствования спортивного мастерства. В течение 2-х – 3-х лет подготовки на этапе совершенст-

вования 47 спортивного мастерства целесообразно планировать выполнение норматива 

«Мастер спорта России» и вхождение в юниорский состав спортивной сборной команды 

России до 21 года для перевода на этап высшего спортивного мастерства. На этапе высшего 

спортивного мастерства рекомендуется планировать в течение 2-х – 3-х лет выполнение 

норматива «Мастера спорта России международного класса» и вхождение в основной состав 

спортивной сборной команды России среди юниоров до 24 лет, и в дальнейшем во взрослый 

состав. 

Планирование дает возможность для последующего анализа, прогнозирования, со-

вершенствования и выявления позитивных и негативных этапов развития. 

3.5 Программный материал для практических занятий 

Тренировочный процесс в СШ планируется на основе материалов, изложенных в дан-

ной программе. 

Планирование тренировочных занятий и распределение теоретического материала в 

группах проводится на основании тренировочного плана и годового плана-графика распре-

деления тренировочных часов, которые предусматривают круглогодичную организацию 

тренировочных занятий. 

Тренировочным планом предусматриваются теоретические и практические занятия, 

сдача контрольно-переводных нормативов, прохождение тренерской и судейской практики, 

восстановительные мероприятия и участие в соревнованиях. 

На теоретических занятиях занимающиеся знакомятся с развитием физкультурного 

движения, историей тяжелой атлетики, получают знания по анатомии, физиологии, врачеб-

ному контролю, гигиене, теоретические сведения о технике выполнения упражнений, мето-

дике обучения и тренировки, правилам и судейству соревнований. 

На практических занятиях занимающиеся овладевают техникой тяжелоатлетических 

упражнений, развивают свои физические качества, приобретают инструкторские и судейские 

навыки, выполняют контрольно-переводные нормативы. Участие в соревнованиях организу-

ется в соответствии с годовым календарным планом физкультурных мероприятий и спор-

тивных мероприятий. 

3.6 Планы применения восстановительных средств 

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы: 

− естественные и гигиенические; 

− педагогические; 

− медико-биологические; 

− 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 комплекс этих 
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средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли медико-

биологических и психологических средств, то для занимающихся (спортсменов) трениро-

вочных этапов требуется минимальное количество медико-биологических средств с относи-

тельным увеличением доли естественных, гигиенических и педагогических факторов. 

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. 

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после тренировоч-

ных занятий. После дневной тренировки могут быть использованы различные виды душа, 

психореабилитационные процедуры и др. После вечерней тренировки - более интенсивные 

формы восстановления (парная баня, сауна и др.). Вместе с тем такие средства, как кратко-

временный вибромассаж, корригирующие упражнения, используются в процессе самих тре-

нировочных занятий. 

Между первой и второй тренировками может быть рекомендован следующий при-

мерный восстановительный комплекс: 

1. непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить 

ручной массаж утомленных групп мышц;водные процедуры: душ Шарко, восходящий душ, 

циркулярный и др. (10-12 мин); 

2. ультрафиолетовое облучение (по схеме); 

3. отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин); 

4. обед; 

5. послеобеденный сон (1,5-2 ч). 

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне колеблется 

от 0,5-2,5 ч. 

Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа по-

вторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может соста-

вить 10-12 ч. 

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в со-

ответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах увели-

чивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В соревновательных 

периодах возрастает объем медико-биологических и психологических средств. Объем вос-

становления в месячных циклах может составлять до 50 ч. Суммарное время, затраченное на 

отдельные процедуры за год, варьирует от 8,5 до 116 ч. Общий объем восстановления за год 

должен составлять для высококвалифицированных спортсменов 400-500 ч. 

Таким образом, планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же 

принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индиви-

дуальных особенностей организма спортсменов и др. 

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и 

объективные признаки утомления, недовосстановления. 

Субъективно атлет не желает тренироваться, проявляются вялость, скованность в 

движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в мышцах, плохой аппетит и 

сон, нарушения психической деятельности. 
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Объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных сокраще-

ний, нарушение координации движений, изменения в деятельности сердечно-сосудистой 

системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических показателей биологических жидко-

стей (кровь, моча, слюна). 

Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли в печени. 

Проявляется неадекватная реакция на специфическую нагрузку. При переутомлении вес ат-

лета снижается. Во время выполнения упражнений амплитуда движений в суставах более 

ограничена, рано напрягаются мышцы-антагонисты. Наблюдается разлад деятельности раз-

личных органов и систем организма. 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 интенсив-

ность) и провести комплекс мероприятий по восстановлению организма спортсмена. 

Естественные и гигиенические средства восстановления 

К данным средствам восстановления относятся: 

1. Рациональный режим дня. 

2. Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание. 

3. Естественные факторы природы. 

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов деятель-

ности, дифференцированного подхода к разным группам занимающихся (в зависимости от 

возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся условий. При этом 

должна быть соблюдена рациональная организация учебных и тренировочных занятий, ак-

тивного и пассивного отдыха, питания, специальных профилактически-восстановительных 

мероприятий, свободного времени. 

Организация питания. Основными формами питания являются завтрак, обед и ужин, 

однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания понимается 

не обычное питание, а его составление с учетом специфики и характера как вообще тяжело-

атлетического спорта, так и непосредственно характера тренировочной нагрузки в конкрет-

ных занятиях. 

Питание спортсменов должно быть строго подчинено определенному режиму. Пища 

должна быть не только высококалорийной, но и разнообразной, включением растительных 

жиров. 

В период напряженных тренировок целесообразно многократное питание, до 5-6 раз в 

сутки, включая и употребление специальных пищевых восстановительных средств (продук-

ты и напитки повышенной биологической ценности). 

Определенным образом можно использовать питание как для обеспечения повышен-

ной скорости наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и для сгонки веса. 

Использование естественных факторов природы. Велико значение использования ес-

тественных и гигиенических факторов. Это солнечные и воздушные ванны, купание, закали-

вание, прогулки в лесу, в горах − факторы, встречающиеся на определенном пространстве и 

действующие на нервную систему как тонизирующие раздражители. В науке их называют 

хорологическими факторами. 

Экскурсии, выезды на лоно природы должны рассматриваться как обязательная часть 

не только воспитательной работы, но и восстановительных мероприятий. Использование ес-
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тественных средств восстановления также должно проводиться на основе четкого плана, 

увязанного с планом всей подготовки. 

Психологические средства восстановления 

К данной группе выделяются собственно психологические, психолого-биологические 

и психотерапевтические средства, к которым относятся психорегулирующие тренировки, ор-

ганизация комфортных условий жизни спортсменов 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. Особенно большую роль они играют во время ответст-

венных соревнований и напряженных тренировок, когда первоочередное внимание должно 

уделяться восстановлению нервно-психических функций. 

В сборных командах страны используются многообразные средства восстановления: 

от аутогенной тренировки, активизирующей и психорегулирующей терапии до простейших 

отвлекающих приемов. Однако разработке и внедрению конкретных рекомендаций по ис-

пользованию психологических средств в тяжелой атлетике должно уделяться больше внима-

ния. 

В целом особое внимание следует обращать на четкую организацию и планирование 

восстановительных мероприятий. Главное участие в этом, кроме тренера, должен принимать 

спортивный врач. Необходимо также, чтобы и спортсмены хорошо представляли себе значе-

ние восстановительных факторов и умели использовать весь арсенал естественных и гигие-

нических средств в домашних условиях. 

3.7 Планы антидопинговых мероприятий 

Целью данного плана антидопинговых мероприятий является противодействие при-

менению запрещенных методов и препаратов на всех этапах спортивной подготовки. 

Антидопинговые мероприятия включают: 

1. Ознакомление тренерского состава с положениями основных действующих анти-

допинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные ВАДА и переведенные на 

русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система антидопингового 

администрирования и менеджмента); 

2. Предоставление спортсменам информации обо всех аспектах допинг - контроля: 

− знание антидопинговых правил и последствий, связанных с их нарушением; знания 

о субстанциях и методах запрещенных в соревновательный и внесоревновательный периоды; 

знания по использованию биологически активных добавок в спорте и об опасности, связан-

ной с их применением; 

3. Ознакомление с основами профилактической работы по применению допинга 

спортсменами; 

4. Ознакомление с современными принципами применения фармакологических 

средств, основам антидопинговой политики в спорте; 

5. Проведение антидопинговой пропаганды среди детей, подростков, молодежи и 

спортсменов сборных команд Челябинской области; 

6. Проведение информационно-образовательной работы в области борьбы с допингом 

в спорте с учащимися, их родителями и персоналом учреждения; 

7. Пропаганда средств физкультурно-спортивной деятельности в про-филактике нар-

комании и допинга в спорте, увеличение числа детей, подростков и молодежи, ведущих ак-

тивный досуг и здоровый образ жизни. 
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                                  Рекомендации по организации психологической подготовки 

     Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень напряженности у 

спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или повышенной возбудимо-

сти, ускорить восстановление энергозатрат. При этом широко применяются психологические 

средства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализация, фор-

мирование «внутренних опор», рационализация, сублимация, десенсибилизация. Вместе с 

этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в форме ауто-

генной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и менталь-

ной тренировок. Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения 

спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих факторов: 

задач, определенных для выполнения на данном этапе спортивной подготовки; пола, возрас-

та, спортивной подготовленности, функционального состояния спортсменов; направленно-

сти, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; готовности к достижению наивысше-

го спортивного результата. 

Планы применения восстановительных средств 

     Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий 

круг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-биологических) с учетом 

возраста, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена. Тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) (до 2-х лет подготовки) - восстановление работоспособно-

сти происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней 

и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагру-

зок; 17 проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: 

душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воз-

духе. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет подготовки) - 

основными средствами восстановления, является рациональное построение тренировки и со-

ответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном 

занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления исполь-

зуются те же, что и для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го 

годов подготовки. Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психическо-

го 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. На этапе совершенствования спортивного мас-

терства с ростом объема специальной физической подготовки и количества соревнований 

увеличивается время, отводимое на восстановление организма спортсменов. Дополнитель-

ными средствами могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности на дру-

гой, чередование тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, изменение продолжи-

тельности периодов отдыха и тренировочных нагрузок. На данном этапе подготовки необхо-

димо комплексное применение всех средств восстановления (гигиенические, психологиче-

ские, медико- биологические). При этом следует учитывать некоторые общие закономерно-

сти и влияние этих средств на организм спортсмена. Постоянное применение одного и того 

же средства уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средст-

вам локального воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в 

сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация про-

исходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановитель-
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ных средств дает больший эффект. При составлении восстановительных комплексов следует 

помнить, что вначале надо применять средства общего воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме 

необходимо после высоких тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. При вы-

боре восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной пе-

реносимости тренировочных и соревновательных нагрузок спортсменами. Для этой цели мо-

гут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, 

частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения и др.).  

                        Примерные комплексы основных средств восстановления. 

Время проведения 

 

Средства восстановления 

После утренней тре-

нировки 

гигиенический душ, влажные обтирания с последующим растирани-

ем сухим полотенцем, 

После тренировоч-

ных нагрузок 

гигиенический душ комплексы средств, рекомендуемые врачом ин-

дивидуально - массаж, УВЧ-терапия, теплый душ; - сауна, массаж 

 

Планы инструкторской и судейской практики. 

     Инструкторская и судейская практика Навыки работы инструктора осваиваются на трени-

ровочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах со-

вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки за-

крепляются. Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются 

спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников тренера. Во время занятий у 

спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и сорев-

новательных программ другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, предла-

гать способы их устранения. Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны 

уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тре-

нировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной под-

готовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). На этапах совершенст-

вования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства спортсмены привлека-

ются к судейству школьных, межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они 

должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а также пра-

вила оценки упражнений, выполненных спортсменами. Результатом инструкторской и су-

дейской практики должно являться присвоение спортсменам групп совершенствования спор-

тивного мастерства и высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и су-

дей по спорту. Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара 

и сдачи экзамена.  

4. Система контроля и зачетные требования. 

       Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе 

спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложе-

ния на результативность в виде спорта тхэквондо. 

           Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от физических ка-

честв и антропометрических данных спортсменов, что необходимо учитывать при отборе 

претендентов для прохождения спортивной подготовки.  
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III. Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее осущест-

вляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуе-

мой дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду 

спорта "тяжелая атлетика" 

 3. Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта "тяжелая атлетика"; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержден-

ных международными антидопинговыми организациями. 

4. Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной под-

готовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спор-

тивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спор-

тивных соревнованиях. 

  

IV. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки применительно к 

этапам спортивной подготовки 

 5. Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной 

подготовки должны соответствовать целям, поставленным дополнительной образовательной 

программой спортивной подготовки. 

6. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по отдель-

ным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной дополнительной обра-

зовательной программе спортивной подготовки и направлены: 

6.1. На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде 

спорта "тяжелая атлетика"; 

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

ка"; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие фи-

зических качеств; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

укрепление здоровья. 

6.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 
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формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "тяжелая атлетика"; 

формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также 

теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответст-

вующей виду спорта "тяжелая атлетика"; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья. 

6.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактиче-

ской и психологической подготовленности; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование навы-

ков в условиях соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья. 

6.4. На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактиче-

ской и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта "тяжелая атлети-

ка"; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение обучающи-

мися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной деятель-

ности; сохранение здоровья.  

Структура тренировочного процесса на ЭНП 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного мастерства. 

Описать методы развития физических качеств, средства и методы тренировки, виды 

упражнений. Взять из методической части программы спортивной подготовки. 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "тяжелая атлетика" 

  

7. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисцип-

линам вида спорта "тяжелая атлетика" основаны на особенностях вида спорта "тяжелая атле-

тика" 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 подго-

товка. 
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8. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "тяжелая атлетика" учитываются организациями, реализующими дополнительные об-

разовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных об-

разовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

9. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную под-

готовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответ-

ствующий этап спортивной подготовки. 

10. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "тяжелая ат-

летика" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "тяжелая атле-

тика" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

11. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также усло-

вий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на ос-

нове обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осу-

ществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "тяжелая атле-

тика". 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

VI. Требования к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям 

 12. Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, уста-

новленным ФССП. 

13. Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образова-

тельные программы спортивной подготовки: 

13.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соот-

ветствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегист-

рирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стан-

дартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегист-

рирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным стан-

дартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области физической куль-

туры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегист-

рирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615) или Единым квалифика-

ционным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Ква-

лификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (заре-

гистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

13.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме ос-
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новного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "тяжелая атлетика", а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновре-

менной работы с обучающимися). 

14. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подго-

товки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии 

с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объ-

ектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава Рос-

сии от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготов-

ке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физиче-

ской 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 меро-

приятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238)
 1

; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обрат-

но; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных меро-

приятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического меди-

цинского контроля. 

15. К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортив-

ной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

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

групп. 

15.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образова-

тельную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учеб-

но-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуаль-

ным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 
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При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее продол-

жительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, преду-

смотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополни-

тельную образовательную программу спортивной подготовки. 

15.2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополни-

тельной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не 

должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная про-

должительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, вос-

становительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

15.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Приложение N 10 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"тяжелая атлетика", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 949 
  

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохожде-

ния спортивной подготовки 

  

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Бокс плиометрический мягкий (различной высоты) комплект 1 

2. Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

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

на помост 

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

https://base.garant.ru/405937529/6f1002387947335f82b22dad327afb4c/#block_1000
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5. Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) комплект 3 

6. Гриф тяжелоатлетический 5 кг штук 1 

на помост 

7. Гриф тяжелоатлетический 10 кг штук 1 

на помост 

8. Гриф тяжелоатлетический (женский) 15 кг штук 1 

на помост 

9. Гриф тяжелоатлетический (мужской) 20 кг штук 1 

на помост 

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

на гриф 

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

на гриф 

12. Диск тяжелоатлетический 0,5 кг (диаметр 9,7 см - 13,7 

см) 

штук 2 

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

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

на гриф 

23. Зеркало настенное (0,6x2 м) штук 1 

24. Магнезия кг 0,5 

на обучающе-

гося 

25. Магнезница штук 1 

26. Мат гимнастический штук 1 

на помост 

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

28. Ноутбук штук 1 

29. Плинты тяжелоатлетические комплект 1 

на помост 

30. Помост тяжелоатлетический тренировочный комплект 1 

31. Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 

32. Скамья гимнастическая штук 1 

33. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

34. Стенка гимнастическая штук 1 

35. Стойка для хранения грифов для штанги штук 1 

36. Стойка для хранения дисков для штанги штук 1 

37. Стойки для выполнения упражнений со штангой штук 1 

на помост 

38. Тренажер для развития мышц живота штук 1 

39. Тренажер для развития мышц ног штук 1 

40. Тренажер для развития мышц спины штук 1 

41. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

42. Фиксаторы для тяжелоатлетического грифа комплект 1 

на гриф 
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Приложение N 11 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта 

"тяжелая атлетика", 

утвержденному приказом 

Минспорта России 

от 9 ноября 2022 г. N 949 

  

Обеспечение спортивной экипировкой 

 Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N  

п/п 

Наимено-

вание 

Едини-

ца 

изме-

рения 

Рас-

четная 

еди-

ница 

Этапы спортивной подготовки 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специали-

зации) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мас-

терства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

коли-

чество 

срок 

экс-

плуа

та-

ции 

(лет) 

коли

че-

ство 

срок 

экс-

плуа

та-

ции 

(лет) 

коли-

чество 

срок 

экс-

плуата-

ции 

(лет) 

коли-

чество 

срок 

эксплуа-

тации 

(лет) 

1. Ботинки 

тяжелоат-

летические 

(штангетки) 

пар на 

обу-

чаю-

щего-

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. Гетры тя-

желоатле-

тические 

пар на 

обу-

чаю-

щего-

ся 

- - 2 1 2 1 2 1 

3. Лямки тя-

желоатле-

тические 

пар на 

обу-

чаю-

щего-

ся 

- - 2 1 2 1 2 1 

4. Пояс тяже-

лоатлетиче-

ский 

штук на 

обу-

чаю-

щего-

ся 

- - 1 2 1 2 1 2 

5. Трико тя- штук на - - 1 1 1 1 1 1 
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желоатле-

тическое 

обу-

чаю-

щего-

ся 

6. Фиксатор 

коленного 

сустава 

(наколен-

ник) 

пар на 

обу-

чаю-

щего-

ся 

- - 2 1 2 1 2 1 

7. Фиксатор 

лучезапяст-

ного суста-

ва (на-

пульсник) 

пар на 

обу-

чаю-

щего-

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

8. Футболка с 

коротким 

рукавом 

(трениро-

вочная) 

штук на 

обу-

чаю-

щего-

ся 

- - 3 1 3 . 1 3 1 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                             

 

 


