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 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Тяжелая атлетика» 
  

I. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «тяжелая атлетика» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по тяжелой атлетике с учетом совокупности 

 минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика», 

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

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  Достижение поставленной цели предусматривает 

решение основных задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; 

спортивные. Планируемые результаты освоения Примерной программы 

представляют собой систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех 

компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также 

обеспечивает формирование  личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и  уровня физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 

овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; 

умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный 

инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку 

спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным 

соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о 

важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно 

выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых 

знаний и умений, умение организовывать места учебно-тренировочных занятий и 

обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 

приобретение навыков по участию в соревнованиях различного уровня.  

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

Тяжелая атлетика - вид единоборства, включающий в себя выполнение двух 

соревновательных упражнений (рывка и толчка штанги двумя руками), которые 

характеризуются проявлением скоростно - силовых способностей максимальной 

мощности и сложно координированной техникой. 

Рывок - это упражнение, в котором спортсмен тянет штангу прямо с помоста на 
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полную длину рук над головой в одно слитное движение. 

Толчок - это упражнение состоит из двух раздельных движений. Во время взятия 

на грудь спортсмен отрывает штангу от помоста, тянет ее на грудь, одновременно 

подседая, а затем поднимается и толкает ее вверх двумя руками. 

Тяжелая атлетика – олимпийский вид спорта, занятие которым способствует 

гармоничному развитию человека, разумному сочетанию физической силы и 

здоровья, красоты и знаний, что, в конечном счете, определяет место человека в жизни 

общества. Занятия тяжелой атлетикой способствуют: развитию скоростно-силовой 

подготовки обучающихся, позволяющей в повседневной жизни преодолевать 

трудности, связанные с проявлением максимальных силовых напряжений; развитию 

моральных и волевых качеств, в основе которых лежит строгая самодисциплина, 

основанная на высокой сознательности, здоровой оценке событий и своих действий, 

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. Как вид спорта тяжелая атлетика выделяет свои 

спортивные дисциплины. Перечень спортивных дисциплин по тяжелой атлетике 

представлен в таблице. 
        

Наименование дисциплин Номер-код 

Весовая категория 29 кг (двоеборье) 048 001 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 31 кг (двоеборье) 048 002 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 33 кг (двоеборье) 048 003 18 1 1 Н 

Весовая категория 35 кг (двоеборье) 048 004 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 37 кг (двоеборье) 048 005 18 1 1 Н 

Весовая категория 40 кг (двоеборье) 048 006 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 40 кг (рывок) 048 007 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 40 кг (толчок) 048 008 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 41 кг (двоеборье) 048 009 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 45 кг (двоеборье) 048 010 1 8 1 1 С 

Весовая категория 45 кг (рывок) 048 011 1 8 1 1 С 

Весовая категория 45 кг (толчок) 048 012 1 8 1 1 С 

Весовая категория 49 кг (двоеборье) 048 013 1 8 1 1 С 

Весовая категория 49 кг (рывок) 048 014 1 8 1 1 С 

Весовая категория 49 кг (толчок) 048 015 1 8 1 1 С 

Весовая категория 55 кг (двоеборье) 048 016 1 8 1 1 Я 

Весовая категория 55 кг (рывок) 048 017 1 8 1 1 Я 

Весовая категория 55 кг (толчок) 048 018 1 8 1 1 Я 

Весовая категория 59 кг (двоеборье) 048 019 1 8 1 1 Б 

весовая категория 59 кг (рывок) 048 020 1 8 1 1 Б 

весовая категория 59 кг (толчок) 048 021 1 8 1 1 Б 

весовая категория 61 кг (двоеборье) 048 022 1 8 1 1 А 

весовая категория 61 кг (рывок) 048 023 1 8 1 1 А 

весовая категория 61 кг (толчок) 048 024 1 8 1 1 А 

весовая категория 64 кг (двоеборье) 048 025 1 8 1 1 Б 

весовая категория 64 кг (рывок) 048 026 1 8 1 1 Б 

весовая категория 64 кг (толчок) 048 027 1 8 1 1 Б 

весовая категория 67 кг (двоеборье) 048 028 1 8 1 1 А 

весовая категория 67 кг (рывок) 048 029 1 8 1 1 А 

весовая категория 67 кг (толчок) 048 030 1 8 1 1 А 

весовая категория 71 кг (двоеборье) 048 031 1 8 1 1 Б 

весовая категория 71 кг (рывок) 048 032 1 8 1 1 Б 
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весовая категория 71 кг (толчок) 048 033  1 8 1 1 Б 

весовая категория 73 кг (двоеборье) 048 034  1 8 1 1 А 

весовая категория 73 кг (рывок) 048 035  1 8 1 1 А 

весовая категория 73 кг (толчок) 048 036  1 8 1 1 А 

весовая категория 76 кг (двоеборье) 048 037  1 8 1 1 Б 

весовая категория 76 кг (рывок) 048 038  1 8 1 1 Б 

весовая категория 76 кг (толчок) 048 039  1 8 1 1 Б 

весовая категория 81 кг (двоеборье) 048 040  1 8 1 1 Я 

весовая категория 81 кг (рывок) 048 041  1 8 1 1 Я 

весовая категория 81 кг (толчок) 048 042  1 8 1 1 Я 

весовая категория 81+ кг (двоеборье) 048 043  1 8 1 1 Д 

весовая категория 81+ кг (рывок) 048 044  1 8 1 1 Д 

весовая категория 81+ кг (толчок) 048 045  1 8 1 1 Д 

весовая категория 87 кг (двоеборье) 048 046  1 8 1 1 Б 

весовая категория 87 кг (рывок) 048 047  1 8 1 1 Б 

весовая категория 87 кг (толчок) 048 048  1 8 1 1 Б 

весовая категория 87+ кг (двоеборье) 048 049  1 8 1 1 Б 

весовая категория 87+ кг (рывок) 048 050  1 8 1 1 Б 

весовая категория 87+ кг (толчок) 048 051  1 8 1 1 Б 

весовая категория 89 кг (двоеборье) 048 052  1 8 1 1 А 

весовая категория 89 кг (рывок) 048 053  1 8 1 1 А 

весовая категория 89 кг (толчок) 048 054  1 8 1 1 А 

весовая категория 96 кг (двоеборье) 048 055  1 8 1 1 А 

весовая категория 96 кг (рывок) 048 056  1 8 1 1 А 

весовая категория 96 кг (толчок) 048 057  1 8 1 1 А 

весовая категория 102 кг (двоеборье) 048 058  1 8 1 1 А 

весовая категория 102 кг (рывок) 048 059  1 8 1 1 А 

весовая категория 102 кг (толчок) 048 060  1 8 1 1 А 

весовая категория 102 + кг (двоеборье) 048 061  1 8 1 1 Ю 

весовая категория 102 + кг (рывок) 048 062  1 8 1 1 Ю 

весовая категория 102 +  кг (толчок) 048 063  1 8 1 1 Ю 

весовая категория 109 кг (двоеборье) 048 064  1 8 1 1 А 

весовая категория 109 кг (рывок) 048 065  1 8 1 1 А 

весовая категория 109 кг (толчок) 048 066  1 8 1 1 А 

весовая категория 109 + кг (двоеборье) 048 067  1 8 1 1 А 

весовая категория 109+  кг (рывок) 048 068  1 8 1 1 А 

весовая категория 109+  кг (толчок) 48 9  1 8 1 1 А 

 

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  

 Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 10 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 
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Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 1 

2.2.Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-12 12-14 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-624 624-728 1040-1248 1248-1664 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки:  

-Учебно-тренировочные занятия по тяжелой атлетике, как и в других видах спорта, 

включают в себя три (или четыре) части. Общая структура тренировочного занятия 

базируется на определенных физиологических, психологических и педагогических 

принципах. Длительность тренировочного занятия определяется поставленной 

задачей, периодом спортивной подготовки, возрастом, спортивным стажем и другими 

факторами, а также индивидуальными особенностями обучающихся. Следует  
выделить следующие части: подготовительную, основную и заключительную. 
В подготовительной части следует сформировать оптимальную установку 

спортсмена на решение определенных задач с помощью физических упражнений, а 

также психологической и педагогической настройки. Организм должен постепенно 

быть подведен к выполнению тренировочной нагрузки, так как  внезапное 

выполнение высоких требований к двигательному и функциональному аппарату 

может привести к травмам, снизить эффект действия основного упражнения. 

В подготовительной части тренировки штангиста решаются следующие задачи: 

— раскрепощение — необходимо освободить атлета во время разминки от 

элементов закрепощенности, скованности, обеспечив оптимальное 

функционирование мышечной системы за счет эластичности и подвижности звеньев 

всего двигательного аппарата; 

— разогревание и подведение к основной нагрузке — для атлета очень важно в этой 

части занятия добиться увеличения ударного и минутного объемов крови, усиления 
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вентиляции легких, повышения температуры тела (по внешним признакам 

покраснение тела) и частоты пульса; 

— «двигательная настройка» — во время разминки происходит врабатывание в 

режим специализированных актов, достижение оптимума двигательных реакций; 

— «психическая настройка» — в тяжелоатлетическом спорте очень важно 

обеспечить во время занятий оптимальную возбудимость, сосредоточенность на 

главной задаче, создание психической готовности к тренировке с тяжестями 

различной интенсивности и величины объемов. 

 Основная часть 

Сразу же после подготовительной части включаются упражнения, направленные на 

изучение и совершенствование техники соревновательных упражнений. Почему это 

делается именно в начале основной части? Дело в том, что изучение или 

совершенствование технических элементов предъявляет предельно большие 

требования к концентрации внимания и полной готовности двигательного аппарата 

к выполнению сложных в координационном отношении движений, т. е. когда 

нервная система еще не утомлена. Не менее важно и то, что формирование и 

дифференцировка новых двигательных условных рефлексов проходят на фоне 

оптимального возбуждения нервной системы. Это условие опять-таки создается 

непосредственно после подготовительной части. Во многих случаях в 

тяжелоатлетическом спорте обучение технике выполнения упражнения происходит 

в сочетании в первой половине основной части занятий с развитием быстроты и 

скоростно-силовых возможностей. Уверенное выполнение соревновательных 

упражнений позволяет постепенно увеличивать поднимаемый вес штанги, и 

следовательно, одновременно тренируются и специальные физические качества 

атлета. Наряду с отмеченными выше факторами необходимо учесть и то 

обстоятельство, что скоростно-силовые упражнения, выполняемые после нагрузки 

большого объема, не будут способствовать развитию этого качества в полной мере. 

Во второй половине основной части занятий уместно использовать упражнения 

силового характера и силовой выносливости (тяга, приседания, жимы и т.п.). 

 Заключительная часть 

В заключительной части тренировочного занятия необходимо стремиться привести 

организм в нормальное после рабочее состояние. Для этого надо постепенно 

снижать нагрузку и менять средства тренировки. При этом следует помнить о том, 

что не рекомендуется в последнем упражнении основной части занятия делать 

«ударную» нагрузку с большими отягощениями. В заключительной части 

тренировочного занятия наиболее эффективны такие упражнения, которые приводят 

к действию механизмов активного отдыха. Если в основной части тренировки 

функциональное состояние организма и в особенности сердечно-сосудистой 

системы подвергалось повышенной нагрузке, то в заключительной части 

происходит ее постепенное снижение. Здесь уместны упражнения эмоционального 

характера (игра в волейбол, настольный теннис и т.п.), которые хотя и усиливают 

функционирование сердечно-сосудистой и дыхательной систем, но тем не менее 

очень полезны для штангистов в плане освобождения их от чувства тяжести в 

мышцах и суставах. После таких игр потребуется некоторое время для успокоения 

организма (ходьба, дыхательные, расслабляющие упражнения). 
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-учебно-тренировочные мероприятия   
  

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «тяжелая 

атлетика»; 

-наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

- Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности  
Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап  

высшего 

спортивного 
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специализации) 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 

 Теоретическая подготовка - это  процесс повышения   теоретического 

 уровня  спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями 

использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях. Тактическая 

подготовка – процесс приобретения и совершенствования спортсменом в ходе 

тренировки и соревнований тактических знаний, умений, навыков и тактического 

мышления. Психологическая подготовка – система воздействий, применяемых с 

целью формирования и совершенствования спортсмена свойств личности и 

психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной 

деятельности, подготовки к 

соревнованиям и надежного выступления в них. 
2.4.Годовой учебно-тренировочный план   

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 

на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

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

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства  

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

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.   

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-624 780-936 936-1248 1248-1664 
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Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

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 

физическая 

подготовка (%)  

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

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%)  

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

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

 

(приложение № 1 к   дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика» (далее   программа). 

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

2.6.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним ( приложение № 3)   

2.7.Планы инструкторской и судейской практики   

Одной из задач спортивных учреждений является подготовка спортсменов к роли 

помощников тренеров, инструкторов и участие в организации соревнований в 

качестве судей. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Решение этих задач 

целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторскую и 

судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Спортсмены 

тренировочных групп, групп совершенствования спортивного мастерства и групп 
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высшего спортивного мастерства могут привлекаться в качестве помощников 

тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в 

группах начальной подготовки. Обучающиеся групп  спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства должны совершенствовать 

терминологию и уметь проводить строевые и порядковые упражнения, 

совершенствовать основные методы и построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного по 

группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.). 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей при проведении соревнований в своих и других группах. Спортсмены  

могут принимать участие в судействе соревнований в    спортивных школах в роли 

судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях – в роли судьи, 

секретаря. В процессе инструкторской практики тренер обязан ознакомить 

обучающихся с планированием и организацией тренировочного процесса, формами 

проведения занятий, дать первоначальные знания по методике составления  

документации, ее содержания, ознакомить с технологией формирования у 

спортсменов  соответствующих двигательных навыков. 

2.8.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств   

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, 

психологических и медико-биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, 

квалификации индивидуальных особенностей спортсмена, а также методические 

рекомендации по использованию средств восстановления. Величина тренировочных 

нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов 

восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления 

подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и 

психологические. Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности:  

-рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  

-правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе; введение специальных восстановительных 

микроциклов и профилактических разгрузок; выбор оптимальных интервалов и видов 

отдыха; оптимальное  использование  средств  переключения  видов 

спортивной деятельности; полноценные разминки и заключительные части 

тренировочных занятий; использование методов физических упражнений, 

направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные 

упражнения, упражнения на расслабления и т.д.); повышение эмоционального фона 

тренировочных занятий; эффективная  индивидуализация  тренировочных 

воздействий  и  средств восстановления;  соблюдение режима дня, 

предусматривающего определенное время для тренировок.  

Медико-биологические средства восстановления.  
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С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 

применяться медико-биологические средства восстановления. К медико-

биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные 

средства восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться 

врачом.  

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень 

напряженности у спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или 

повышенной возбудимости, ускорить восстановление энергозатрат. К 

психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные 

воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели 

тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления 

является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально 

и с группой после тренировочного занятия. В тренировочных группах ПМТ 

рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших 

тренировочных нагрузок. Основными способами восстановления после физических и 

психологических нагрузок на этапах являются:  

- усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с 

текущими задачами); правильно спланированный режим дня (ежедневно, в 

соответствии с текущими задачами); посещение бани (2-4 раза в месяц); ручной и 

автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в периоды 

повышенной нагрузки); подвижные игры (в периоды активного отдыха); посещение 

бассейна (2-4 раза в месяц); лесные прогулки (2-4 раза в месяц); посещение 

культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2-4 раза в год или по 

необходимости).  

Конкретный план, объем и целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих 

задач подготовки. Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – 

локального. Комплексное использование разнообразных восстановительных средств 

в полном объеме необходимо после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 
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локальные средства в начале и в процессе тренировочного занятия. По окончании 

занятия с малыми или средними нагрузками достаточно применения обычных водных 

гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса 

восстановительных средств снижает тренировочный эффект. При выборе 

восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной 

переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут 

служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели 

(ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.) 

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, 

возраста, спортивной подготовленности, функционального состояния спортсменов; 

направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; готовности к 

достижению наивысшего спортивного результата. Физические нагрузки в отношении 

лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренерами с учетом возраста, 

пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической 

подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральными 

стандартами спортивной подготовки.  Зачисление в группы учебно-тренировочного 

этапа подготовки проводится на основании заключения о состоянии здоровья от 

специалистов по лечебной физкультуре и спортивной медицине.   

Возрастные требования к лицам, проходящим спортивную подготовку.   

Обучающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие 

минимальные требования программы спортивной подготовки, до окончания освоения 

данной программы на соответствующем  этапе спортивной подготовки не могут быть 

отчислены из спортивной школы по возрастному критерию. При проведении более 1-

го тренировочного занятия в день суммарная продолжительность занятий не может 

составлять более 8 академических часов. Психофизические требования.  

В тяжелой атлетике оптимальное соотношение в развитии физических и 

психических качеств обеспечивает успех в соревновательной деятельности. Для 

тестирования физических качеств используются контрольно-переводные нормативы 

по общефизической и специальной подготовке. Уровень психической 

работоспособности спортсменов характеризуют:  

-Силы и значимость мотивационных установок, побуждающих спортсмена 

тренироваться и выступать на соревнованиях.  

-Уровень волевой подготовленности.  

-Уровень психической выносливости (способности длительно сохранять качество и 

скорость сенсорных и умственных процессов в условиях значительных 

соревновательных и тренировочных нагрузок)  
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-Степени овладения специальными приемами регулирования собственного 

психического состояния.  

 Врачебно-педагогический, психологический и биохимический контроль – это 

комплексный контроль для получения полной и объективной информации о 

состоянии здоровья, уровня функциональных и резервных возможностей спортсмена, 

оценки эффективности системы спортивной подготовки.  

С ростом интенсивности и объема тренировочной нагрузки значимость контроля 

резко возрастает. Приближение нагрузок к физическому порогу часто означает, что 

вопросы контроля – это не только рост тренированности, но и вопрос сохранения 

здоровья юного спортсмена. Поэтому необходимость контроля проходит через 

следующие ступени: по желанию – рекомендуется – обязательно.  

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно-

педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из 

главных звеньев в системе управления подготовкой спортсмена. Под контролем 

следует понимать не просто сбор интересующей информации, но также 

сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными 

показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием 

решения. Методы контроля: - анкетирование, опрос; - педагогическое наблюдение; - 

тестирование. Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и 

должен служить самоконтроль спортсмена. Самоконтроль – это система наблюдений 

спортсмена за своим здоровьем, переносимостью тренировочных и 

соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, технической и 

психологической. Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, 

полученные при обследовании.  Данные педагогического, врачебного контроля, а 

также самоконтроля дают основание утвердиться в правильности построения 

тренировочного процесса или сделать вывод о необходимости внесения корректив 

при определенных показателях. Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают 

значительное влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, 

тренер должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого 

спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможный 

переутомления или перетренированности. Врачебный контроль предусматривает 

наблюдение врача непосредственно в процессе тренировочных занятий, во время 

спортивных сборов, соревнований и включает: -оценку организации и методики 

проведения тренировочных занятий с учетом возраста, пола, состояния здоровья, 

общей физической подготовленности и тренированности спортсменов; -оценку 

воздействия физических нагрузок на организм спортсменов; -проверку условий 

санитарно-гигиенического содержания мест проведения занятий, оборудования, а 

также спортивной одежды и обуви спортсменов; -соблюдение мер профилактики 

спортивного травматизма, выполнение правил техники безопасности.  

Психологический контроль включает совокупность показателей средств, 

методов, мероприятий относительно индивидуально-типологических особенностей 
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спортсменов, их общих и специальных психомоторных способностей, психических 

состояний, проявляемых в экстремальных (стрессовых) условиях соревнований.  

Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе 

спортивной подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного, 

текущего и оперативного контроля. В процессе контроля психологической 

подготовленности оценивают следующее: -личностные и морально-волевые качества, 

обеспечивающие достижение высоких спортивных результатов на соревнованиях 

(способность к лидерству, мотивация на достижение наивысшего спортивного 

результата, умение концентрировать все силы, способность к перенесению высоких 

нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.); -

стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;  

- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных 

ситуациях; -способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в 

ходе соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); -степень восприятия 

параметров движений (визуальных, кинетических), способность к психической 

регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации;  

- возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных 

реакций в пространственно-временной антиципации, способность к формированию 

опережающих решений в условиях дефицита времени и др.  

Биохимический контроль. При адаптации организма к физическим нагрузкам, 

перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется 

обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических 

жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают 

функциональные изменения и могут служить биохимическими тестами либо 

показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, 

педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется 

биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена.  

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные 

обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о 

функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности 

выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны 

осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит 

несколько специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер  

III. Система контроля  

3.1.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том 

числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 
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овладеть основами техники вида спорта «тяжелая атлетика»; 

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 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации). 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; изучить правила безопасности при занятиях 

видом спорта «тяжелая атлетика» и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; соблюдать режим 

учебно-тренировочных занятий; изучить основные методы саморегуляции и 

самоконтроля; овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тяжелая атлетика»; изучить антидопинговые правила; соблюдать антидопинговые 

правила и не иметь их нарушений; ежегодно выполнять контрольно-переводные 

нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки; принимать участие в 

официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований 

муниципального образования на первом, втором и третьем году; принимать участие 

в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; соблюдать режим учебно-тренировочных 

занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; приобрести знания и навыки оказания первой 

доврачебной помощи; овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тяжелая атлетика»; выполнить план индивидуальной подготовки; закрепить и 

углубить знания антидопинговых правил; соблюдать антидопинговые правила и не 

иметь их нарушений; ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; демонстрировать высокие спортивные 

результаты в официальных спортивных соревнованиях; показывать результаты, 

соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не 

реже одного раза в два года; принимать участие в официальных спортивных 

соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

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

индивидуальной подготовки; знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь 

нарушений таких правил; ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; принимать участие в официальных 

спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований; показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; достичь результатов уровня спортивной сборной 

команды субъекта Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации; демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки   

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки   

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «тяжелая атлетика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.2. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседания  

(с удержанием грифа 

весом 10 кг на прямых 

руках в рывковом хвате 

с задержкой  

3 с в низком седе) 

количество 

раз 

не менее не менее 

- - 1 1 

  



21 

  

  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

спорта «тяжелая атлетика» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта «тяжелая атлетика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.2. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседания (с удержанием грифа весом  

15 кг на прямых руках в рывковом хвате  

с задержкой 3 с в низком седе) 

количество раз 

не менее 

- 1 

2.2. 

Приседания (с удержанием грифа весом  

20 кг на прямых руках в рывковом хвате  

с задержкой 3 с в низком седе) 

количество раз 

не менее 

1 - 

2.3. 

Выпрыгивания со штангой на плечах (вес 

штанги не менее 25% от собственного веса 

тела) 

количество раз 

не менее 

8 6 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Cпортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Cпортивные разряды –  

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 
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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 сверху 

лежа на низкой перекладине. Сгибание  

и разгибание рук  

количество раз 

не менее 

- 18 

2.3. 

Исходное положение – лежа  

на спине. Ноги согнуты в коленях  

на ширине плеч, руки согнуты  

и сжаты в замок за головой. Подъем 

туловища до касания бедер  

с возвратом в исходное положение  

в течение 30 с 

количество раз 

не менее 

18 15 

2.4. 
Вис хватом сверху на высокой перекладине 

на согнутых под углом 90°  руках 
с 

не менее 

16,0 12,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «тяжелая 

атлетика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

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 лежа  

на полу 
количество раз 

не менее 

38 17 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – вис хватом сверху 

на высокой перекладине. Сгибание  

и разгибание рук 

количество раз 

не менее 

12 - 



23 

  

 

 IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый 

этап спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки Организации. Рабочая программа тренера-

преподавателя обеспечивает достижение планируемых результатов освоения 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорту 

на этапах спортивной подготовки. Функции рабочей программы тренера-

преподавателя:  

-нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером-

преподавателем в полном объеме; 

-целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых 

она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

-содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

-процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия 

учебно-тренировочного процесса; 

-оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки обучающихся. 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист; 

II. Пояснительная записка; 

III.  Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса; 

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного 

этапа спортивной подготовки; 

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист (на бланке Организации): 

1.1. Гриф согласования с руководителем Организации; 

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, отчество 

тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки,  

год обучения, срок реализации (не более года); 

2.2. 

Исходное положение – вис хватом сверху 

лежа на низкой перекладине. Сгибание  

и разгибание рук  

количество раз 

не менее 

- 18 

2.3. 

Исходное положение – лежа  

на спине. Ноги согнуты в коленях  

на ширине плеч, руки согнуты  

и сжаты в замок за головой.  

Подъем туловища до касания бедер  

с возвратом в исходное положение  

в течение 30 с 

количество раз 

не менее 

24 30 

2.4. 
Вис хватом сверху на высокой перекладине 

на согнутых под углом 90°  руках 
с 

не менее 

18,0 14,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки; 

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого 

этапа спортивной подготовки; 

III.  Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства); 

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов); 

3.3. План по месяцам; 

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого 

спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства;  

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого 

этапа спортивной подготовки.  

Учебно-тематический план (приложение № 4  ). 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «тяжелая атлетика» основаны  

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

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

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

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «тяжелая атлетика» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления 

на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «тяжелая атлетика» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «тяжелая атлетика»  

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «тяжелая атлетика». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
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 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

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

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

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

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки   

  

                                                             

  

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Бокс плиометрический мягкий (различной высоты) комплект 1 

2.  Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

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

на помост 

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

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

6.  Гриф тяжелоатлетический 5 кг штук 
1 

на помост 

7.  Гриф тяжелоатлетический 10 кг штук 
1 

на помост 

8.  Гриф тяжелоатлетический (женский) 15 кг  штук 
1 

на помост 

9.  Гриф тяжелоатлетический (мужской) 20 кг штук 
1 

на помост 

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

на гриф 

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

на гриф 

12.  
Диск тяжелоатлетический 0,5 кг  

(диаметр 9,7 см – 13,7 см) 
штук 

2 

на гриф 

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

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

24.  Магнезия кг 
0,5 

на обучающегося 

25.  Магнезница штук 1 

26.  Мат гимнастический штук 
1 

на помост 

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

28.  Ноутбук штук 1 

29.  Плинты тяжелоатлетические  комплект 
1 

на помост 

30.  Помост тяжелоатлетический тренировочный комплект 1 

31.  Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 

32.  Скамья гимнастическая штук 1 

33.  Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

34.  Стенка гимнастическая штук 1 

35.  Стойка для хранения грифов для штанги штук 1 

36.  Стойка для хранения дисков для штанги штук 1 

37.  Стойки для выполнения упражнений со штангой штук 
1 

на помост 

38.  Тренажер для развития мышц живота штук 1 

39.  Тренажер для развития мышц ног штук 1 

40.  Тренажер для развития мышц спины штук 1 

41.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

42.  Фиксаторы для тяжелоатлетического грифа  комплект 
1 

на гриф 



 

 

 Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования  

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
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у
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1.  

Ботинки 

тяжелоатлетические 

(штангетки) 

пар на обучающегося – – 1 1 1 

2.  
Гетры 

тяжелоатлетические 
пар на обучающегося – – 2 1 2 

3.  
Лямки 

тяжелоатлетические 
пар на обучающегося – – 2 1 2 

4.  
Пояс 

тяжелоатлетический 
штук на обучающегося – – 1 2 1 

5.  
Трико 

тяжелоатлетическое 
штук на обучающегося – – 1 1 1 

6.  
Фиксатор коленного 

сустава (наколенник) 
пар на обучающегося – – 2 1 2 

7.  

Фиксатор 

лучезапястного сустава 

(напульсник) 

пар на обучающегося – – 1 1 1 

8.  
Футболка с коротким 

рукавом (тренировочная) 
штук на обучающегося – – 3 1 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

6.1.Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «тяжелая атлетика»,  

а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации. 

6.2.Информационно-методические условия реализации Программы 

 1.Федеральный закон РФ от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации» (с последними изменениями и дополнениями от 23 июля 

2013 г.) 

2.Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта тяжелая атлетика  от 

09.11.2022г № 949 

3.Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации (утв. приказом Министерства спорта РФ от 12 мая 2014 года). 

4.Программа развития тяжелой атлетики в Российской Федерации на 2013 – 2020 

годы. – М., 2013. – 158 с. 113 Скотников В.Ф., Смирнов В.Е., Якубенко Я.Э. Тяжелая 

атлетика: примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР, 

ШВСМ. – М., 2005. 



 

 

  

  

5.Дворкин Л.С. Силовые единоборства. Атлетизм, культуризм, пауэрлифтинг, гиревой 

спорт. – Ростов на Дону: Феникс, 2001. – 384 с. 

6. Дворкин Л.С. Подготовка юного тяжелоатлета. - Москва, Советский спорт, 2006. – 

338 с. 

7.Кубаткин В.П. Спортивная тренировка как предмет системного исследования / В.П. 

Кубаткин // Теория и практика физической культуры. - 2003. - №1. - С. 28-31. 

8.Марченко В.В. Особенности тренировки квалифицированных тяжелоатлетов / В.В. 

Марченко, В.Н. Рогозян. // Теория и практика физической культуры. - 2004. - № 2. - С. 

33-36. 

 Перечень интернет ресурсов: 

1.Официальный сайт федерации тяжелой атлетики РФ (электронный ресурс) RFWF.ru 

2.Официальный сайт федерации тяжелой атлетики Оренбургской области 

(электронный ресурс) e-champs.com›organization/11252 

3.Официальный сайт министерства спорта РФ (электронныйресурс)http://minsport.gov.ru 

4. Официальный сайт министерства спорта Оренбургской области (электронный   

ресурс) minsport.orb.ru 

 

https://rfwf.ru/?ysclid=ldsg9oho2q564718351
https://e-champs.com/organization/11252?ysclid=ldsgb9rv80682806851
http://minsport.gov.ru/
https://minsport.orb.ru/?ysclid=ldcwg1z7o8269779492


 

Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «тяжелая атлетика», 

утвержденной приказом  

Минспорта России 

от «___» _________ 202_ г. № ____ 

 

  

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ п/п 
Виды подготовки и иные 

мепроприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 
 До  года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4.5-6 6-8 10-12 15-18 18-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

    

1. 
Общая физическая  

подготовка 
131 174 240 280 224 287 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
60 81 163 294 486 686 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
 6 26 62 84 112 

4. Техническая подготовка  31 31 46 62 46 37 

5. Тактическая подготовка 3 5 9 15 10 10 



 

 

6. Теоретическая под готовка 3 5 9 15 10 10 

7. Психологическая  подготовка 1 2 2 4 8 4 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
  2 2 4 4 

9. Инструкторская практика   5 12 14 18 

10. Судейская практика   5 11 14 19 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
5 6 8 18 30 40 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
 2 5 5 6 21 

Общее количество часов в год 234 312 520 780 936 1248 

 

 



 

 

 

Приложение № 2 

к  дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «тяжелая атлетика», утвержденной 

приказом Минспорта России  

от «___» _________ 202_ г. № ____ 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

В течение года 



 

 

образа жизни 

 

 

 

 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

В течение года 



 

 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

В течение года 

 



 

Приложение № 3 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая 

атлетика», утвержденной приказом  

Минспорта России  

от «___» _________ 202__ г. № ____ 

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

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

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

«Ценности спорта. Честная игра» 1 раз в год  Теоретическое занятие  

«Играй честно» По 

назначению 

 Антидопинговая викторина 

«Ценности чистого спорта» 1 раз в год Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

«Роль тренера и родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год  Семинар для тренеров 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

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

Антидопинговый онлайн-курс 1 раз в год Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

Проверка лекарственных препаратов по 

стандартам 

1 раз в месяц  Практическая работа с между-народным стан-

дартом «Запре-щенный список» 

«Виды нарушений антидопинговых правил» 1-2 раза в год Семинар для спортсменов и тренеров 

«Роль родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год  Родительский всеобуч 

Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Антидопинговый онлайн-курс 1-2 раза в год  Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

 

«Виды нарушений антидопинговых правил» 

«Процедура до-пинг- контроля» 

«Подача запросов на ТИ»«Система АДАМС» 

1-2 раза в год  Семинар 
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Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая 

атлетика», утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

 
Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  
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Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав 

и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности 

в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 
спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 
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Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание. 
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Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
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