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I. Общие положения 

 

  Дополнительная    образовательная     программа     спортивной     подготовки 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по тяжелой 

атлетике с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта 

«тяжелая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от 09 ноября 2022 

года № 949 
(
далее – ФССП). 

Целью     Программы     является     достижение      спортивных      результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно- 

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки по тяжелой атлетике. 
II. Характеристика дополнительной образовательной  

                программы спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика» 

Тяжелая атлетика - скоростно-силовой вид спорта, входящий в программу 

олимпийских игр, включающий в себя два упражнения - рывок и толчок. 

Спортивная цель занятий тяжелой атлетикой состоит в том, чтобы на 

соревнованиях с соблюдением определенных правил, поднять над головой 

штангу как можно большего веса: в первом упражнении рывке - одним 

непрерывным движением сразу на прямые руки, во втором - толчке - вначале на 

грудь, затем от груди вверх над головой. 

Отличительная особенность этого вида спорта характеризуется 

проявлением скоростно-силовых способностей максимальной мощности и 

сложно координационной техникой выполнения. Тяжелая атлетика относится к 

циклическим, скоростно-силовым видам спорта. 

Характерной чертой тяжелоатлетического вида спорта является деление 

на весовые категории. Это даёт возможность спортсменам, занимающимся 

тяжёлой атлетикой, добиваться успеха с учётом веса тела. Другая положительная 

черта тяжёлой атлетики - возможность спортсмена проявить себя как в отдельно 

взятом упражнении, так и в сумме двоеборья. Занятия с тяжестями способствуют 

развитию силы всех трупп мышц человека. Однако в тяжёлой атлетике, в 

отличие от других силовых видов спорта, необходимо проявлять скоростно- 

взрывную силу. Следовательно, атлету в этом виде спорта необходимо развивать 

не просто силу мышц, а такую силовую способность, которая бы позволила 

спортсмену за наименьшее время проявить максимальную силу. Подъём штанги 

в рывке и толчке требует проявления высокой техники исполнения этих 

упражнений, без чего даже очень сильный атлет не сможет успешно справиться 

с максимальным для себя весом. И, следовательно, тяжёлую атлетику можно 

отнести и к видам спорта, где необходимо проявлять координационные 

способности, ловкость, быстроту, внутреннее чувство движения. Но и этого 

будет недостаточно, если атлет не обладает волевыми качествами, 

решительностью и смелостью. Упражнения с тяжестями вырабатыва
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способность к концентрации волевых усилий, сосредоточенность, уверенность в 

своих силах. 

Для достижения высоких спортивных результатов в тяжелоатлетическом 

спорте применяется в основном индивидуальный подход к тренировке каждого 

спортсмена, начиная практически с первых его шагов в спорте. Это относится к 

технике выполнения упражнения, планированию нагрузки, развитию тех или 

иных двигательных качеств, подбору специально-вспомогательных упражнений, 

участию в соревнованиях. Было установлено, что спортсмены высочайшего 

класса проявляли только им присущие двигательные, волевые и технические 

способности. Нет ни одного атлета, чемпиона мира или Европы, который бы 

выполнял подъём штанги в рывке и толчке абсолютно одинаково. Каждый 

проявляет свою индивидуальность во всём, что позволяет добиваться 

выдающихся результатов. Вот такую индивидуальность и необходимо находить 

в каждом человеке с первых шагов в спорте. 

Многолетние занятия тяжёлой атлетикой накладывают определённый 

отпечаток и на внешний облик и поведение атлета. Преодоление трудностей в 

тренировке, когда штангисту необходимо поднимать тонны груза, постоянно 

быть настроенным на проявление максимальной силы для достижения 

намеченной цели в борьбе с металлом, проявляется в его уверенности в своих 

силах, достоинстве и доброжелательности к людям. Необходимость управлять 

своими действиями во время кратковременных силовых проявлений позволяет 

штангисту научиться сохранять ясность ума в самых сложных условиях 

спортивного единоборства и эмоционального возбуждения, когда за отведённые 

несколько секунд для выполнения упражнения он реализует годы тренировок. 

Тяжёлая атлетика, как, впрочем, и другие силовые виды спорта, это такой 

вид спорта, в котором любые нарушения режима жизни, пропуск тренировочных 

занятий сразу же дают о себе знать снижением результатов, ухудшением 

работоспособности и самочувствия. Отсюда тренировки с тяжестями приучают 

к плановой, систематической работе, выполнению режима питания и отдыха. А 

контроль за состоянием веса тела приучает быть грамотным в вопросах гигиены 

питания. Тяжёлая атлетика — это вид спорта, в котором спортивные результаты 

сохраняются, как правило, в течение нескольких лет, если атлет не прекратит 

интенсивные тренировки. 

В тяжелой атлетике установлены следующие весовые категории: 

10 мужских весовых категорий: 55 кг, 61 кг, 67 кг, 73 кг, 81 кг, 89 кг, 96 кг, 102 

кг, 109 кг, 109+ кг. 

10 женских весовых категорий: 45 кг, 49 кг, 55 кг, 59 кг, 64 кг, 71 кг, 76 кг, 81 
кг, 87 кг, 87+ кг. 

10 весовых категорий юношей: 49 кг, 55 кг, 61 кг, 67 кг, 73 кг, 81 кг, 89 кг, 96 

кг, 102 кг, 102+ кг. 

10 весовых категорий девушек: 40 кг, 45 кг, 49 кг, 55 кг, 59 кг, 64 кг, 71 кг, 76 
кг, 81 кг, 81+ кг.
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2.1. 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 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 
(лет) 

 
 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 
подготовки 

3  9 8 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 
специализации) 

 

5 
 

12 
 

6 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не 
ограничивается 

15 3 

 
 

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 

 

 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов 
в неделю 

 

6 
 

   8 
 

12 
 

15 
 

18 
 

Общее 

количество 

часов в год 

 

312 
 

416 
 

624 
 

780 
 

     936 
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2.3. Формы обучения, применяющиеся при организации              

учебно - тренировочного процесса 

 

1. Учебно-тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом 

возрастных особенностей занимающихся; 

2. Индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводимые согласно 

учебным планам с одним или несколькими занимающимися; 

3. Самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам; 

4. Учебно-тренировочные сборы; 

5. Участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 
6. Инструкторская и судейская практика; 

7. Медико-восстановительные мероприятия; 

8. Промежуточная и итоговая аттестация занимающихся. 
Учреждение  обеспечивает непрерывный тренировочный процесс с 

занимающимися с учетом следующих особенностей: 

1. Сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса (далее - 

спортивный сезон) определяются с учетом сроков проведения 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, в которых 

планируется участие занимающихся; 

2. Набор (индивидуальный отбор) занимающихся осуществляется ежегодно не 

позднее 31 декабря; 

3. Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым 

учебным планом, рассчитанным по программам спортивной подготовки - в 

соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки; 

4. Учебно-тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию в 

соответствии со следующими сроками: 

а) перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее 

определить этапы реализации образовательной программы или программы 

спортивной подготовки; 

б) ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения 

групповых и индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной 

(итоговой) аттестации обучающихся; 

в) ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по 

проведению индивидуальных учебно-тренировочных занятий; 

самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам; учебно- 

тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях; 

г) ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения), инструкторская и судейская практика, а также медико- 

восстановительные и другие мероприятия. 

5. Планирование участия тренеров и (или) других специалистов, участвующих 
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в реализации программ спортивной подготовки, производится с учетом 

следующих особенностей: 

а) работа по учебно-тренировочному плану одного тренера или специалиста с 

группой занимающихся в течение всего спортивного сезона; 

б) бригадный метод работы (работа по реализации программы спортивной 

подготовки более, чем одного тренера и (или) другого специалиста, 

непосредственно осуществляющих учебно-тренировочный процесс по 

этапам (периодам), с контингентом занимающихся, закреплённым 

персонально за каждым специалистом с учётом конкретного объёма, 

сложности и специфики работы). 

 

2.4. 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 совершенст вования 

спортивного мастерства 

 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

 

 
1.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 
- 

 

 

 
- 

 

 

 
21 

 

 

 
 

 

 

 
1.2. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

 

 

 
- 

 

 

 
14 

 

 

 
18 

 

 

 
 

 

 

 
1.3. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 
- 

 

 

 
14 

 

 

 
18 

 

 

 
 

 

1.4. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

 

- 

 

14 

 

14 
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 к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской Федерации 

    

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

 

 

2.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

1

8 

 

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 21суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочного 

мероприятий в год 

 

 
- 

 

 
2.5. 

Просмотровые 

учебно-тренировочные 

мероприятия 

 
- 

 
До 60 суток 

 

 

 

 

 

2.5.Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной 
подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

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

Основные - 1 2 2 2  
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2.6. Требования к участию лиц, проходящих спортивную 

 подготовку, и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, 

предусмотренных в соответствии с реализуемой дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта 

«тяжелая атлетика» 

 

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 cпортивных 

      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. 

 
 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки 

применительно к этапам спортивной подготовки 

    Результаты прохождения спортивной подготовки применительно   к этапам  

    спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

    дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

    Требования к результатам прохождения спортивной подготовки относятся, в 

    том числе по отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в  

    дополнительной образовательной программе спортивной подготовки и   

    направлены: 

    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 атлетика»; 

          -повышение уровня физической подготовленности и всестороннее  

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

           второго года; 

          -укрепление здоровья. 

  На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

         -формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта  

         «тяжелая атлетика»; 
         -формирование разносторонней общей и специальной физической подготовлен- 

             ности, а также теорией, технической, тактической и психологической подготов-  

          ленности, соответствующей виду спорта «тяжелая атлетика»; 

         -обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формиро-  

            вание навыков соревновательной деятельности; 

         -укрепление здоровья. 

      На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 
          -повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, техни- 

          ческой, тактической и психологической подготовленности; 

          -обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совер-  

          шенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

          -сохранение здоровья. 

       На этапе высшего спортивного мастерства на: 

          -повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, техни- 

          ческой, тактической и психологической подготовленности, соответствующей  

          виду спорта «тяжелая атлетика»; 

          -обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достиже- 

          ние обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в усло- 

          виях  соревновательной деятельности; 

          -сохранение здоровья. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «тяжелая атлетика» 

     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 подго- 

          товки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

          дисциплин вида спорта «тяжелая атлетика», по которым осуществляется 

          спортивная подготовка. 

    Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисци- 

    плинам вида спорта «тяжелая атлетика» учитываются организациями, реали- 

    зующими дополнительные образовательные программы спортивной подго- 

    товки, 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 календар- 

    ный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

     Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 
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            не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортив- 

         ную сборную команду   субъекта Российской Федерации по виду спорта  

         «тяжелая атлетика» и участия в официальных спортивных соревнованиях 

         по виду спорта «тяжелая атлетика» не ниже всероссийского уровня. 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

 а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка обуча- 

 ющихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

 безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подго- 

 товки по спортивным дисциплинам вида спорта «тяжелая атлетика». 

 

2.7. Требования к количественному и качественному составу  

лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и  

        количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на  

        этапах    спортивной подготовки  по виду спорта «тяжелая атлетика» 
 

Этапы 
спортив

ной 

подгото

вки 

Минимальный    

возраст 

для зачисления в 

группы 

Минимальный 

количественный 

состав 

Максимальный 

количественный 

состав 

Нормативы 
для зачисления 

и перевода 

Разряд 

ЭНП-1  

9 
 

8 

20 
 

 

Нормативы 

для зачисления 

 

 
 

 

б/р ЭНП-2 20 

ЭНП-3 20 

УТ-1  
 

1

2 

 
 

6 

15 1-3 юн.р. 

УТ-2 15  

УТ-3 12  

УТ-4 12 I-III сп.р. 

УТ-5 12  

ЭССМ 1
4 

3 6 КМС 

2.8. Годовой учебно-тренировочный план 

1. К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы  

              спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образова- 

              тельной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализа-    

              цию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также  

              порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

2. 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 соот- 

        ветствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоя- 

        тельной 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 
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        организации, реализующей дополнительную образовательную программу  

        спортивной подготовки. 

3. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

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

часов; 

-на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
-на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

4. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства а также на всех 

             этапах спортивной подготовки в период проведения учебно- тренировочных    

          мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.  

                                                                                                                                                           

 

Примерный план-график 
распределения учебных часов для 

занимающихся в группах начальной подготовки 

первого года обучения 
№ 

 

п/п 

Виды подготовки Месяцы Итого 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 Теоретическая подготовка 

1.1 Техника безопасности 2        2    4 

1.2. Правила соревнований 2        2    4 

1.3. Гигиена и 
профилактика 
травматизма 

 2           2 

1.4. Краткая история вида 
спорта 

   2         2 

1.5. Краткие сведения о 
строении человека 

  2          2 

1.6. Морально- 
психологическая 
подготовка 

         2   2 
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 I. Практическая подготовка 

2.1 Общая физическая 
подготовка 

14 15 15 15 14 11 12 13 15 15 15 14 168 

2.2. Специальная 
физическая 
подготовка 

5 6 6 6 5 4 4 5 6 6 6 6 65 

2.3. Техническая 
подготовка 

4 5 5 4 4 3 3 4 5 5 5 4 51 

2.4. Психологическая 
подготовка 

2        2    4 

2.5. Восстановительные 
мероприятия 

     2 2      4 

2.6. Контрольные 
испытания 

    2       2 4 

ИТОГО 29 28 28 27 25 20 21 22 32 28 26 26 312 

 

 

Методические     указания      на      первые      три      месяца      обучения. 

После окончания отбора и комплектования групп приступают к освоению 

первых 23 упражнений: в первую неделю проходят все рывковые упражнения; во 

вторую - толчок от груди и швунг толчковый (штанга берется со стоек); в третью - 

объем упражнений расширяется с привлечением подъема штанги на грудь в 

полуприсед и в разножку, а также за счет тяг толчковых; в четвертую - в процесс 

обучения включаются 23 упражнения. Затем происходит дальнейшее закрепление 

техники первоначального комплекса упражнений. В ходе освоения техники рывка 

и толчка следует строго придерживаться рациональных поз в граничные моменты 

фаз. В конце 12-недельного цикла проводятся первые контрольные соревнования 

для оценки степени освоения техники рывка и толчка. 

На этапе начальной подготовки важное значение имеет имитация техники 

упражнений как во время разминки, так и в основной части занятия. Имитация 

упражнений осуществляется с деревянной или металлической палкой, а также с 

меньшими отягощениями до основно-тренировочного веса. Имитация 

совершается до 10-15 раз подряд. Оптимальным считается вес, который можно 

уверенно поднять 5-6 подряд. В каждом упражнении планируется до 6 подходов на 

постоянный вес, 3-4 подъема за подход. Существуют и другие ориентиры. В 

рывковых упражнениях отягощение составляет 40-50% от собственного веса, в 

толчковых - на 10-15 кг больше, чем в рывковых в упражнении 4-6 подходов, 4-5 

подъемов за подход). В тягах отягощение составляет 100% от соответствующего 

упражнения или на 10-15 кг больше. Количество повторений и подходов - как в 

рывковых и толчковых упражнениях. В приседаниях со штангой на плечах (груди) 

вес отягощения составляет 100% от толчка или на 10-20 кг больше, 4-6 подходов, 

4- 8 повторений за подход. В жимовых упражнениях ориентировочно 100% от 

результата в рывке либо на 5-10 кг больше; 4-6 подходов по 4-10 повторений за 
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подход. В дополнительных упражнениях (в данном случае наклоны с отягощением 

на «козле») 4-6 подходов по 4-6 повторений. 

Содержание основной части тренировок в первом календарном году. 

На данном этапе запланировано 38 упражнений. В первые пять месяцев (январь 
- май) количество (23) и состав упражнений   остаются   без   изменений.   В 

июне - июле число упражнений снижается (до 11-9) с целью более широкого 

привлечения упражнений ОФП. В последующие месяцы количество упражнений 

вновь увеличивается, но не до прежнего количества. Появляются новые 

упражнения. Но это не означает, что нее выполняемые упражнения не следует 

применять в подготовке. Тренировки в первом календарном году для ГНП, как и 

прежде, представляют в виде месячных таблиц. Сохраняется принцип 

однонаправленности тренировок и общее количество упражнений (до 6) в занятии. 

В конце марта (во время весенних каникул) планируют квалифицированные 

соревнования. Затем через полтора месяца (в середине мая) в начале летних 

каникул необходимо провести итоговые соревнования за первое полугодие. 

Следующие квалификационные соревнования проводятся в начале ноября, и, 

наконец, итоговые соревнования за второе полугодие - в конце декабря. 

 

Содержание основной части тренировок во втором календарном году. 

Общее количество упражнений за год остается практически прежним - 37, их 

планирование вновь осуществляется в виде месячных таблиц. Однако 

распределение состава средств по месячным циклам более разнообразно, с 

чередованием акцента (в ряде подводящих рывковых и толчковых упражнений) на 

исходных положениях гриф выше или ниже коленных суставов (КС). 

Здесь и во всех последующих программах тренировки принцип одно- 

направленности сохраняется. Система соревнований остается прежней. 

Содержание программы для спортсменов 3-го года подготовки. 

В годичном цикле сохраняются прежнее количество упражнений и принципы 

распределения состава средств по месячным циклам, но меняется система 

соревнований. Сроки итоговых соревнований прежние - май, декабрь. Но им 

должны предшествовать по два отборочных соревнования, как у 

высококвалифицированных спортсменов. 

Тренировочные программы представляют в формализованном виде, где на 

каждое упражнение, тренировку и недельный цикл в течение всего года 

рассчитывают нагрузку по объему и интенсивности. Объем нагрузки из расчета 

7000 ПШ за год распределяют по недельным циклам исходя из календаря 

соревнований - в зависимости от дня выступления в соответствующей весовой 

категории каждый атлет должен быть подведен ко дню выхода на помост. 

За предыдущие 2 года спортсмены должны были хорошо освоить 

классический рывок и толчок, в основном пофазно. На данном этапе внимание 

акцентируется на закреплении целостного выполнения этих соревновательных 

упражнений. Включение подъема штанги в классическом рывке и толчке для 

выполнения упражнения из различных исходных положений планируется 

индивидуально и по мере необходимости. 
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Методические указания для первых трех лет подготовки. 

С учетом передовой практики на первые 3 года подготовки рекомендуются 

следующие объемы нагрузки по годам: 5000-6000, 6000- 7000 и 7000-9000 КПШ. 

Для ГНП в подводящих рывковых и толчковых упражнениях учитывается вес 

штанги не менее 50%, в остальных группах - не менее 60%. Поскольку в первые 3 

года происходит в основном становление техники и выявляются индивидуальные 

особенности спортсменов, относительная интенсивность в рывковых и толчковых 

упражнениях составляет в среднем 69% (65-75%), количество субмаксимальных и 

максимальных (90-100%) подъемов в рывковых и толчковых упражнениях для ГНП 

- от 100 до 200, на следующие 2 года подготовки - 200-300 КПШ. 
В ГНП запланировано в среднем по четыре тренировки в неделю, далее - до 

пяти. Количество упражнений - от 3 до 6. В каждом упражнении до 6-8 подходов. 

Величина колебания нагрузки между тренировками и недельными циклами 

незначительная. В летнее время одна из тренировок в недельном цикле целиком 

посвящена ОФП. 

В ходе подготовки допускается увеличение количества упражнений за урок 

по личному усмотрению тренера или целесообразная адекватная замена одного- 

двух упражнений. 

Программа общеподготовителъных упражнений. 

Общеподготовительные упражнения играют в тренировочном процессе 

важную роль. В период полового созревания спортсменов (13-16 лет) 

общеподготовительные упражнения служат незаменимым средством, 

способствующим более активному развитию всех функциональных систем 

организма и физических качеств: скоростно-силовых, гибкости, ловкости и 

выносливости. И, что не менее важно, одновременно готовят сухожильно- 

связочный аппарат к максимальным нагрузкам в более зрелом возрасте. Известно, 

что сухожильно-связочный аппарат совершенствуется гораздо медленнее, нежели 

сила. Это одна из важных причин, согласно которой нежелательно форсированное 

развитие силы. 

ОФП складывается из общеподготовительных упражнений, включаемых в 

разминку, в основную и заключительную части занятия, особенно в ГНП. Однако 

больший ее объем планируется в отдельных занятиях с применением различных 

видов спорта. 

Занятия должны сопровождаться технически грамотным выполнением всех 

его приемов и действий. 

Организация разносторонней подготовки в летнее время. 

Летнее время - наиболее благоприятный период для организации хорошей 

разносторонней подготовки, особенно с привлечением средств легкой атлетики. 

Легкоатлетические упражнения обладают широким диапазоном воздействия на 

развитие важнейших физических качеств. Для тяжелоатлетического же спорта 

существенное значение имеют скоростно-силовые упражнения. 

С этой целью на летние месяцы составляют поурочные программы ОФП с 

преимущественным применением средств легкой атлетики. 

В процессе   реализации   подготовки   по   ОФП   в   летние   месяцы   юные 
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тяжелоатлеты проходят контрольные испытания: в конце августа. В остальное 

время года организуется сдача существующих нормативов по ОФП это 

осуществляют ежегодно и на всех этапах подготовки. 

Программа по ОФП на летние месяцы позволяет более концентрированно 

воздействовать на разностороннее развитие организма занимающихся, по всем 

направлениям. Вместе с тем такая организация тренировочного процесса должна 

способствовать более успешному решению задач СФП в годичном цикле 

подготовки. 

Легкоатлетическая подготовка осуществляется круглый год. Ее элементы 

должны присутствовать и в разминочной, и в заключительной частях каждого 

занятия. Освоение легкоатлетических упражнений и видов спорта надо начинать с 

грамотного показа и обучения рациональной технике. 

Общеподготовительные упражнения (ОФП) в период полового созревания 

способствуют функционированию на более высоком уровне всех органов и систем 

организма спортсмена; развитию важнейших физических качеств: силы, быстроты, 

гибкости, ловкости и выносливости; подготовке опорно-двигательного аппарата к 

тем нагрузкам, которые тяжелоатлетам придется испытывать в будущем, на этапе 

высшего спортивного мастерства. 

 
Примерный план-график распределения учебных часов для занимающихся в 

группах начальной подготовки второго-третьего годов обучения 
 

№ Виды подготовки Месяцы Итого 

п/п 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Теоретическая подготовка 

1.1 Техника безопасности 2        2    4 

1.2. Правила соревнований 2        2    4 

1.3. Гигиена и 
профилактика 
травматизма 

 2           2 

1.4. Краткая история вида 
спорта 

   2         2 

1.5. Краткие сведения о 
строении человека 

  2          2 

1.6. Морально- 
психологическая 
подготовка 

         2   2 
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1.7. Анализ соревнований     2        2 

1.8. Методика 
самостоятельной 
тренировки 

    2        2 

 Практическая подготовка 

2.1 Общая физическая 
подготовка 

17 19 18 18 18 15 16 18 19 19 18 17 212 

2.2. Специальная 
физическая 
подготовка 

8 9 10 9 8 7 8 9 10 10 9 9 106 

2.3. Технико-тактическая 
подготовка 

4 5 5 5 4 3 4 4 5 5 5 5 54 

2.4. Психологическая 

подготовка 

   2  2  2  2   8 

2.5. Восстановительные 
мероприятия 

     2 2      4 

 

 
2.6. Контрольные 

испытания 
    2       2 4 

2.7. Участие в 
соревнованиях 

    2  3    3  8 

 ИТОГО 33 35 35 36 38 29 33 33 38 38 35 33 416 

 

 

Примерный план-график распределения учебных часов для занимающихся в 
группах на тренировочном этапе 

(этапе начальной спортивной специализации) 
первого-второго-третьего годов обучения 

 
№ Виды подготовки Месяцы Итого 

п/п 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 Теоретическая подготовка 

1.1 Техника безопасности 2        2    4 

1.2. Правила соревнований 3            3 

1.3. Гигиена и 
профилактика 
травматизма 

 2        2   4 

1.4. Краткая история вида 
спорта 

2        2    4 
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1.5. Краткие сведения о 
строении человека 

  2        2  4 

1.6. Морально- 
психологическая 
подготовка 

   2    2     4 

1.7. Анализ соревнований 1  1      1 1   4 

1.8. Методика 
самостоятельной 
тренировки 

     2   2    4 

 Практическая подготовка 

2.1 Общая физическая 
подготовка 

20 22 22 22 21 18 19 19 22 22 22 21 250 

2.2. Специальная 
физическая 
подготовка 

18 19 19 19 18 16 17 17 18 19 19 19 218 

2.3. Техническая 

подготовка 

5 6 5 6 5 4 4 5 6 6 6 5 63 

2.4. Психологическая 

подготовка 

2  2  2  2  2  2 2 14 

2.5. Восстановительные 

мероприятия 

 2  2  2 2   2   10 

2.6. Контрольные 

испытания 

    3       3 6 

2.7. Участие в 
соревнованиях 

 4 4 2 2  6   2 4 2 26 

2.8. Инструкторская и 

судейская практика 

      3    3  6 

 ИТОГО 53 55 55 53 51 42 53 43 55 54 58 52 624 
 

 

Примерный план-график распределения учебных часов для занимающихся в 
группах на тренировочном этапе 

(этапе углубленной спортивной специализации) 
четвертого-пятого годов обучения 

 
№ Виды подготовки Месяцы Итого 

п/п 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 Теоретическая подготовка 

1.1 Техника безопасности 2        2    4 

1.2. Правила соревнований 2        2    4 

1.3. Гигиена и 
профилактика 
травматизма 

 2        2   4 

1.4. Краткая история вида 
спорта 

  2        2  4 
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1.5. Краткие сведения о 
строении человека 

3        2    5 

1.6. Морально- 
психологическая 
подготовка 

   2        3 5 

1.7. Анализ соревнований 1  1  1    1 1   5 

1.8. Методика 
самостоятельной 
тренировки 

2    2    2    6 

Практическая подготовка 

2.1 Общая физическая 
подготовка 

23 24 24 24 23 20 21 23 24 24 23 23 276 

2.2. Специальная 
физическая 
подготовка 

26 28 28 28 27 23 25 26 28 28 28 27 322 

2.3. Техническая 

подготовка 

4 5 5 5 4 3 4 5 5 5 5 4 54 

2.4. Психологическая 
подготовка 

3 2 2  3  2 3 2 2 2 2 23 

2.5. Восстановительные 
мероприятия 

 2 2 2 2 2 2   2 2  14 

2.6. Контрольные 
испытания 

     3      3 6 

2.7. Участие в 
соревнованиях 

 4 4 4 4  6  4 4 4 4 38 

2.8. Инструкторская и 

судейская практика 

    3  3   4   10 

 ИТОГО 66 67 68 65 69 51 63 57 70 72 66 66 780 
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2.9. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ 
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности 

за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 

под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением 

спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду 

или видам спорта. 

План 

 
Этап спортивной 

подготовки 

 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

 

Теоретическое занятие «Определение 

допинга и виды нарушений 

антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимся даются начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие «Последствия 

допинга в спорте для здоровья 

спортсменов» 
1 раз в год 

Обучающимся даются начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в Организации 

 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимся даются начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимся даются начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в Организации 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

Теоретическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых правил» 
1-2 раза в год 

Обучающимся даются углубленные  знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие «Последствия 

допинга в спорте для здоровья 

спортсменов» 
1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные  знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные  знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в Организации 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых правил» 
1-2 раза в год 

Обучающимся даются максимальные  знания 

по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимся даются максимальные  знания 

по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в Организации 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса-это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 
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          Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 

спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать 

образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной 

основе в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 

получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также 

иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный 

антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. Антидопинговая 

организация ВАДА или подписавшаяся сторона, ответственная за принятие правил, 

направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-

контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных 

мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. Внесоревновательный период – любой 

период, который не является соревновательным. Всемирный антидопинговый Кодекс 

(Кодекс) - основополагающий и универсальный документ, на котором основывается 

Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении 

эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой 

борьбы. Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных 

в Запрещенном списке. Запрещенный список - список, устанавливающий перечень 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов. Запрещенный метод - любой метод, 

приведенный в Запрещенном списке. Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, 

менеджер, агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях. РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в 

момент окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному 

соревнованию, в зависимости от того, что позднее. Спортсмен - любое Лицо, 

занимающееся спортом на международном уровне (как это установлено каждой 

Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой 

Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право 

по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который 

не является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на 

него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются 

Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая 

организация может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование 



23 

 

или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень 

Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. 

Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение 

антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему 

применяются последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а 

также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся 

стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 
 

2.10.Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач Учреждения является подготовка занимающихся к роли 

помощника тренера, инструктора и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судьи. Решение этих задач целесообразно начинать на 

тренировочном этапе и продолжать тренерско-судейскую практику на последующих 

этапах подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий, просмотра видеозаписей. 

Занимающиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения 

строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминкой, основной и заключительной частью. Овладение 

обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во 

время проведения занятий необходимо развивать способность занимающихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и исправлять их. 

Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку, 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем 

изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения 

протоколов соревнований. Во время обучения на тренировочном этапе необходимо 

научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать результаты 

спортивного тестирования, анализировать выступления на соревнованиях. 

Занимающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 

заданию тренера, правильно демонстрировать технику выполнения рывковых и 

толчковых упражнений, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений 

другими спортсменами, помогать занимающимся младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений. 

Необходимо уметь самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы 
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тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, основной и 

заключительной частей;   проводить тренировочные 

занятия в младших группах. 

Принимать участие в судействе районных и краевых соревнований в роли 

ассистента, судьи, секретаря. 
 

 

2.11. Медико-биологические средства восстановления 

Особое место среди средств восстановления, способствующих повышению 

физической работоспособности, а также препятствующих возникновению различных 

отрицательных последствий от физических нагрузок, занимают медико- 

биологические средства, к числу которых относятся: рациональное питание, 

фармакологические препараты и витамины, белковые препараты, спортивные 

напитки, кислородный коктейль, физио- и гидротерапия, различные виды массажа, 

бальнеотерапия, баровоздействие, локальное отрицательное давление, бани (сауны), 

оксигенотерапия, адаптогены и препараты, влияющие на энергетические процессы, 

игловоздействие, электростимуляция, электросон, аэроионизация, музыка 

(цветомузыка). 

Медицинские средства восстановления способствуют: 

 снятию общего утомления; 

 восстановлению энергетических и пластических ресурсов организма; 

 выравниванию витаминного баланса; усилению защитно-приспособительных 

механизмов; 

повышению устойчивости к специфическим и неспецифическим влияниям; 

 повышению работоспособности; 

 предупреждению нарушений в состоянии здоровья при тренировках с большими 

нагрузками; 

 повышению функциональных возможностей организма. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

1. Гигиенические. 

2. Физические. 
3. Фармакологические. 

К одним из важных гигиенических средств восстановления относятся: 

- организация рационального суточного режима; 

- организация питания. 

Особенности учебной и трудовой деятельности спортсмена необходимо учитывать 

при всех видах планирования тренировочного процесса в напряженные периоды 

учебной (трудовой) деятельности уровень тренировочных и соревновательных 

нагрузок несколько снижается. 

Особое внимание следует уделять рациональному планированию суточного режима. 

Это необходимо для того, чтобы обеспечить правильное чередование учебной 

(трудовой) деятельности, тренировочных занятий, отдыха и восстановительных 

мероприятий на протяжении отдельных дней или тренировочных циклов. В процессе 

напряженных тренировок и особенно соревнований питание является одним из 

ведущих факторов повышения работоспособности, ускорения восстановительных 
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процессов и борьбы с утомлением. 

Основное значение питания заключается в доставке энергетического и пластического 

материалов для восполнения расхода энергии и построения тканей и органов. Пища 

представляет собой смесь животных и растительных продуктов, содержащих белки, 

жиры, углеводы, витамины, минеральные соли и воду. Калорийность суточного 

рациона спортсмена зависит от количества тренировок в день, времени тренировок и 

их интенсивности. 

Целесообразно организовать пятиразовое питание с включением в рацион продуктов 

повышенной биологической ценности. 

Основными требованиями к питанию спортсменов являются: 

- высокая калорийность, соответствие принятой пиши расходу энергии; 
- быстрая усвояемость пищи (за 1,5-2 ч); 

- прием пиши 5-6 раз в сутки; 

- изменение соотношения в приемах пиши по объему и калорийности; 
- специализация питания по видам спорта и с учетом направленности тренировочного 

процесса; 

- индивидуализация питания с учетом вкусов, желаний спортсменов, особенностей 

национальной кухни, тренировочного периода. 

Спортивной наукой разработаны ориентировочные таблицы энерготрат при 

различных физических нагрузках и содержания питательных веществ в стандартных 

пищевых продуктах, что помогает тренеру и врачу оперативно решать вопрос об 

адекватности калорийности и состава питания энерготратам при конкретных 

тренировочных и соревновательных нагрузках. Для быстрейшего восстановления в 

тренировочных циклах с большими нагрузками и, особенно в период соревнований 

целесообразно повысить калорийность питания на 5 - 10% по сравнению с принятыми 

нормативами и количество жидкости увеличить на 0,5-1л. 

В восстановительном периоде особенно важно поступление в организм с пищей 

достаточного количества белков как основного источника пластического 

обеспечения органов и тканей. Не менее 50- 60%белкового состава пищи должны 

составлять полноценные животные белки (мясо, рыба, печень, творог, сыр, молоко и 

др.). Восстановление стимулируют входящие в состав белков аминокислоты, в 

первую очередь глютаминовая кислота (ею богаты белок молока, овса, пшеницы) и 

липопротеины - метионин (содержится в 7 белке молока, овса, печени, говяжьего 

мяса) и холин (его много в говяжьей печени, языке, яичном желтке, сое, горохе и 

некоторых других растительных продуктах). 

Жиры и углеводы - важные источники энергии, и поэтому их рациональное 

количество и соотношение также имеют очень большое значение для нормального 

течения восстановительных процессов. 

       Жиры являются обязательным компонентом в сбалансированном питании.  

       При сгорании 1г жиров образуется 9,3 ккал. Жиры участвуют также в  

       пластических процессах, являясь структурной частью клеток и тканей, особенно в 

       нервной ткани. Небольшое отложение жира в подкожной клетчатке  

       предохраняет организм от переохлаждения благодаря свой плохой теплопроводности. 
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Жиры животного происхождения (в коровьем масле, сметане, сливках, рыбьем 

жире) ценны тем, что в них содержатся витамины Жиры растительного 

происхождения богаты ненасыщенными жирными кислотами, которые химически 

более активны, быстрее окисляются и легче используются в энергетическом обмене. 

Основную часть жиров в пищевом рационе должны составлять жиры животного 

происхождения (80-85% всех жиров пищи). Наибольшее значение жиры 

растительного происхождения имеют для тех спортсменов, которые систематически 

выполняют длительные нагрузки (марафонцы, лыжники, велосипедисты - 

шоссейники, пловцы и др.). 

Большое значение в питании спортсменов имеют жироподобные вещества – 

фосфатиды. Одним из представителей фосфатидов является лецитин. Он увеличивает 

возбудимость коры большого мозга, улучшает окислительные процессы в организме, 

оказывает благоприятное влияние при нервном переутомлении и обладает 

липотропным действием, предупреждая отложение жиров в организме, в первую 

очередь в печени. 

Углеводы являются основным энергетическим продуктом для спортсменов. 

Многообразие физиологической роли углеводов проявляется в обеспечении 

организма необходимой энергией, участии в образовании соединительной ткани 

(фасции, кожа, сухожилия, слизистые оболочки и т.д.), обезвреживании ядовитых 

веществ, накапливающихся в организме, нормализации деятельности желудочно- 

кишечного тракта. Углеводы активно участвуют в синтезе аминокислот, гормонов и 

ферментов. Их обмен тесно связан с обменом жиров. Каждые 100 г «не сжигаемых» 

углеводов пищи в организме превращаются в 30 г жира. С участием углеводов 

протекают и процессы свертывания крови, формирование мембран и внутренних 

структур клетки, блокируется прохождение патогенных бактерий через оболочку 

клетки. 

         Различают простые углеводы - моносахариды (глюкоза, фруктоза, галактоза), 

       сложные - дисахариды (лактоза, или молочный сахар, и сахароза, или  

       обыкновенный сахар), и полисахариды (крахмал, гликоген, пектиновые вещества  

       и  пищевая клетчатка). Особенно велико значение полисахаридов в метаболизме 

       организма Большинство принимаемых с пищей углеводов превращается в организме 

       в глюкозу, которая является самым энергетически активным метаболитом. Важно,  

       что глюкоза наиболее быстро и эффективно используется в организме для 

       удовлетворения энергетических потребностей - питания мозга, сердечной и  

       скелетных мышц, создания запасов гликогена в печени и мышцах Особая роль  

       в обезвреживании ядовитых веществ в организме принадлежит пектину - 

       полисахариду, обладающему способностью во влажной среде превращаться в 

       студнеобразную массу, сортирующую и нейтрализующую яды и избыточный 

       холестерин, накапливающиеся в кишечнике. Сравнительно много пектина содержится 

       в черносливе, свекле, яблоках, редисе, моркови, петрушке, цветной капусте, фасоли  

       и т.д. Хорошая обеспеченность организма углеводами способствует увеличению 

       использования энергии в условиях гипоксии, что особенно важно для спортивной 

       деятельности. 
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Немаловажно и то, что углеводы уменьшают потребность организма в воде. Не 

меньшее значение для быстрейшего восстановления организма после физических 

нагрузок имеет его насыщение минеральными веществами и микроэлементами. К 

минеральным веществам, необходимых для организма, относятся кальций, фосфор, 

натрий, магний, железо. Эти вещества играют важную роль в регуляции процессов 

обмена в мышцах, головном мозгу, миокарде, в образовании ферментов и витаминов, 

усвоении организмом белков, транспортировке кислорода, укреплении костной 

ткани и т.д. 

Группу жизненно необходимых микроэлементов составляют йод, фтор, медь, цинк; 

алюминий, марганец, кобальт и др. Их нормативное содержание измеряется 

миллиграммами и даже тысячными долями миллиграмма, но их физиологическая 

значимость ничуть не меньше физиологической роли макроэлементов. 

При хорошей переносимости спортсменами физических нагрузок на начальном этапе 

подготовительного периода рекомендуется применять сбалансированные по 

незаменимым факторам питания рационы и меню, которые по своей энергетической 

ценности были бы на 10 - 15 % ниже энерготрат. Во время использования наиболее 

тяжелых по интенсивности и длительности физических нагрузок необходимо 

применять продукты повышенной биологической ценности разной пищевой 

направленности. Это позволит не допустить срыва процессов адаптации. 

Организация питания в период напряженных физических нагрузок в условиях 

учебно-тренировочных сборов, в предсоревновательный и соревновательный 

периоды, а также в фазе восстановления предусматривает использование продуктов 

повышенной биологической ценности, которые оказывают направленное действие на 

обмен веществ в организме, как во время выполнения физических нагрузок, так и 

периоды отдыха после них. 

Физические средства восстановления и повышения работоспособности В 

спортивной практике физические факторы широко применяются как средства 

восстановления и повышения физической работоспособности и выносливости 

организма, закаливания организма, предупреждения заболеваний у спортсменов, а 

также при лечении спортивных травм и реабилитации спортсменов после 

перенесения заболеваний, травм, перетренированности и перенапряжения. Различают 

естественные факторы (солнце, воздух, вода) и преформированные (действующие с 

помощью специальных аппаратов), из числа которых в целях восстановления 

применяются главным образом гидровоздействия (различные души и ванны), 

бальнеопроцедуры (ванны специального состава), тепло- и светолечение, 

кислородотерапия, аэронизация, электрические токи разной частоты и напряжения, 

баровоздействия, различные виды массажа и бань. 

Физические восстановительные средства подразделяются на следующие группы 

воздействия: 

Группа глобального воздействия: 
Суховоздушные и парные бани, общий ручной и аппаратный массаж, аэронизация, 

ванны - воздействуют на наиболее важные функциональные системы организма 

спортсмена. 
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Группа общетонизирующего воздействия. 

Ультрафиолетовое облучение, некоторые электропроцедуры, местный массаж 

Аэронизация воздуха - оказывают тонизирующее влияние на организм. 

Жемчужная хвойная, хлоридно-натриевая ванны, восстановительный массаж - 

успокаивающее действие. Вибрационная ванна, контрастный душ, предварительный 

массаж – оказывают возбуждающее, стимулирующее влияние. 

Группа избирательного воздействия. 
Теплая или горячая ванны (эвкалиптовая, хвойная, морская, кислородная, 

углекислая), облучение (видимыми лучами синего спектра, ультрафиолетовое), 

теплый душ, массаж (тонизирующее растирание), аэронизация - воздействие на 

определенные органы и системы или звенья. 

 В настоящее время одной из важнейших в практике тренировки 

спортсменов различной квалификации и возраста становится проблема 

восстановления их работоспособности. Значительные нагрузки, которые переносят 

спортсмены, требуют поиска средств восстановления их работоспособности в 

условиях оптимизации тренировочного процесса, а также при подготовке к 

соревнованиям и в период их проведения. В современном спорте проблема 

восстановления так же важна, как и сама тренировка, поскольку невозможно достичь 

высоких результатов только за счет увеличения объема и интенсивности нагрузок. 

Восстановление - сложный, разносторонний процесс, течение которого зависит от 

множества факторов. 

Наибольший эффект дает комплексное использование восстановительных средств, 

что позволяет одновременно снять как нервный, так и физический компоненты 

утомления. Медико-биологические средства восстановления должны дополнить 

основные педагогические средства, так как только использование медико- 

биологических средств восстановления не может решить задачу эффективного 

восстановления. 
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III. Система контроля 

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: 

1) На этапе начальной подготовки: 
- формировать устойчивый интерес к занятиям физической 

культурой и спортом; 

- получить общие теоретические знания о физической 

культуре и спорте, в том числе о виде спорта «тяжелая 

атлетика»; 

- формировать двигательные умения и навыки, в том числе вида спорта «тяжелая 

атлетика»; 

- повышать уровень физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

- принимать   участие   в   официальных    спортивных   соревнованиях,   

начиная со второго года; 

- укрепление здоровья. 

2) На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
          - формировать устойчивый интерес к занятиям видом спорта          

«тяжелая атлетика»; 

          - формировать  разностороннюю общую и специальную 

физическую подготовленность, а также теоретическую,  

тактическую и психологическую подготовленность, 

соответствующую виду спорта «тяжелая атлетика»; 

           - принимать   участие   в   официальных    спортивных   

соревнованиях и формировать навыки соревновательной 

деятельности; 

           - укреплять здоровье. 

3)     На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях и   

совершенствовать навыки в условиях соревновательной деятельности; 

                  - сохранять здоровье. 
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3.1. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 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 

130 125 140 130 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

 

1.3. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи) 

 

см 

не менее не менее 

+8 +11 +4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

 

 
2.1. 

Исходное положение – стоя 

на двух ногах лицом к 

гимнастической скамейке. 

Выполнить, отталкиванием 

двумя ногами, запрыгивания 

на гимнастическую скамейку 

с возвратом в исходное 

положение в течении 10 с. 

 

 

количество 

раз 

не менее не менее 

 

 

8 

 

 

6 

 

 

8 

 

 

6 

 

 

 
2.2. 

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 не менее 

 

 

10 

 

 

7 

 

 

10 

 

 

7 

 

2.3. 

Вис хватом сверху на 

высокой перекладине на 

согнутых под углом 90
0
 руках 

количество 

раз 

не менее не менее 

6 4 6 4 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

виду спорта «тяжелая атлетика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

 
2.1. 

Исходное положение – стоя на двух ногах 

лицом к гимнастической скамейке. 

Выполнить, отталкиванием двумя ногами, 

запрыгивания на гимнастическую скамейку 

с возвратом в исходное положение в 

течении 10 с 

 

 
количество раз 

не менее 

 
 

12 

 
 

10 

 

 
2.2. 

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 

 
 

12 

 
 

9 

2.3. 
Вис хватом сверху на высокой перекладине 

на согнутых под углом 90
0
 руках 

с 
не менее 

12 8 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Период обучения на этапе спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации 

 
До трех лет 

спортивные разряды «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд» 

 

Свыше трех лет 
спортивные разряды «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 
«первый спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «тяжелая атлетика» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

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 течении 

30 с 

 

 
количество раз 

не менее 

 
 

18 

 
 

15 

2.4. 
Вис хватом сверху на высокой перекладине 

на согнутых под углом 90
0
 руках 

с 
не менее 

16 12 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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IV. Рабочая программа 

 

4.1. Порядок организации тренировочных мероприятий 

 

В целях качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного 

мастерства организацией, осуществляющей спортивную подготовку, проводятся 

тренировочные мероприятия по планам подготовки, утвержденным в установленном 

порядке. 

Направленность, содержание и продолжительность тренировочных 

мероприятий определяются в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, 

задач и ранга предстоящих соревнований. 

Персональный состав участников тренировочных мероприятий в пределах 

численности, предусмотренной планом обеспечения спортивных мероприятий, 

оформляется списком участников сборов, утверждаемым руководителем 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

Организациям, осуществляющим спортивную подготовку, при проведении 

тренировочных мероприятий в обязательном порядке необходимо: 

- утверждать персональные списки спортсменов и других участников 

тренировочных мероприятий; 

- рассматривать и утверждать планы теоретических и практических занятий, 

индивидуальные планы подготовки спортсменов, планы работы по научному 

сопровождению спортивной подготовки, медицинского обеспечения и мероприятий 

по соблюдению требований безопасности занятий, планы культурно-массовой 

работы со спортсменами; 

- организовывать качественное проведение тренировочного процесса, 

способствующее выполнению программы спортивной подготовки, в том числе 

совершенствованию профессионального мастерства спортсменов; 

- привлекать тренерский состав и других специалистов при этом, назначать 

начальника тренировочного сбора и его заместителя; 

- утверждать сметы расходов на проведение тренировочных мероприятий в 

соответствии с нормами и нормативами, предусмотренными локальными актами 

организации, осуществляющей спортивную подготовку (либо ее учредителем), 

нормативными актами местного самоуправления, субъекта Российской Федерации, 

Российской Федерации; 

- осуществлять контроль проведения тренировочных мероприятий, 

рациональным расходованием выделенных средств. 

Программа спортивной подготовки - программа поэтапной подготовки 

физических лиц по виду спорта (спортивным дисциплинам), определяющая основные 

направления и условия спортивной подготовки на каждом ее этапе, разработанная и 

реализуемая организацией, осуществляющей спортивную подготовку, в соответствии 

с требованиями федеральных стандартов спортивной подготовки. 

Программа спортивной подготовки по тяжелой атлетике Учреждения разработана 
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в соответствии с концепцией развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации, Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая 

      атлетика», утвержденного приказом Минспорта Российской Федерации  

        от  09.11.2022 года № 949. 

Программа спортивной подготовки разработана с учетом современных 

требований к учреждению физкультурно-спортивной направленности, возрастных 

физиологических и психологических особенностей детей занимающихся, уровня 

спортивных достижений и личного опыта тренеров Учреждения и адаптирована к 

условиям работы в зале тяжелой атлетики. 

Настоящая программа является основным документом, определяющим цели и 

содержание тренировочного процесса Учреждения. В программе представлен 

материал для практических занятий по основным компонентам технической, 

тактической, физической, теоретической подготовки. Программа обеспечивает 

последовательность и непрерывность процесса становления спортивного мастерства 

спортсменов, преемственность в решении задач укрепления здоровья, гармоничного 

развития всех органов и систем организма, воспитания стойкого интереса к занятиям 

спортом, трудолюбия, обеспечение всесторонней общей и специальной подготовки 

занимающихся, овладение техникой и тактикой избранного вида спорта, развития 

физических качеств, создания предпосылок для достижения высокого спортивного 

мастерства. Важной составляющей частью Программы является система 

восстановительно-профилактических мероприятий, прохождение инструкторской и 

судейской практики, организация воспитательной работы. В программе 

раскрываются основные аспекты содержания тренировочной и воспитательной 

работы, приводятся примерные планы распределения программного материала по 

группам и разделам подготовки, базовый программный материал, система 

контрольных нормативов и требования для перевода занимающихся в группы более 

высокой спортивной квалификации. Программа предусматривает создание условий 

для развития волевых качеств, способности к сопереживанию, эмоциональной 

стабильности, двигательной памяти, стрессоустойчивости. Согласно нормативным 

документам, спортивные школы олимпийского резерва являются учреждениями 

физкультурно-оздоровительной направленности, основной задачей которых является 

подготовка спортсменов высокой квалификации и резерва сборных команд 

Российской Федерации. 

Важным условием выполнения этой задачи является многолетняя целенаправленная 

подготовка тяжелоатлетов, которая предусматривает: 

- формирование здорового образа жизни, привлечение занимающихся к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом; 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие; 

- неуклонное повышение тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе 

многолетней подготовки; 

- подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих бойцовскими 

качествами спортсменов; 

      - подготовку инструкторов-общественников и судей по тяжелой атлетике. 
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 Выполнение поставленных задач обеспечиваются: 

- систематической круглогодичной работой; 

- построением тренировочных занятий с учетом состояния здоровья занимающихся, 

их возраста и подготовленности; 

- систематическим медицинским контролем занимающихся; 

- повышением ответственности тренерского состава за качество проведения 

тренировочного и воспитательного процесса. 
 

4.2. Организация учебно-тренировочного процесса 

1. Учреждение обеспечивает непрерывный, в течение календарного года, 
тренировочный процесс, планирование которого осуществляется на срок не 

менее трех месяцев при проведении индивидуальных занятий по программам 

спортивной подготовки и одного года при проведении групповых занятий по 

программам спортивной подготовки. 

Сроки начала и окончания тренировочного процесса (спортивного сезона) 

определяются с учетом сроков проведения официальных спортивных 

мероприятий, в которых планируется участие занимающихся; 

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную 

подготовку, назначаются тренером 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. 

2. Формы организации тренировочного процесса. 
Основными формами тренировочного процесса в Учреждении являются: 

- тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом избранного вида 

спорта, возрастных и гендерных особенностей занимающихся; 

- индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно 

тренировочным планам с одним или несколькими занимающимися для 

подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях; 

- самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам 

спортивной подготовки; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном 

порядке осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства. 

3. Расписание тренировочных занятий. 

При составлении расписания тренировочных занятий (тренировок) 

продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в 

       академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки 

 



36 

 

занимающихся следующей продолжительности: 

- на этапе начальной подготовки до 2 часов; 
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до 3 

часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства до 4 часов; 

- при проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий - до 8 академических часов. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп - при этом соблюдаются все, перечисленные 

ниже условия: разница в уровне подготовки занимающихся не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы. 
 

Планирование тренировочного процесса. 

Тренировочный процесс в Учреждении, осуществляющей спортивную 

подготовку, рекомендуется вести в соответствии с годовым тренировочным 

планом (далее - годовой план работы), рассчитанным в соответствии с 

федеральными стандартами спортивной подготовки (при наличии) на основе 

утвержденной программы спортивной подготовки по тяжелой атлетике. 

Тренировочный процесс в Учреждении, осуществляющем спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели на основании соответствующего федерального 

стандарта спортивной подготовки. 
 

4.3.Соотношение объемов тренировочного процесса 

Спортивная подготовка - это многолетний круглогодичный процесс, который, 

включает в себя большой объём разносторонней физической подготовки в общем 

объёме тренировочного процесса, постепенное увеличение интенсивности 

тренировочного процесса и постепенное достижение высоких объёмов 

тренировочных нагрузок, повышение специальной подготовленности за счёт 

широкого использования различных тренировочных средств. 

При осуществлении спортивной подготовки необходимо учитывать 

соотношение различных сторон подготовки легкоатлетов по годам обучения. На 

основании тренировочного плана Программы тренер разрабатывает рабочий планы 

(для каждой группы спортивной подготовки). В рабочем плане указывается 

порядковый номер занятия, основные задачи, краткое содержание, указываются 

дозировка и интенсивность нагрузки. 
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Соотношение видов спортивной подготовки в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

 

 

 

 
№ 

п/п 

 

 

 

 

Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 
Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

 
Этап 

совершенствования 

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 

 

 
2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

 
25-27 

 
24-28 

 
30-35 

 
37-40 

 
52-54 

 

 
3. 

Спортивные 

соревнования 

(%) 

 
- 

 
1-2 

 
4-5 

 
8-10 

 
9-12 

 

4. 
Техническая 

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

 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

(%) 

 

2-3 

 

3-4 

 

3-4 

 

3-4 

 

2-3 

 

 
6. 

Инструкторская 

и судейская 

практика (%) 

 
- 

 
- 

 
1-3 

 
2-4 

 
2-4 

 

 

 

 

7. 

Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстанови- 

тельные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%) 

 

 

 

1-2 

 

 

 

1-3 

 

 

 

2-4 

 

 

 

2-4 

 

 

 

3-5 
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                   Ежегодное планирование тренировочного процесса рекомендуется 
осуществлять в соответствии со следующими сроками: 

перспективное планирование (на олимпийский цикл – 4 года), 
позволяющее определить этапы реализации программы спортивной подготовки; 

ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения 

групповых и индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной 

(итоговой) аттестации занимающихся, сдачи контрольных нормативов; 

ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по 

проведению индивидуальных тренировочных занятий; 

самостоятельную работу лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

индивидуальным планам; 

тренировочные сборы; 

участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 
ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого 

срока проведения) инструкторская и судейская практика, а также медико- 

восстановительные и другие мероприятия. 

При планировании объемов работы тренеров, и иных специалистов, 

участвующих в реализации программ спортивной подготовки, учитывается 

реализация программы в соответствии с утвержденным распорядительным 

актом Учреждения (приказом руководителя) годовым планом работы, 

предусматривающим: 

а) работу одного тренера с группой занимающихся в течение всего 

тренировочного сезона (спортивного сезона); 

б) одновременную работу двух и более тренеров, и (или) иных 

специалистов с одними и теми же занимающимися (группой), закрепленными 

распорядительным актом Учреждения (приказом руководителя) одновременно 

за несколькими специалистами с учетом специфики избранного вида спорта 

(группы видов спорта), либо в соответствии с федеральными стандартами 

спортивной подготовки или федеральными государственными требованиями; 

в) бригадный метод работы (работа по реализации   программы 

спортивной подготовки более чем одного тренера и (или) другого специалиста 

непосредственно, осуществляющих тренировочный процесс по этапам 

(периодам), с контингентом занимающихся, закрепленным распорядительным 

актом Учреждения (приказом руководителя) персонально за каждым 

специалистом с учетом конкретного объема, сложности и специфики работы. 
 

 

 Предельные тренировочные нагрузки 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры тренировочных нагрузок. 

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в тяжелой 

атлетике от юного возраста до взрослых спортсменов является преемственность 

предельно допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок, средств общей 

специализированной физической подготовки и специальной физической подготовки, 

как в отдельных занятиях, так и в различных циклах тренировочного процесса. 
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Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными 

возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не 

оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных 

воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных 

возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет 

истощенным. 

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является 

отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные 

на      решение       задач       физической,       технико-тактической,       психической 

и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может быть самой 

разнообразной и обеспечивать различные стороны специальной физической и 

психологической подготовленности, совершенствование оптимальной техники, 

тактики и т.д. 

Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его 

нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия 

тренировочного занятия на организм спортсмена, является величина нагрузки. 

Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его 

функциональных систем, интенсивно участвующих в обеспечении работы. 

Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна быть 

настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую 

подготовленность спортсмена и его психическое состояние. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на   разных 

этапах спортивной подготовки, иначе они перестанут вызывать необходимые 

сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности 

нагрузки, усложнения заданий и пр. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие 

по объему и высокие по интенсивности нагрузки. Только с помощью разумных 

и упорных тренировок каждый спортсмен может достигнуть лучшего, на что он 

способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню 

подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, должны 

преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне. 

Предельные тренировочные нагрузки на этапах спортивной подготовки в 

Учреждении определяются тренером с учетом пола, задач тренировочного 

процесса, индивидуальных особенностей спортсмена тяжелоатлета. 
          

Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности 

спортсмена, а тренировочная нагрузка - соответствовать его функциональному 

состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем 

индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и результаты спортсмена. 

Объем и структура индивидуальных тренировок составляются исходя из 

результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и 

результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. 

Одной из основных форм спортивной подготовки является работа по 

индивидуальным планам. 
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Работа по индивидуальным планам спортивной   подготовки 

осуществляется: 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства; 

- спортсменами в праздничные дни; 

- во время нахождения тренера-преподавателя в отпуске или командировке. 
Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого 

спортсмена и оформляется документально. 
 

V.Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, 

этапов, мезоциклов) 

 

5.1. Структура годичных и многолетних циклов 

Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивой и 

рационально организованной тренировке в течение ряда лет. Процесс 

многолетних занятий тяжелой атлетике подразделяется на отдельные этапы, как 

правило, состоит из нескольких годичных циклов. 

Структура многолетней тренировки зависит от многих факторов. В их 

числе: 

- среднее количество лет регулярной тренировки, необходимое для 

достижения наивысших результатов; 

- оптимальные возрастные границы, в которых обычно наиболее полно 

раскрываются способности спортсменов и достигаются наивысшие результаты; 

- индивидуальная одаренность спортсменов и темпы роста их спортивного 

мастерства; 

- возраст, в котором спортсмен начал занятия, а также возраст, когда он 

приступил к специальной тренировке. 

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка   до 

максимальных высот спортивного мастерства может быть представлен в виде 

последовательно чередующихся стадий, включающих отдельные этапы, состоящие, 

как правило, из нескольких годичных циклов. В их основе лежат 

закономерности возрастной динамики спортивных достижений. 

Между этапами многолетней тренировки нет четких границ, их 

продолжительность может в определенной мере варьироваться, прежде всего, в 

силу индивидуальных возможностей спортсменов, их возраста, тренировочного 

стажа и условий организации спортивной деятельности. 

Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессе 

круглогодичной подготовки образуют в определенных состояниях этапы и 

периоды годичного цикла, т.е. более крупные «блоки» спортивной тренировки. 

Как правило, в годичном цикле различают три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный. Причины, вызывающие периодическое 

изменение тренировочного процесса в тренировочном году, усматривали, главным 

образом,    в    календаре    спортивных    соревнований    и     сезонно- 

климатических условиях. 

       Календарь спортивных соревнований влияет на построение годичного 
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цикла - структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. 

Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен 

находиться в состоянии наилучшей готовности. 

С учетом этих сроков и должна планироваться тренировочная работа. 

С другой стороны, спортивный календарь не может составляться без учета 

основных закономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом 

случае он будет содействовать оптимальному построению тренировки, а 

следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов. 

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировки 

- это объективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной 

формой подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности 

спортсмена к достижению спортивного результата, которое приобретается в 

процессе соответствующей подготовки в каждом большом цикле тренировки 

(годичного или полугодичного). 

Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может 

быть применено лишь для данного цикла развития спортивной формы. По мере 

роста мастерства спортсмена этот оптимум изменяется. Спортивная форма 

становится иной, как по количественным показателям, так и в качественном 

отношении. Относительность этого понятия становится еще более очевидной, когда 

речь идет об особенностях развития спортивной формы у начинающих 

спортсменов. 

Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения 

характеризуется наиболее высокими функциональными возможностями 

отдельных органов и систем, совершенной координацией рабочих процессов, 

снижением энергетических затрат на какую-либо мышечную работу в единицу 

времени, ускорением врабатываемости и восстановления работоспособности 

после утомления, более совершенной способностью переключаться с одного 

вида деятельности на другой, высокой автоматизацией двигательных навыков. 

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется 

активизацией эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее 

протекают психические процессы (реакции, восприятие, ориентировка, принятие 

решения).     Расширяется     объем     внимания,     повышается      роль 

сознательного контроля и управления движениями, проявляется воля к победе, 

уверенность в своих силах, спортсмены испытывают особую эмоциональную 

настроенность на состязание, бодрое жизнерадостное настроение, появляется 

своеобразное восприятие собственной деятельности. В состоянии спортивной 

формы спортсмены тренируются с удовольствием. 

Наиболее общим   показателем   состояния   спортивной   формы   является 

         спортивный результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях.  

       Анализ     спортивных результатов позволяет судить об уровне спортивной формы  

       в динамике ее изменения в годичном цикле тренировки. Оценка состояния  

       спортивной формы осуществляется на основе анализа соревновательной 

       деятельности, данных тестирования уровня физической, функциональной,  

       технической и психологической подготовленности. Однако не каждый 
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спортивный результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. 

Анализ спортивных результатов позволяет судить об уровне спортивной формы в 

динамике ее изменения в годичном цикле тренировки. Оценка состояния 

спортивной формы осуществляется на основе анализа соревновательной 

деятельности, данных тестирования уровня физической, функциональной, 

технической и психологической подготовленности. Однако не каждое 

спортивное достижение характеризует состояние спортивной формы. 

Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если 

показывает результат, повторяющий или превышающий уровень своего 

прежнего наилучшего занятого места. 

Для оценки состояния спортивной формы по показателям спортивных 

результатов важное значение имеет выбор количественных критериев, позволяющих 

определить      динамику      ее      изменения      в      различные       периоды 

большого цикла тренировки (годичном или полугодичном). 

Можно выделить несколько критериев такого рода: 

1. Направленность, скорость и интенсивность развития спортивной 

формы. 

2. Уровень развития спортивной формы. 

3. Устойчивость (стабильность) спортивной формы. 
4. Своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной 

формы. 

Первый критерий характеризует рост достижений спортсмена в 

рассматриваемом цикле тренировки относительно лучшего результата в 

предыдущем году или результата контрольных соревнований в начале 

соревновательного периода. Он обычно определяется на основе вычисления 

абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных результатов. 

Второй критерий позволяет выявить максимальный уровень оптимальной 

готовности спортсмена в годичном цикле. Чаще всего в качестве этого критерия 

выступает отношение лучшего индивидуального результата года к личному лучшему 

результату. 

Третий критерий свидетельствует о способности спортсмена сохранить 

спортивную форму в течение соревновательного сезона. Его можно определить 

по количеству, а также частоте демонстрации спортсменом высоких результатов. 

Четвертый критерий говорит об умении спортсмена показывать 

наилучшие (запланированные) достижения к моменту основных соревнований. 

Для его оценки может служить степень соответствия запланированных и 

реальных результатов у конкретного спортсмена в период ответственных 

соревнований. 

У одних спортсменов может быть выше стабильность спортивной формы, чем 

точность ее достижения, у других при достаточно высоком уровне состояния 

спортивной формы наблюдаются низкие значения стабильности и 

своевременности (точности) ее приобретения. Это можно использовать для 

прогнозирования и управления состоянием спортивной формы в годичном цикле 

тренировки. 

Процесс    развития     состояния     спортивной     формы     носит     фазовый 
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характер. Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз: 

1.Приобретение. 

2. Относительная стабилизация. 

3. Временная утрата состояния спортивной формы. 
В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с 

физиологическими, биохимическими, морфологическими и психологическими 

изменениями, происходящими в организме спортсменов под воздействием 

тренировки и других факторов, которые, в конечном счете, обусловливают 

динамику и уровень спортивных результатов. 

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации 

тренировки и определяют длительность, структуру периодов и содержание 

тренировочного процесса в них. В соответствии с закономерностями развития 

состояния спортивной формы годичный цикл у спортсменов подразделяется на 

три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения формы, 

соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный - фазе временной ее 

утраты. 

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются 

соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность 

нагрузки, направленные на повышение всех сторон подготовленности 

спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей и квалификации 

спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря спортивно-массовых 

мероприятий и других факторов продолжительность и содержание каждого 

периода может изменяться. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). 

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: 

общеподготовительный и специально-подготовительный. 

У начинающих спортсменов общеподготовительный период более 

продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере роста спортивной 

квалификации спортсменов длительность общеподготовительного этапа 

сокращается, а специально-подготовительного - увеличивается. 

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода   - 

создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. 

Главная предпосылка - повышение общего уровня функциональных 

возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных 

навыков и умений. 

На данном этапе у юных спортсменов удельный вес упражнений по общей 

подготовке немного превышает удельный вес упражнений по специальной 

подготовке. 

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую 

подготовку постепенно уменьшается, а на специальную - увеличивается. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным 

образом специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же 

упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на обще подготовительном 
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этапе не используется. Методы тренировки специализированы здесь меньше, чем на 

последующих этапах. 

Предпочтение отдается методам, которые предъявляют менее жесткие 

требования к организму занимающихся (игровому, равномерному, переменному). 

Объем и интенсивность тренировочных нагрузок на 

обще подготовительном этапе постепенно увеличивается, причем, объем растет 

быстрее, интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не 

препятствует проведению работы большого объема и не отражается на 

состоянии здоровья спортсменов. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа - 

непосредственное становление спортивной формы. На этом этапе изменяется 

содержание различных сторон подготовки спортсменов, которые направлены на 

развитие специальных физических способностей, освоение и совершенствование 

технических и тактических навыков, одновременно с этим возрастает роль 

специальной психологической подготовки. 

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом 

подготовительного периода возрастает. Изменяется также состав средств 

специальной подготовки. Помимо специально-подготовительных упражнений в 

тренировке спортсменов начинают использовать и соревновательные 

упражнения, но в ограниченном объеме. 

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает 

максимума к началу соревновательного периода. В то же время интенсивность 

нагрузки, хотя и возрастает, постепенно к началу соревновательного периода 

относительно невелика. 

 

5.2.              Типы и структура мезоциклов 

Мезоцикл тренировки можно определить, как серию микроциклов разного или 

одного типа, составляющую относительно законченный этап или подэтап 

тренировки. Построение тренировки в форме мезоциклов позволяет более 

целесообразно управлять суммарным тренировочным эффектом каждой серии 

микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы роста тренированности 

спортсменов. 

Мезоциклы чаще всего состоят из 3-6 микроциклов и имеют общую 

продолжительность, близкую к месяцу и более. Их структура и содержание 

зависят от многих факторов: этапа и периода годичного цикла, возраста и 

подготовленности спортсменов, режима тренировки и отдыха, внешних условий 

тренировки (климатических, географических и т.п.), около месячных биоритмов в 

жизнедеятельности организма и т.д. 

Различаю следующие типы мезоциклов: 

- втягивающий; 

- базовый; 

- контрольно-подготовительный; 
- предсоревновательный; 

- соревновательный; 

- восстановительный. 
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- Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема 

-  тренировочных нагрузок, вплоть до значительных величин с постепенным 

повышением интенсивности. С такого рода мезоцикла обычно начинается 

подготовительный период. 

- У спортсменов невысокой квалификации втягивающий мезоцикл состоит из 

трех-четырех объемных микроциклов. Во втягивающем   мезоцикле независимо 

от квалификации спортсменов большее внимание уделяется средствам общей 

подготовки для повышения возможностей систем дыхания и кровообращения. Это 

делается для того, чтобы создать предпосылки для дальнейшей работы, 

повышающей уровень специальной подготовленности спортсмена. В 

определенном объеме используются и   специально подготовленные средства. 

- Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная 

работа, большая по объему и интенсивности, направленная на повышение 

функциональных возможностей, развитие основных физических способностей, на 

совершенствование уже освоенных технико-тактических приемов. 

- Наряду с расширением функциональных возможностей спортсменов в задачи 

этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление достигнутых перестроек в 

организме. По своему преимущественному содержанию они могут быть 

общеподготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту 

воздействия на динамику тренированности - развивающими и 

поддерживающими. 

- Каждый вид базового мезоцикла может включать в себя несколько микроциклов 

соответствующего типа, но в разных комбинациях. Например, развивающий 

мезоцикл может состоять из 4 микроциклов - двух объемных, одного интенсивного 

и восстановительного. 

- Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую 

форму от базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно, тренировочная 

работа сочетается здесь с участием в серии соревнований, которые имеют в 

основном контрольно-тренировочный характер и подчинены, таким образом,   

задачам   подготовки   к    соревнованиям.    Мезоцикл    этого    типа может состоять 

из двух-трех тренировочных микроциклов и одного микроцикла соревновательного 

типа. 

- Предсоревновательный мезоцикл типичен для этапа непосредственной 

подготовки к основному соревнованию. В мезоцикле должен быть смоделирован весь 

режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным 

условиям и созданы оптимальные условия для полной реализации возможностей 

спортсмена в решающих стартах. 

- Если соревнования являются не очень ответственными для спортсмена или команды 

и проводятся в обычных климатических и географических условиях, то 

непосредственная подготовка к ним обеспечивается в рамках соревновательного 

мезоцикла, который может состоять из подводящих, соревновательных и 

восстановительных микроциклов. 

- При подготовке к ответственному соревнованию, проводимому в необычных для 

спортсмена условиях, целесообразно специально выделить этап 
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-  непосредственной подготовки к ответственному соревнованию, который обычно 

включает в себя один или несколько мезоциклов, построенных по типу 

предсоревновательных. 

- Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно- 

соревновательных, подводящих и собственно тренировочных микроциклов, которые 

могут сочетаться в различной последовательности и с разной частотой. 

- Соревновательный мезоцикл - это типичная форма построения тренировки в 

период основных соревнований. Количество и структура соревновательных 

мезоциклов определяет особенности существующего спортивного календаря, 

программу, режим соревнования, состав участников, квалификацию и степень 

подготовленности спортсменов. Как минимум каждый соревновательный мезоцикл 

состоит из подводящего, соревновательного и восстановительного микроциклов. 

- Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно- 

подготовительные и восстановительно-поддерживающие. 

- Восстановительно-подготовительные планируют между двумя 

соревновательными мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, 

двух-трех тренировочных микроциклов. Их основная задача - восстановление 

спортсменов после серии основных соревнований, требующих не столько 

физических, сколько нервных затрат, а также подготовка к новой серии 

соревнований. 

- Восстановительно-поддерживающие   мезоциклы   также    планируют после 

соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была 

слишком тяжела для спортсмена. Для того, чтобы не допустить перерастания 

кумулятивного эффекта, вызванного участием спортсмена в серии соревнований, в 

тренировочный процесс после восстановительных микроциклов вводят 

тренировочную работу поддерживающего характера, широко используя средства 

общей подготовки. Средние циклы подобного типа в основном характерны для 

переходного периода. 
 

Варианты структуры подготовительного периода 

Для более эффективного планирования и управления тренировочным 

процессом подготовительный период годичного цикла делится на мезоциклы 

разного типа. В их рамках меняются средства и методы тренировки, объем и 

интенсивность нагрузки и т.д. Их содержание и длительность зависят от: 

- общей продолжительности подготовительных периодов и календаря 

спортивно-массовых мероприятий; 

- возраста, квалификации, стажа спортсменов; 

- условий тренировки и других факторов. 

При    одном    цикловом    построении     тренировки     спортсменов     на 

обще подготовительном этапе выделяют   втягивающий,   базовый 

общефизический мезоциклы; на специально-подготовительном этапе - базовый 

специализированно-физический, базовый специально-подготовительный и 

контрольно-подготовительный мезоциклы. 

 Основная цель втягивающего мезоцикла - постепенная подготовка 

спортсменов к выполнению больших по объему и интенсивности тренировочных 
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нагрузок, обеспечение развития    опорно-двигательного, нервно-мышечного 

аппарата и функциональных основных систем организма, особенно 

кровообращения и дыхания, а также воспитание волевых качеств. В этом 

мезоцикле целесообразно разучивать новые упражнения, восстанавливать 

структуру забытых движений. 

Содержание базового общефизического мезоцикла должно 

соответствовать всестороннему и гармоничному развитию спортсменов. У 

квалифицированных спортсменов может быть 1-2 базовых общефизических 

мезоцикла, у начинающих - несколько. 

В базовом специализированно-физическом мезоцикле продолжается 

развитие общей выносливости, гибкости, силовых, скоростных, координационных 

способностей, но применяемые средства и методы 

приобретают все большую специфическую направленность. Основная задача 

этого мезоцикла - восстановить технику избранного вида спорта, создать 

предпосылки для ее совершенствования, постепенно подготовить организм 

спортсменов к тренировкам в этом виде спорта в большом объеме и с высокой 

интенсивностью. Интенсивность   тренировочных   нагрузок   немного 

уменьшается, их объем снижается. 

В этом мезоцикле за счет умелого сочетания средств специальной и общей 

физической подготовки изменяются физические способности, технико 

тактические навыки, приобретенные до этого в соревновательном упражнении. 

В базовом специально-подготовительнои мезоцикле увеличивается объем 

соревновательного упражнения, большое внимание уделяется 

совершенствованию технико-тактического мастерства. Однако общефизическим 

упражнениям по-прежнему отводится 1-2 дня в неделю. 

В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление 

спортивной формы. Основная его задача - подготовка спортсменов к участию в 

ответственных соревнованиях. Объем нагрузки соревновательного упражнения 

становится максимальным, повышается интенсивность занятий. Спортсмены 

участвуют в контрольных и второстепенных соревнованиях, которые являются 

органической частью тренировочного процесса. После окончания этого 

мезоцикла начинается соревновательный период. 
 

Соревновательный период 

Основная цель тренировки в этом периоде - сохранение спортивной формы и 

на основе этого - реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде 

используются соревновательные и специально-подготовительные упражнения, 

направленные на повышение специальной работоспособности в избранном виде 

спорта. 

Удельный вес средств общей подготовки в соревновательном периоде 

должен быть не ниже, чем на специально-подготовительном этапе. При помощи 

средств общей подготовки обеспечивается развитие и поддержание 

необходимого уровня разнообразных физических способностей, двигательных 

умений и навыков, активный отдых. Конкретное соотношение между средствами 

специальной и общей подготовки в соревновательном периоде у спортсменов зависит 
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от их возраста и спортивной квалификации. 

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки 

(соревновательный, повторный, интервальный). 

Число соревнований зависит от структуры соревновательного периода, 

возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и общего числа 

соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. 

Однако их оптимальное число нужно определять индивидуально для каждого 

спортсмена. Интервалы отдыха между отдельными соревнованиями должны 

быть достаточны для восстановления и развития работоспособности. 

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном 

периоде определяются его структурой. 

Варианты структуры соревновательного периода. 

Если соревновательный период кратковременный (1-2 месяца), он обычно 

состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. Объем тренировочной 

нагрузки в этом случае постепенно снижается и стабилизируется на 

определенном уровне, а интенсивный период соревнования несколько 

возрастает. 

При большей продолжительности соревновательного периода (3 -4 месяца) 

более характерного, прежде всего, для квалифицированных спортсменов, он наряду 

с соревновательными мезоциклами включает в себя и промежуточные мезоциклы 

(восстановительно-поддерживающие, восстановительно- 

подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, варьируются 

средства, методы и условия тренировки. Этим создаются условия для 

непрерывного повышения уровня подготовленности спортсмена. 

 

Переходный период 

Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем 

сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное 

содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая 

подготовка в режиме активного отдыха. 

Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они 

препятствуют полноценному активному отдыху. Активный отдых организуется 

за счет смены двигательной деятельности и смены обстановки (мест занятий, 

спортивного оборудования, инвентаря и пр.) Он применяется, прежде всего, для 

быстрого и полного восстановления спортсменов. 

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность 

тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. 

Важная задача переходного периода - анализ работы в течение прошедшего года, 

составление плана тренировки на следующий год, лечение травм. 

       Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало 

выступал в соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает.



49 

 

Методические    указания    на     первые     три     месяца     обучения после 

окончания отбора и комплектования групп приступают к освоению первых 23 

упражнений: в первую неделю проходят все рывковые упражнения; во вторую - 

толчок от груди и швунг толчковый (штанга берется со стоек); в третью - объем 

упражнений расширяется с привлечением подъема штанги на грудь в полуприсед и 

в разножку, а также за счет тяг толчковых; в четвертую - в процесс обучения 

включаются 23 упражнения. Затем происходит дальнейшее закрепление техники 

первоначального комплекса упражнений. В ходе освоения техники рывка и толчка 

следует строго придерживаться рациональных поз в граничные моменты фаз. В 

конце 12-недельного цикла проводятся первые контрольные соревнования для 

оценки степени освоения техники рывка и толчка. 

На этапе начальной подготовки важное значение имеет имитация техники 

упражнений как во время разминки, так и в основной части занятия. Имитация 

упражнений осуществляется с деревянной или металлической палкой, а также с 

меньшими отягощениями до основно-тренировочного веса. Имитация 

совершается до 10-15 раз подряд. Оптимальным считается вес, который можно 

уверенно поднять 5-6 подряд. В каждом упражнении планируется до 6 подходов на 

постоянный вес, 3-4 подъема за подход. Существуют и другие ориентиры. 

В рывковых упражнениях отягощение составляет 40-50% от собственного веса, в 

толчковых - на 10-15 кг больше, чем в рывковых в упражнении 4-6 подходов, 4-5 

подъемов за подход). В тягах отягощение составляет 100% от соответствующего 

упражнения или на 10-15 кг больше. Количество повторений и подходов - как в 

рывковых и толчковых упражнениях. В приседаниях со штангой на плечах (груди) 

вес отягощения составляет 100% от толчка или на 10-20 кг больше, 4-6 подходов, 8 

повторений за подход. В жимовых упражнениях ориентировочно 100% от результата 

в рывке либо на 5-10 кг больше; 4-6 подходов по 4-10 повторений за подход. В 

дополнительных упражнениях (в данном случае наклоны с отягощением на «козле») 

4-6 подходов по 4-6 повторений. 

Содержание основной части тренировок в первом календарном году. 

На данном этапе запланировано 38 упражнений. В первые пять месяцев (январь 

- май) количество (23) и состав упражнений остаются   без   изменений.   В 

июне - июле число упражнений снижается (до 11-9) с целью более широкого 

привлечения упражнений ОФП. В последующие месяцы количество упражнений 

вновь увеличивается, но не до прежнего количества. Появляются новые 

упражнения. Но это не означает, что нее выполняемые упражнения не следует 

применять в подготовке. Тренировки в первом календарном году для ГНП, как и 

прежде,   представляют   в   виде    месячных    таблиц.    Сохраняется    принцип 

одно направленности тренировок и общее количество упражнений (до 6) в занятии. 

В конце марта (во время весенних каникул) планируют квалифицированные 

соревнования. Затем через полтора месяца (в середине мая) в начале летних 

каникул необходимо провести итоговые соревнования за первое полугодие. 

Следующие квалификационные соревнования проводятся в начале ноября, и, 

наконец, итоговые соревнования за второе полугодие - в конце декабря. 
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 Содержание основной части тренировок во втором календарном году. 

Общее количество упражнений за год остается практически прежним - 37, их 

планирование вновь осуществляется в виде месячных таблиц. Однако 

распределение состава средств по месячным циклам более разнообразно, с 

чередованием акцента (в ряде подводящих рывковых и толчковых упражнений) на 

исходных положениях гриф выше или ниже коленных суставов (КС). 

Здесь и во всех последующих программах тренировки принцип одно- 

направленности сохраняется. Система соревнований остается прежней. 

Содержание программы для спортсменов 3-го года подготовки. 

В годичном цикле сохраняются прежнее количество упражнений и принципы 

распределения состава средств по месячным циклам, но меняется система 

соревнований. Сроки итоговых соревнований прежние - май, декабрь. Но им 

должны предшествовать по два отборочных соревнования, как у 

высококвалифицированных спортсменов. 

Тренировочные программы представляют в формализованном виде, где на 

каждое упражнение, тренировку и недельный цикл в течение всего года 

рассчитывают нагрузку по объему и интенсивности. Объем нагрузки из расчета 

7000 ПШ за год распределяют по недельным циклам исходя из календаря 

соревнований - в зависимости от дня выступления в соответствующей весовой 

категории каждый атлет должен быть подведен ко дню выхода на помост. 

За предыдущие 2 года спортсмены должны были хорошо освоить 

классический рывок и толчок, в основном пофазно. На данном этапе внимание 

акцентируется на закреплении целостного выполнения этих соревновательных 

упражнений. Включение подъема штанги в классическом рывке и толчке для 

выполнения упражнения из различных исходных положений планируется 

индивидуально и по мере необходимости. 

 

5.3. Методические указания для первых трех лет подготовки. 

С учетом передовой практики на первые 3 года подготовки рекомендуются 

следующие объемы нагрузки по годам: 5000-6000, 6000- 7000 и 7000-9000 КПШ. Для 

ГНП в подводящих рывковых и толчковых упражнениях учитывается вес штанги не 

менее 50%, в остальных группах - не менее 60%. Поскольку в первые 3 года 

происходит в основном становление техники и выявляются индивидуальные 

особенности спортсменов, относительная интенсивность в рывковых и толчковых 

упражнениях составляет в среднем 69% (65-75%), количество субмаксимальных и 

максимальных (90-100%) подъемов в рывковых и толчковых упражнениях для ГНП 

- от 100 до 200, на следующие 2 года подготовки - 200-300 КПШ. 
В ГНП запланировано в среднем по четыре тренировки в неделю, далее – до 

пяти. Количество упражнений - от 3 до 6. В каждом упражнении до 6-8 подходов. 

Величина колебания нагрузки между тренировками и недельными циклами 

незначительная. В летнее время одна из тренировок в недельном цикле целиком 

посвящена ОФП. 

В ходе подготовки допускается увеличение количества упражнений за урок по 

личному усмотрению тренера или целесообразная адекватная замена одного-двух 

упражнений. 
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5.4.Программа общеподготовителъных упражнений. 

Общеподготовительные упражнения играют в тренировочном процессе 

важную роль. В период полового созревания спортсменов (13-16 лет) 

общеподготовительные упражнения служат незаменимым средством, 

способствующим более активному развитию всех функциональных систем 

организма и физических качеств: скоростно-силовых, гибкости, ловкости и 

выносливости. И, что не менее важно, одновременно готовят сухожильно- 

связочный аппарат к максимальным нагрузкам в более зрелом возрасте. Известно, 

что сухожильно-связочный аппарат совершенствуется гораздо медленнее, нежели 

сила. Это одна из важных причин, согласно которой нежелательно форсированное 

развитие силы. 

ОФП складывается из общеподготовительных упражнений, включаемых в 

разминку, в основную и заключительную части занятия, особенно в ГНП. Однако 

больший ее объем планируется в отдельных занятиях с применением различных 

видов спорта. 

Занятия должны сопровождаться технически грамотным выполнением всех его 

приемов и действий. 
 

 5.7.Распределение средств в многолетнем тренировочном процессе. 

Оптимальность повышения тренировочной нагрузки   обеспечивается   не 

только ростом параметров объема и интенсивности, но и изменением ее внутренней 

структуры, содержанием состава средств, которые, будучи организованы в систему, 

значительно    повышают     эффективность     нагрузки.     Однако     в 

существующей практике текущего и особенно перспективного планирования 

главное внимание уделяется в основном определению уровня объема и 

интенсивности тренировочного процесса. Это обстоятельство приводит к 

монотонности тренировок, снижению эмоциональной настроенности атлетов и 

нарушению рациональной структуры критериев нагрузки. Дело еще в том, что 

технически грамотно поднимать штангу атлет может лишь в ограниченном 

количестве подходов в одном упражнении (6-8), при количестве повторений за 

подход - 1 - 6. 

С учетом этого в системе многолетней подготовки предусматривают не 

только увеличение объема и интенсивности нагрузки, но и количества упражнений. 

На третий год подготовки все занимающиеся, как правило, выполняют III разряд, а 

затем одолевают каждую ступеньку спортивной классификации в среднем через 

год. 
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VI.Особенности осуществления спортивной 

подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта тяжелая атлетика определяются в зависимости от весовых 

категорий и учитываются в Программе при: 

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с этапа совершенствования 

спортивного мастерства; 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

1. Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели. 

2. Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- 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. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 
4. Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства кроме основного тренера (тренера-преподавателя) 

по виду спорта тяжелая атлетика допускается привлечение дополнительно второго 

тренера (тренера-преподавателя) по общефизической и специальной физической 

подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими 

спортивную подготовку. 

5. Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся 

составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с 

перечнем тренировочных сборов. 

6. Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта тяжелая 
атлетика определяется организациями, осуществляющими спортивную подготовку, 

самостоятельно. 

7. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

8. С учетом специфики вида спорта тяжелая атлетика определяются следующие 

особенности спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 

разной направленности) осуществляются в соответствии с тендерными и 
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возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований подготовка по виду спорта тяжелая атлетика 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

 

 

 

VII. Условия реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

7.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

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); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
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 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) штук 
1 

на помост 

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

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

6. Гриф тяжелоатлетический 5 кг штук 
1 

на помост 

7. Гриф тяжелоатлетический 10 кг штук 
1 

на помост 

8. Гриф тяжелоатлетический (женский) 15 кг штук 
1 

на помост 

9. Гриф тяжелоатлетический (мужской) 20 кг штук 
1 

на помост 

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

на гриф 

11. Диск тяжелоатлетический 5 кг (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 см 
– 16 см) 

штук 
2 

на гриф 

14. 
Диск тяжелоатлетический 1,5 кг (диаметр 13,9 

см – 17,5 см) 
штук 

2 

на гриф 

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

см) 
штук 

2 

на гиф 

16. 
Диск тяжелоатлетический 2,5 кг (диаметр 19 см 

– 22 см) 
штук 

2 

на гриф 

17. 
Диск тяжелоатлетический 5 кг (диаметр 23 см – 

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 
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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 обучаещегося 

25. Магнезница штук 1 

26. Мат гимнастический штук 
1 

на помост 

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

28. Ноутбук штук 1 

29. Плинты тяжелоатлетические комплект 
1 

на помост 

30. Помост тяжелоатлетический тренировочный комплект 1 

31. Скамейка гимнастическая штук 1 

32. Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 

33. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

34. Стенка гимнастическая штук 1 

35. Стойки для хранения грифов для штанги штук 1 

36. Стойки для хранения дисков для штанги штук 1 

37. Стойка 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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7.2.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
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

 к
о
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и
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о
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о
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эк
сп

л
у
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и

и
 

(л
ет

) 

 
к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

 

 

1. 
Ботинки 

тяжелоатлетические 

(штангетки) 

 

пар 
 

на обучающегося 
 

– 
 

– 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

2. 
Гетры 
тяжелоатлетические 

пар на обучающегося – – 2 1 2 1 

3. 
Лямки 
тяжелоатлетические 

штук на обучающегося – – 2 1 2 1 

4. 
Пояс 
тяжелоатлетический 

штук на обучающегося – – 1 2 1 2  

5. 
Трико 
тяжелоатлетическое 

штук на обучающегося – – 1 1 1 1 

6. 
Фиксатор коленного 
сустава (наколенник) 

пар на обучающегося – – 2 1 2 1 
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7. 
Фиксатор 

лучезапястного 
сустава (напульсник) 

 

пар 
 

на обучающегося 
 

– 
 

– 
 

1 
 

1 
 

1 
1  

 

8. 
Футболка с коротким 

рукавом 
(тренировочная) 

 

штук 
 

на обучающегося 
 

– 
 

– 
 

3 
 

1 
 

3 
1  

 

9. 
Футболка с коротким 

рукавом 
(соревновательная) 

 

штук 
 

на обучающегося 
 

– 
 

– 
 

1 
 

1 
 

1 
1  

 

10. 
Шорты 

тренировочные 

(леггинсы) 

 

штук 
 

на обучающегося 
 

– 
 

– 
 

1 
 

1 
 

1 
1  
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7.3.Кадровые условия реализации Программы: 

 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

1. 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 

«Инструктор-методист»,       утвержденный       приказом        Минтруда        России от 

08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, регистрационный № 

34135)
1
, 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). 

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 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). 
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VIII.Календарный план воспитательной работы 
 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная 

деятельность 

Посещение учебно-тренировочных занятий в старших группах и соревнований 
краевого уровня. 

в течении года 

Экскурсия в педагогический колледж. апрель 

Встреча с успешными спортсменами школы, города февраль 

2. Здоровье сбережение Беседа: «Правила поведения в спортивном зале» сентябрь 

Инструктаж: «Дорога в спортивную школу и домой» октябрь 

ПДД ноябрь 

Встреча специалистов здравоохранения с подростками с целью профилактики 
курения, наркомании и алкоголизма среди несовершеннолетних. 

январь 

Беседа: «Правила безопасного поведения на водоемах в летнее время». май 

Проведение информационных часов по ТБ «Опасность пользования 
пиротехническими средствами и взрывчатыми веществами». 

декабрь 

3. Патриотическое 

воспитание 

Проведение занятий «Значение Государственной символики РФ» «Правила 

использования Государственной символики на соревнованиях», приуроченных ко 
«Дню народного единения» 

октябрь-ноябрь 

Участие в городских мероприятиях патриотической направленности в течении года 

Встречи учащихся спортивной школы с ветеранами ВОВ и труда Спортивно- 
развлекательная программа "Веселые старты", посвящѐнная дню Победы 

май 

 Развитие творческого 

мышления 

Проведение театрализованных праздничных мероприятий на Новогодние праздники декабрь 

Экскурсии и выезды в театры, кинотеатры, музеи, выставочные залы. в течении года 

Помощь в оформлении наглядной агитации (стенгазет, информационных стендов, 
плакатов и т.д.) 

в течении года 

5. Социально-нравственное 

воспитание 

Изучение уровня учебной мотивации воспитанников. январь 

Участие в традиционных городских спортивно-массовых мероприятиях. в течении года 

Показательные выступления лучших спортсменов школы на спортивно-массовых. 
мероприятиях. 

в течении года 
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VII. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ». 

2. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в РФ». 

3. Приказ Министерства спорта РФ от 09.11.2022г. № 949 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая 

атлетика». 

4. Психопедагогика спорта. - Горбунов Г.Д,М.: Физкультура и спорт, 1986. 

5. Спортивная медицина: Дубровский В.И Учебник для вузов. - М.: Владос, 

2002. 

6. Воробьев А.Н. Тяжелоатлетический спорт: Очерки по физиологии и 

спортивной тренировке. – 2-е изд. – М.: Физкультура и спорт, 1977 

7. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные 

материалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). - М.: 

Олимпия Пресс, 2012.  

8. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте. – 

М.: Физкультура и спорт, 1970 

9. Медведев А.С. Система многолетней тренировки в тяжелой атлетике: 

Учебное пособие для тренеров. – М.: Физкультура и cпорт, 1986 

10.  Роман Р.А. Тренировка тяжелоатлета. – М.: Физкультура и спорт, 1986 

11.  Фролов В.И. Анализ координационной структуры соревновательных и 

специально-вспомогательных тяжелоатлетических упражнений. Автореф. 

дисс. канд. пед. наук. – М., 1976 

12.  Фролов В.И., Лукашев А.А. Сравнительный анализ техники рывка и 

подъема штанги на грудь для толчка. – М.: Физкультура и спорт, 1978 

 

 

 Перечень Интернет-ресурсов 

1. Официальный сайт Международного олимпийского комитета www.olympic.org 

2. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации: 

www.minsport.gov.ru 

3. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры [Электронный ресурс]. URL: www.lib.sportedu.ru 

4. Официальный сайт Олимпийского комитета России: www.roc.ru 

5. Официальный сайт Федерации тяжелой атлетики России: www.rusboxing.ru 

6. Официальный сайт Российского антидопингового агентства: www.rusada.ru 

7. Официальный сайт Всемирного антидопингового агентства: www.wada- 

ama.org 

http://www.olympic.org/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.lib.sportedu.ru/
http://www.roc.ru/
http://www.rusboxing.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
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8. Центр спортивных инновационных технологий и сборных команд http: 

//sportinnovate.com/ 

9. Всероссийский реестр видов спорта 

//http://www.minsport.gov.ru/sport/highsport/priznanie-vidov-spor/ 

10. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту - 

http://Lib.sportedu.ru/ 

11. Библиотека международной спортивной информации - www.bmsi.ru 
 

 

 

 

http://www.minsport.gov.ru/sport/highsport/priznanie-vidov-spor/
http://lib.sportedu.ru/
http://www.bmsi.ru/
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VIII.Календарный план воспитательной работы 
 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная 

деятельность 

Посещение учебно-тренировочных занятий в старших группах и соревнований 
краевого уровня. 

в течении года 

Экскурсия в педагогический колледж. апрель 

Встреча с успешными спортсменами школы, города февраль 

2. Здоровье сбережение Беседа: «Правила поведения в спортивном зале» сентябрь 

Инструктаж: «Дорога в спортивную школу и домой» октябрь 

ПДД ноябрь 

Встреча специалистов здравоохранения с подростками с целью профилактики 
курения, наркомании и алкоголизма среди несовершеннолетних. 

январь 

Беседа: «Правила безопасного поведения на водоемах в летнее время». май 

Проведение информационных часов по ТБ «Опасность пользования 
пиротехническими средствами и взрывчатыми веществами». 

декабрь 

3. Патриотическое 

воспитание 

Проведение занятий «Значение Государственной символики РФ» «Правила 

использования Государственной символики на соревнованиях», приуроченных ко 
«Дню народного единения» 

октябрь-ноябрь 

Участие в городских мероприятиях патриотической направленности в течении года 

Встречи учащихся спортивной школы с ветеранами ВОВ и труда Спортивно- 
развлекательная программа "Веселые старты", посвящѐнная дню Победы 

май 

 Развитие творческого 

мышления 

Проведение театрализованных праздничных мероприятий на Новогодние праздники декабрь 

Экскурсии и выезды в театры, кинотеатры, музеи, выставочные залы. в течении года 

Помощь в оформлении наглядной агитации (стенгазет, информационных стендов, 
плакатов и т.д.) 

в течении года 

5. Социально-нравственное 

воспитание 

Изучение уровня учебной мотивации воспитанников. январь 

Участие в традиционных городских спортивно-массовых мероприятиях. в течении года 

Показательные выступления лучших спортсменов школы на спортивно-массовых. 
мероприятиях. 

в течении года 
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