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I.Общие положения 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «Тяжёлая атлетика» (далее – Программа) 
предназначенадля организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовкев спортивных дисциплинах, в соответствии с табл. №1, с учетом 

совокупностиминимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Тяжёлая 

атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от 9 ноября 2022 г. № 949 
“Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

“Тяжёлая атлетика” (далее – ФССП) с учётом примерной дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «тяжёлая 

атлетика», утверждённой приказом Минспорта России от 14.12.2022 г. №1232. 
ЦельюПрограммы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. Подготовка к соревнованиям, ориентированная на 

достижение максимально возможного для спортсмена уровня подготовленности, 

обусловленная спецификой соревновательной деятельности и гарантирующая 

достижение планируемых результатов.  
Для достижения результатов на каждом этапе Программы необходимо 

обеспечить решение конкретных задач: 
• Этап начальной подготовки – систематические занятия спортом 

максимально возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их 

личности, привитие навыков здорового образа жизни, воспитание физических, 

морально-этических и волевых качеств, определение специализации. 
• Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 

улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышение 

уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом 

индивидуальных особенностей и требований программ по видам спорта.  
• Этап совершенствования спортивного мастерства – специализированная 

спортивная подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных 

спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих 

войти в состав сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской 

Федерации.  
• Этап высшего спортивного мастерства – специализированная 

спортивная подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных 

спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов при 

выступлении в составе сборных команд Российской Федерации, Тверской 

области.  
 
II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

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

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 
Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их 

в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта «тяжелая атлетика» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «тяжелая атлетика» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 
Наполняемость групп определяется МБУ ДО СШОР «Тверь» (далее – 

Организация) с учетом единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения (объекта спорта), используемого при реализации Программы. 
 

Этапыспортивнойподготовки 
Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальнойподготовки 3 от 9 от 8 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивнойспециализации) 
3-5 от 12 от 6 

Этап совершенствования 
спортивногомастерства 

не ограничивается 
от 15 от 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 

от 16 от 1 

 
2.2. Объем Программы 

 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом(включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).  
Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 
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Этапный 

норматив 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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Количество 

часов в 

неделю 

4,5 6 8 10 12 15 15 18 20 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 416 520 624 780 780 936 1040 1248 

 
2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

Программы. 
учебно-тренировочные занятия - могут быть групповые, индивидуальные и 

смешанные; 
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 

- 14 18 
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всероссийским спортивным 

соревнованиям 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  
Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного 

медицинского обследования 
  

До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочного мероприятий в год  
- 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

 
Спортивные соревнования: 
Планирование учебно-тренировочные мероприятий, применяющихся при 

реализации Программы осуществляется Организацией в соответствии с Единым 

календарным планом спортивных мероприятий и допуском спортсменов 

организации к соревнованиям. 
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

-соответствие возраста, пола и уровня спортивной 

квалификацииобучающихся, положениям (регламентам) об официальных 

спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации  
и правилам вида спорта «тяжёлая атлетика»; 

-наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
- направление обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования допускается на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, 

в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 
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всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 
 

Объем соревновательной деятельности. 
Видыспортивных 

соревнований 
Этапыигодыспортивнойподготовки  

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно- 
тренировочный 

этап(этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенст- 

вования 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Догода Свыше года До трех 
лет 

Свыше 
трех 
лет 

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

Основные - 1 2 2 2 2 
 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

Программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, 

основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной 

подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по Программе. 
 В Программе указывается количество спортивных соревнований в 

соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с учетом значений, 

утвержденных в государственном задании.  
Подготовительные (контрольные соревнования) проводятся с целью 

определения уровня подготовленности обучающихся, оценивается уровень 

развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные 

Организацией. 
Подготовительные (отборочные соревнования) проводятся с целью отбора 

обучающихся и комплектования команд для выступления на основных 

спортивных соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской 

спортивной классификации.  
Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 
 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 
 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
устанавливается в часах и не должна превышать: 
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-на этапе начальной подготовки – двух часов; 
-на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 
-на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  
и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия 

спортивных соревнований.   

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.  
Годовой учебно-тренировочныйпланприведен в приложении № 1 к 

Программе. 
 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки. 
 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-
вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  
До 

года  
Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
53-60 54-59 45-49 35-38 20-27 20-25 

2.  
Специальная физическая 

подготовка (%)  
25-27 24-28 30-35 37-40 52-54 54-60 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%)  
- 1-2 4-5 8-10 9-12 9-12 

4.  
Техническая подготовка 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  
Инструкторская и 

судейская практика (%)  
- - 1-3 2-4 2-4 2-5 

7.  
Медицинские, медико-

биологические, 
1-2 1-3 2-4 2-4 3-5 3-6 
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восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  
и контроль (%)  
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2.5. Календарный план воспитательной работы. 
 

Воспитательная работа формируется по этапам спортивной подготовки, и 

включает в себя воспитание патриотизма, чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за Тверскую область, за Россию, уважения к государственным 

символам, готовность к профессиональному саморазвитию, воспитание 

бережного отношения к здоровью, физическому и психическому состоянию, 

понимание важности физического развития, здорового питания и соблюдения 

спортивного режима, в том числе в соотношении сна, отдыха и питания, 

мотивацию к совершенствованию работы функциональных систем организма, 

понимание основ занятий спортом в духе«честной игры», формирование позиции 

неприятия к применению запрещенных в спорте средств и методов. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-
преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь 

руководством поведения спортсмена во время учебно-тренировочных занятий и 

соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом 

определяется способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи 

спортивной подготовки и нравственного воспитания.  
Дисциплинированность следует воспитывать с первых занятий. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение 

указаний тренера-преподавателя, отличное поведение на учебно-тренировочных 

занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание 

тренер-преподавателя. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать 

спортивное трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, 

что достигается, прежде всего, систематическим выполнением учебно-
тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных 

примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте 

зависит, прежде всего, от трудолюбия. Тем не менее, в работе с детьми 

необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. 

При занятиях с юными спортсменами все более важное значение приобретает 

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: 

овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, 

гигиены и других дисциплин.  
Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного 

спортсмена - выражение положительной оценки его действие и поступков. 

Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера- 
преподавателя и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом 

необходимых педагогических требований и соответствовать действительным 

заслугам спортсмена.  
Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, 

отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказания 

разнообразны: замечание, устный выговор, разбор поступка в спортивном 
коллективе, отстранение oт занятий, соревнований. Проявление слабоволия, 

снижение активности вполне естественны у спортсменов, как естественны и 
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колебание их работоспособности. В этих случаях большее мобилизационное 

значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему 

надо прибегать лишь иногда, когда слабоволие проявляется спортсменом 

систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов 

слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, 

требующих преодоления посильных для его состояния трудностей.  
Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается 

всесторонне - нравственно, умственно и физически, здесь возникают и 

проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между 

членами коллектива, между спортивными коллективами. При решении задач 

сплочения спортивного коллектива и воспитания чувства коллективизма 

целесообразно использовать спортивных листков, проведение туристических 

походов, экскурсий, тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов, 

создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.  
Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности 

тренера- преподавателя. Волевые качества формируются в процессе 

сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. 

Для их преодоления используются необычные для спортсмена волевые 

напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является 

метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе учебно-
тренировочных занятий и соревнований.  

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются 

эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена.  

Календарный план воспитательной работы приведен в приложении № 2 к 

Программе.  
 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 
Антидопинговое обеспечение – это комплекс мероприятий, направленных на 

предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, включающих в себя 

предупреждение применения запрещенных субстанций и запрещенных методов, а 

также формирование у спортсменов отрицательного отношения к нарушениям 

Общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил 

международных антидопинговых организаций.  
Цель-исключение случаев, использования спортсменами в учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности препаратов и методов, 

включенных в «Запрещенный список WADA», формирование у спортсменов всех 

возрастных групп, тренеров-преподавателей, персонала спортсмена нулевой 

толерантности к допингу и развитию высокой антидопинговой культуры. 

Задачами антидопингового обеспечения являются- проведение информационно-
образовательных и других мероприятий, направленных на доведение до 

спортсменов основных положений Всемирного антидопингового кодекса, 

Общероссийских антидопинговых правил, законодательства Российской 
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Федерации в сфере предотвращения допинга в спорте и борьбе с ним, повышение 

личной ответственности за недопущение использования в учебно-тренировочной 

и соревновательной деятельности препаратов и методов из «Запрещенного списка 

WADA».  
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спортеи 

борьбу с ним (Приложение №3). 
 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 
 
Задачами инструкторской и судейской подготовки является 

профессиональная ориентация и в дальнейшем подготовка тренеров- 
преподавателей по тяжёлой атлетике, а также формирование резерва 

добровольных помощников при проведении учебно-тренировочного и 

соревновательного процесса в данном виде спорта.  
Выполнение общественных инструкторских и судейских обязанностей 

является для спортсмена элементом учебно-тренировочного процесса. 

Необходимо включать эту работу в индивидуальный план. Тренеру- 
преподавателю необходимо планировать участие спортсменов групп ТЭ и ССМ в 

семинарах и курсах по подготовке судей и инструкторов, проводимых 

региональной федерацией тяжёлой атлетике, в последующем с присвоением 

судейских категорий.  

Примерный план инструкторской практики 

№ Темы 
Теоретические занятия 

1 Физическая культура и спорт в России 
2 Обзор развития и состояния тяжёлой атлетики в России 
3 Краткие сведения о строении и функциях организма человека 
4 Гигиена, врачебный контроль 
5 Организация работы в учреждениях 
6 Общие основы методики обучения и тренировки в тяжёлой атлетике 
7 Оборудование мест тренировок. Инвентарь и уход за ним 
8 Организация соревнований, правила соревнований, судейство 

Методические занятия 
10 Техника и тактика в тяжёлой атлетике, методика тренировок 
11 Методика специальной и физической подготовки 

Практические занятия 
12 Инструкторская практика 
13 Практика проведения соревнований. Судейство 

 
Примерный план судейской практики 

№ Темы 
Теоретические занятия 
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1 Основные задачи судейской коллегии 
2 Роль судьи в воспитании спортсмена 
3 Положение о соревнованиях и подготовка к ним 
4 Правила соревнований 

Практические занятия 
5 Изложение пройденного материала по правилам соревнований и их 

практическое применение (в аудитории с наглядными пособиями, в залах, с 
применением судейского инвентаря) 

6 Разбор конкретных примеров (в аудитории с наглядными пособиями, в залах, 

сприменением средств видеозаписи) 
7 Практика проведения соревнований. Судейство. 

  
2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 
Регулярный контроль за состоянием здоровья и уровнем подготовленности -

важнейшая часть учебно-тренировочного процесса. Перед зачислением в 

отделение, как правило, проводится первичное обследование, которое включает 

общий анамнез, исследование физического развития, функциональные пробы.  
Ежегодное диспансерное обследование обязательно включает в себя 

электрокардиографию, обследование врачом спортивной медицины.  
Обобщая результаты медицинского обследования, тренер-преподаватель 

совместно с врачом делают заключение о состоянии здоровья спортсмена, 

назначают, если это необходимо, лечение, определяют предел допустимых 

нагрузок.  
Углубленное медицинское обследование (УМО). УМО проводится один раз 

вгода для этапов начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа, два раза 

в год для этапа совершенствования спортивного мастерства (приложение 1 к 

приказу Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н). Делается это в конце 

подготовительного и соревновательного периодов. Используя УМО, оценивают 

состояние здоровья и физического развития, влияние учебно-тренировочной 

работы на организм спортсмена. Обнаружив отклонения в здоровье, вносят 

коррекцию в учебно-тренировочный процесс, назначают лечебные и 

восстановительные мероприятия непосредственно перед соревнованиями; могут 

проводиться дополнительные обследования.  
Средства и мероприятия восстановления принято подразделять на 

педагогические, медико-биологические, психологические и гигиенические. 

Наиболее эффективно комплексное проведение восстановительных мероприятий, 

с учетом конкретных физических и психических нагрузок, этапа годичного 

тренировочного цикла состояния здоровья спортсменов, уровня 

подготовленности и индивидуальных особенностей.  
Основными способами восстановления после физических и психологических 

нагрузок на этапах являются: 
- усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с 

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

текущимизадачами); 
- посещение бани (2-4 раза в месяц); 
- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в 

периоды повышенной нагрузки); 
- подвижные игры (в периоды активного отдыха); 
- посещение бассейна (2-4 раза в месяц); 
- лесные прогулки (2-4 раза в месяц); 
- посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2-4 

раза в год или по необходимости). 
Конкретный план, объем и целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяется лицом, осуществляющим спортивную подготовку 

исходя из решения текущих задач подготовки. 
 

III. Система контроля  
 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы. 
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 
На этапе начальной подготовки: 

-  формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  
-  формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  
-  освоение основ техники по виду спорта тяжелая атлетика;  
-  всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  
-  укрепление здоровья спортсменов;  
-  отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта тяжелая атлетика;  
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки;  
-  приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта тяжелая атлетика;  
-  формирование спортивной мотивации;  
-  укрепление здоровья спортсменов. 
-  изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «Тяжёлая 

атлетика» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
- изучить основные методысаморегуляции и самоконтроля; 
- изучить антидопинговые правила; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
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- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  
по видам спортивной подготовки; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором году; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  
не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 
На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  
и психологической подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
- овладеть теоретическимизнаниями о правилах вида спорта «Тяжёлая 

атлетика»; 
- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  
по видам спортивной подготовки; 
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 
-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

межрегионального уровня; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное 

звание),необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 
На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

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

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

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

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 
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присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 

не реже одного раза в два года; 
- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 
Российской Федерации;  
- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
 

3.2. Оценка результатов освоения Программы. 
 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  
и (или) вопросов повидам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 
(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 
 

3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  
по видам спортивной подготовки. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовкипо виду спорта 

«Тяжёлая 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 
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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 900 руках 

количество 

раз 

не менее не менее 

6 4 6 4 

 
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 «Тяжёлая 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 900 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» 
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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 «Тяжёлая атлетика» 

 
IV. Рабочая программа  

 
Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 
Программный материал в группах начальной подготовки. 

На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит 

условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и 

функциональной подготовке с использованием, главным образом, средств ОФП, 

освоению технических элементов и навыков. По окончании годичного цикла 

Свыше трех лет 
спортивные разряды «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

№ 

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 900 руках с 
не менее 

16 12 
3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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тренировки юные спортсмены должны выполнить нормативные требования 

разносторонней физической подготовленности. 
Практические занятия на этапе НП включают в себя общую и специальную 

физическую подготовку занимающихся. 
К общей физической подготовке относятся общеразвивающие упражнения и 

занятия другими видами спорта. 
В рамках общей физической подготовки (далее - ОФП) с занимающимися 

проводятся строевые упражнения, комплексы общеразвивающих упражнений без 

предметов и с предметами, упражнения на гимнастических снарядах, 

упражнения из акробатики, проводятся спортивные игры, занятия по легкой 

атлетике, лыжам и плаванию. 
Общеподготовительные упражнения играют в учебно-тренировочном 

процессе важную роль. Они служат незаменимым средством, способствующим 

более активному развитию всех функциональных систем организма и 

физических качеств: скоростно-силовых, гибкости, ловкости и выносливости. И, 

что не менее важно, одновременно готовят сухожильно-связочный аппарат к 

максимальным нагрузкам в более зрелом возрасте. Известно, что сухожильно-
связочный аппарат совершенствуется гораздо медленнее, нежели сила. Это одна 

из важных причин, согласно которой нежелательно форсированное развитие 

силы. 
ОФП складывается из общеподготовительных упражнений, включаемых в 

разминку, в основную и заключительную части учебно- тренировочного занятия, 

особенно на этапе НП. 
К специальной физической подготовке (далее - СФП) относятся 

разновидности специальных тяжелоатлетических упражнений, которые 

способствуют развитию и совершенствованию физических качеств 

тяжелоатлетов и техники выполнения упражнений. 
На этапе НП учебно- тренировочный процесс включает 45 разновидностей 

специальных тяжелоатлетических упражнений. 
В первые три месяца обучения предусмотрено выполнение 30 упражнений 

(табл. 10), в последующих циклах - по 45. Небольшое количество упражнений 

должно способствовать более прочному освоению основ рациональной техники 

рывка и толчка штанги и формировать более серьезное отношение к 

разносторонней подготовке. 
Сначала основное внимание уделяется освоению упражнений по частям, 

далее - целостному выполнению рывка и толчка штанги. 
Методические указания на первые три месяца занятий. 

К освоению первых 30 специальных физических упражнений приступают 

после окончания отбора и комплектования групп (в сентябре): в первую неделю 

проходит обучение технике толчковых упражнений; во вторую - закрепление 

техники толчковых упражнений и обучение технике рывковых групп 

упражнений, обучают подъему на грудь более коротким движением и 

швунгтолчковый (штанга берется со стоек); в третью - объем упражнений 

сохраняется, процесс направлен на закрепление граничных поз атлетов, большое 
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внимание уделяется освоению важным фазам при подъеме снаряда, а также 

применению тяг толчковых и приседаний; в четвертую - в процесс месячного 

цикла включается техника закрепления рывковых и толчковых групп 

упражнений с комбинацией средств общеразвивающих упражнений для перехода 

на следующий цикл. 
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 основного тренировочного веса. Имитация 

совершается до 10-15 раз подряд. 
Оптимальным считается вес, который можно уверенно поднять 5-6 раз 

подряд. В каждом упражнении планируется до 5 подходов на постоянный вес, 3-
4 подъема за подход. 

Существуют и другие ориентиры: 
- в рывковых упражнениях отягощение составляет 15-20% от 

собственного веса, в толчковых - на 5-10 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; 
-  в приседаниях со штангой па плечах вес отягощения составляет 100% 

от толчка или на 10-15 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 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. 

В этом периоде запланировано 46 специальных упражнений. В первые пять 

месяцев (январь — май) количество (30) и состав упражнений остаются без 

изменений. В июне — июле число упражнений снижается (до 10-15) 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 ранее выполняемые 

упражнения не следует применять в подготовке. 
Учебно- тренировочные занятия в первом календарном году для групп НП, 

как и прежде, представляются в виде месячных таблиц. Сохраняется принцип 

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

занятии. 
Содержание основной части учебно- тренировочных занятий во втором 

календарном году. 
Общее количество упражнений за год остается практически прежним, 

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. 
Содержание программы для спортсменов третьего года подготовки. 
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В годичном цикле сохраняется прежнее количество упражнений и принципы 

распределения состава средств по месячным циклам, но меняется система 

соревнований. Итоговым соревнованиям должны предшествовать по два 

отборочных соревнования, как у высококвалифицированных спортсменов. 
Тренировочные программы представляются 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 

10000 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 3-4 месяца спортсмены должны хорошо освоить классический рывок и 

толчок штанги, в основном по разделению. Далее 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. 
Методические указания для первых трех лет подготовки. 

С учетом передовой практики на первые 3 года подготовки рекомендуются 

следующие объемы нагрузки по годам: количество подъемов штанги (далее - 
КПШ) - 9500-10500, 11000-12000 и 12500-13500. Для групп НП в 

подготовительных, специально-вспомогательных и соревновательных 

упражнениях учитывается вес штанги не менее 60% от соревновательных, в 

развивающей и общеразвивающей группах - не менее 70%. 
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% 

(6075%), количество субмаксимальных и максимальных (90-100%) подъемов в 

специально-вспомогательных рывковых и толчковых упражнениях и 

соревновательных для группы НП - от 400 до 500, на следующие 2 года 

подготовки - 550-600 КПШ. 
В группах НП запланировано в среднем по три учебно- тренировочных 

занятия в неделю. 
Количество упражнений - от 3 до 6, в каждом упражнении до 4-5 подходов с 

рабочим весом. Величина колебания нагрузки между учебно- тренировочнымии 

недельными циклами незначительная. В летнее время одно из учебно- 
тренировочных занятий в недельном цикле целиком посвящена ОФП. 

В ходе подготовки допускается увеличение количества упражнений за 

занятие по личному усмотрению тренера-преподавателя или целесообразная 

адекватная замена одного - двух упражнений. 
 

Программный материал в учебно-тренировочных группах. 
 

Задачи и преимущественная направленность тренировки:  
- совершенствование техники рывка и толчка;  
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- воспитание специальных физических качеств;  
- повышение функциональной подготовленности;  
- освоение допустимых тренировочных нагрузок;  
- накопление соревновательного опыта.  
Учебно-тренировочный этап (далее – УТЭ) приходится на период, когда в 

основном завершается формирование всех функциональных систем подростка, 

обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по 

отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе 

напряженной тренировки.  
Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет 

увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные и 

соревновательные упражнения. На этапе углубленной тренировки спортсмен 

начинает совершенствовать свои тактические и скоростно- силовые способности, 

овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в 

процессе гонки.  
Техническая подготовка. Основной задачей технической подготовки на 

учебно-тренировочном этапе является достижение автоматизма и стабилизации 

двигательных действий тяжелоатлета, совершенствование координационной и 

ритмической структуры при выполнении упражнений.  
Также пристальное внимание уделяться совершенствованию отдельных 

деталей, отработке четкого выполнения полуприседа а затем низкого седа при 

выполнении рывка и толчка, эффективного выталкивания штанги, активному 

выходу, овладению жесткой системой рука-туловище. В тренировке широко 

используется многократное повторение технических элементов в стандартных и 

вариативных условиях до достижения необходимой согласованности движений 

по динамическим и кинематическим характеристикам.  
На учебно-тренировочном этапе техническое совершенствование теснейшим 

образом связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем 

функционального состояния организма тяжелоатлетов. В этой связи техника 

должна совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в 

состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у спортсмена 

формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром 

компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений. 
Существуют стержневые упражнения, которые особенно важны на учебно- 

тренировочном этапе и в последствии применяются в ходе всей многолетней 

подготовки.  
Из рывковых упражнений это рывок классический, рывок в полуприсед, 

рывок в полуприсед из исходного положения гриф ниже и выше уровня колен, 

рывок в полуприсед с последующим приседанием со штангой вверху на прямых 

руках, тяга рывковая с помоста и из исходных положений гриф ниже и выше 

колен, тяга рывковая, затем рывок классический.  
Из толчковых упражнений это толчок классический, подъем на грудь в 

полуприсед с помоста и из исходных положений гриф ниже колен, толчок от 
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груди, штанга берется со стоек или из-за головы, тяга толчковая с помоста и из 

исходных положений гриф ниже и выше колен.  
На всех учебно- тренировочныхэтапах широко применяются приседания со 

штангой на плечах и на груди, а также уход в сед из исходного положения гриф 

на плечах, хват рывковый.  
Из дополнительных средств постоянно применяются приседания со штангой 

на плечах стоя на носках и приседания в «ножницах» со штангой между ногами в 

прямых руках; наклоны с отягощением на «козле», со штангой на плечах, стоя на 

прямых ногах и со штангой на плечах, сидя на стуле; жим рывковым хватом из-за 

головы с последующим приседанием со штангой вверху.  
Итого 26 упражнений. Применяются упражнения, запланированные 

однократно, эпизодически: 38, 41, 42, 62, 70, 71, 78, 79, 81, 85, 92-94, 99, 100. Они 

могут быть более или менее эффективны, более или менее сложны по 

выполнению, одним спортсменам могут нравиться больше, другим - меньше. В 

ходе их освоения предложенные средства в зависимости от индивидуальных 

особенностей (личного настроя) после апробации найдут более точное место в 

многолетнем плане подготовки. Указанный перечень состава средств можно 

расширять за счет следующих упражнений:  
1. Рывок классический, хват толчковой. 
2. Рывок классический из исходного положения (и.п.) гриф выше КС + из и.п. 

гриф ниже КС + рывок классический.  
3. Рывок в полуприсед, хват толчковый.  
4. Тяга рывковая до коленей, стоя на подставке.  
5. Тяга рывковая, хват обратный.  
6. Подъем штанги на грудь из и.п. ноги прямые.  
7. Подъем штанги на грудь, стоя на подставке.  
8. Подъем штанги на грудь из и.п. гриф выше КС + из и.п. гриф ниже КС + с 

помоста (можно стоя на подставке).  
9. Подъем на грудь в полуприсед средним (широким) хватом.  
10. Тяга толчковая (ТТ) из и.п. гриф у КС + ТТ.  
11. ТТ + из и.п. гриф н.к. + в.к.  
12. ТТ из и.п. гриф в.к. + н.к. + ТТ.  
13. ТТ с 4 остановками + медленное опускание + ТТ быстрая.  
14. ТТ до КС, стоя на подставке.  
15. ТТ до прямых ног, стоя на подставке.  
16. ТТ, хват обратный.  
17. Тягаоднойрукой.  
18. Приседание со штангой на груди медленное.  
19. Сидя в разножке, штанга на плечах, разгибание ног в КС без 

выпрямления вверх.  
20. Вставание со штангой на груди из полуприседа.  
21. Вставание со штангой на плечах из полуприседа и т.д. 
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Программный материал в группах совершенствования спортивного 

мастерства. 
Задачи и преимущественная направленность тренировки:  
- повышение специальной подготовленности;  
- освоение повышенных тренировочных нагрузок;  
- дальнейшее приобретение соревновательного опыта;  
- дальнейшее совершенствование технического мастерства;  
- выполнение нормативов КМС и МС России.  
Этап спортивного совершенствования в тяжелой атлетике совпадает с 

возрастом достижения первых больших успехов (выполнение нормативов 

кандидата в мастера спорта и мастера спорта). Продолжается совершенствование 

спортивной техники. Особое внимание уделяется индивидуализации техники и 

повышению надежности ее в условиях соревнований.  
Эффективность спортивной тренировки на этапе совершенствования 

спортивного мастерства обусловлена повышением рационального сочетания 

элементов техники и физической подготовленности спортсменов. В этот период 

наряду с упражнениями из различных видов спорта и специальной подготовки, 

направленной на развитие специальной выносливости и скоростно-силовых 

качеств, продолжается работа над совершенствованием индивидуальных качеств, 

психологической устойчивости.  
На этапе совершенствования спортивного мастерства наблюдается 

выраженное повышение объёма и интенсивности тренировочных нагрузок, их всё 

более специализированных характер. На этом этапе в соревновательном периоде 

часто применяется повторный метод с мощностью работы с весами от 

критических до соревновательных. Данный этап отличает существенное 

повышение объёма и интенсивности тренировочных нагрузок и их более 

специализированный характер. Учебно-тренировочный процесс всё более 

индивидуализируется и строится с учётом особенностей соревновательной 

деятельности спортсмена. Продолжается совершенствование спортивной техники, 

при этом особое внимание уделяется её индивидуализации и повышению 

надёжности в экстремальных условиях.  
Планирование учебно-тренировочного процесса в группах спортивного 

совершенствования требует четкой постановки цели и задач для каждого года 

обучения. Это относится, прежде всего, к объему и интенсивности учебно-
тренировочной работы. Для освоения нагрузок высокого объема и интенсивности, 

а также успешного подведения спортсменов к пику спортивной формы на период 

ответственных соревнований, планирование годичного учебно-тренировочного 

процесса в настоящее время осуществляется как по традиционной форме 

(однопиковое планирование), так и по типу двух- и трехцикловой подготовки в 

течение календарного года. Так как спортсмены, проходящие подготовку в 

группах спортивного совершенствования, еще находятся в стадии взросления, для 

них целесообразно планировать подготовку по традиционной форме с 

одноцикловым построением круглогодичной тренировки и длительным 

подготовительным периодом. Наиболее эффективной формой построения 
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тренировки для спортсменов этой группы является комплексная форма. 

Комплексная форма предусматривает одновременное (в рамках одного учебно-
тренировочного занятия или микроцикла), или параллельное (на более 

длительных этапах подготовки) решение тренировочных задач. При этом 

используются нагрузки с различным воздействием на организм. Форма 

построения тренировки по временному признаку предусматривает рациональный 

способ организации тренировки и рамках конкретного времени, обусловленного 

календарем соревнований, построением тренировки в период между разными по 

значимости стартами.  
Локальные учебно-тренировочные задачи решаются путем 

последовательного применения микроциклов с различным тренирующим 

воздействием па спортсмена.Продолжается совершенствование спортивной 

техники. При этом особое внимание уделяется ее индивидуализации и 

повышению надежности в экстремальных условиях спортивных состязаний.  
В ходе подготовки спортсменов II и I разрядов одной из важнейших задач 

является прочное овладение техникой классического рывка и толчка, т.е. 

целостным выполнением упражнений. Не надо обольщаться более быстрыми 

темпами роста результатов за счет форсированного развития силы в ущерб 

техническому мастерству. В связи с этим на данном этапе подготовки объем 

нагрузки в классических упражнениях составляет за годичный цикл в среднем 

18% КПШ, что в 2 раза больше, чем у КМС, и в 3 раза больше, чем на этапе 

высшего спортивного мастерства. В эти же годы в программах не планируют 

классический рывок и толчок из различных исходных положений с учетом того, 

что выполнение этих упражнений по частям (фазам) хорошо освоено в ГНП. 

Совершенствование техники классических упражнений осуществляется в 

основном за счет подъема штанги в полуприсед с помоста, стоя на подставке и из 

различных исходных положений, это относится и к тягам. В ходе многолетнего 

учебно-тренировочного процесса должно происходить нарастание не только 

количественных, но и качественных параметров нагрузки. Важным фактором 

повышения эффективности (напряженности) тренировок служат 

комбинированные упражнения (КОУ) и различные режимы мышечной 

деятельности (РРМД). Так, у спортсменов II - I разрядов и КМС объем нагрузки в 

КОУ и РРМД составляет от 2000 до 2500 КПШ за год. 
Существуют рекомендации, что создав на этапах начальной подготовки и 

учебно- тренировочных этапах определенную физическую базу,  на этапе 

совершенствования  спортивного мастерства вводятся и в последствии 

применяются статические напряжения.  
Для атлетов квалификации КМС запланировано всего три упражнения 

РРМД: тяга рывковая (толчковая) медленная, затем быстрая, медленное 

приседание со штангой на плечах с 43 последующим быстрым вставанием. У 

атлетов I разряда всего одно упражнение РРМД - тяга толчковая сначала 

медленная, а затем быстрая. Для второразрядников РРМД не планируется.  
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С учетом вышеизложенного прыжки в глубину (нетрадиционное, но 

сильнодействующее и эффективное средство совершенствования скоростно-
силовых качеств) запланированы начиная с квалификации атлетов I разряда.  

Нарастание объема и интенсивности тренировочной нагрузки в многолетней 

динамике сопровождается не только увеличением количества упражнений и их 

сложностью, но и ростом суммарного количества упражнений (с учетом всех 

тренировок за год) и роста количества тренировок по годам. В планирование 

тренировки заложен метод планирования в зависимости от этапа подготовки и 

квалификации спортсменов по единым принципам, что способствует 

полноценному проведению подготовительного и предсоревновательного 

периодов в целях развития и становления спортивной формы. Группы 

спортсменов различаются лишь по количественным показателям в основных 

упражнениях.  
В переходном периоде создаются благоприятные условия для успешного 

проведения очередного цикла подготовки.  
На начальной стадии подготовки атлетов главная задача заключается в 

освоении и закреплении азов техники соревновательных упражнений по частям. 

На этом этапе подготовки наиболее эффективным оказывается метод 

многократных подъемов штанги (от 5-6 до 3-4 раз) за один подход с относительно 

постоянными весами.  
На этапе становления спортивного мастерства основная задача - стабильное 

освоение целостного выполнения соревновательных упражнений. В зависимости 

от этапа подготовки, видно, что 3-4 кратные подъемы (75-80 %-ые отягощения) в 

основных упражнениях являются стержнем круглогодичного учебно-
тренировочного процесса. Их объем у Iразрядников и КМС составляет в среднем 

51 %, независимо от периода подготовки.  
Вариативность методов осуществляется главным образом за счет 1-2 кратных 

(85-100%- ые отягощения) и 5-6 кратных (60-70%-ые отягощения) подъемов за 

один подход. 5-6 кратные подъемы чаще всего планируются на переходные 

периоды. В последующем их объем от подготовительного периода к 

предсоревновательному снижается и составляет соответственно 32,16 и 5% (у 

разрядников и КМС) и 35,28,13 % (у атлетов высокого класса).  
Нагрузка в дополнительных упражнениях регулируется главным образом ее 

объемом и составляет ко всей нагрузке на переходных периодах 36-47%, на 

подготовительных - 23-24%, и на предсоревновательных периодах - 4- 18 %.  
При таком построении многолетнего учебно- тренировочного процесса, к 

этапу высшего мастерства тяжелоатлеты имеют реальные возможности прочно 

овладеть рациональной техникой рывка и толчка, в связи, с чем на данном этапе 

подготовки основное внимание уделяется совершенствованию специфических 

физических качеств, а техническое мастерство поддерживается на самом высоком 

уровне. 
 

Особенности многолетней подготовки тяжелоатлетов. 
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При планировании и проведении многолетней подготовки 

тяжелоатлетовважное значение имеет не только процесс тренировки, но и 

согласование с ним организация подготовки, материально-техническое, 

методическое и другое обеспечение. Кроме того, каждый этап подготовки 

характеризуется своими специфическими формами работы. 
Система многолетнего учебно-тренировочного процесса имеет единую для 

всех этапов цель - планомерный рост спортивно-технического мастерства. 

Решающиеся на каждом этапе задачи не находятся в противоречии: решение 

предыдущих задач способствует успешному выполнению последующих. Процесс 

становления спортивного мастерства направляется Всероссийской спортивной 

классификацией, которая задает оптимальный ритм ПССМ, что является 

связующим звеном в системе многолетнего учебно-тренировочного процесса.  
Многолетняя тренировочная нагрузка в тяжелой атлетике делится на два 

этапа. На первом этапе длительностью в среднем от 6 до 8 лет происходит 

приспособление организма спортсмена к растущему объему и интенсивности 

нагрузки, что является ведущим фактором в программе спортивных достижений. 

Практика показала, что если спортсмен стремится выделять «ударные» годы по 

объему нагрузки для создания так называемого фундамента будущих результатов, 

то это, как правило, приводит к снижению темпов прогресса или к задержке роста 

спортивно-технического мастерства. Первоочередной задачей всегда будет 

определение оптимального среднетренировочного веса, для достижения 

планируемого результата, исходя из индивидуального коэффициента 

интенсивности (КИМ - отношение месячного среднетре-нировочного веса к 

результату в двоеборье, %). Учитывая практический опыт и имеющиеся сведения, 

можно рекомендовать три основных варианта ежегодного прироста объема 

нагрузки на 6-летний период (при исходном годовом объеме 7000 ПШ): при 10% 

прирост составит 7700,8470,9320, 10 250,11 370 и 12 510 ПШ; при 20%- 8400,10 
080, 12 000, 14 400, 17 360 и 20 820 ПШ; при 30% - 9100, 11 830, 15 380, 20 000, 26 
000 и 33 800 ПШ. Естественно, что в практике в зависимости от индивидуальных 

особенностей атлетов могут встречаться и комбинированные варианты прироста 

объема тренировочной нагрузки. Например, в первые годы тренировки приросты 

больше, а в последующие - меньше.  
Второй этап многолетнего учебно-тренировочного процесса характеризуется 

относительной стабилизацией годового объема тренировочной нагрузки и 

постоянным приростом интенсивности. На этом этапе между интенсивностью и 

результатом в сумме двоеборья обнаружена прямая связь, в то время как между 

объемом и результатом такой связи нет. Величина оптимального уровня объема 

строго индивидуальна. Оптимальный уровень объема и интенсивности 

тренировочной работы по годам подготовки - лишь исходные предпосылки для 

спортивно-технического совершенствования в многолетнем плане подготовки. 

Объективные предпосылки становятся реальной возможностью лишь при 

рациональном построении учебно-тренировочного процесса.  
С самого начала цикла подготовки (подготовительный период) сильнейшие 

тяжелоатлеты используют в учебно-тренировочном процессе широкий комплекс 
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средств, который по своей биомеханической структуре близок к 

соревновательным упражнениям (специально-подготовительные подводящие 

рывковые и толчковые упражнения). Мало того, значительный объем нагрузки 

выполняется на высокой, близкой к соревновательному уровню (разница 

составляет около 2-5%) интенсивности, что ускоряет процесс совершенствования 

спортивного мастерства. При таком построении учебно-тренировочного процесса 

спортсмены способны уже в конце подготовительного периода показывать 

результаты, превышающие лучшие за предыдущий цикл.  
Организация учебно-тренировочного процесса в цикле подготовки должна 

быть целиком и полностью направлена на выполнение целевой задачи в конце 

цикла, т.е. на достижение высших показателей к моменту самых ответственных 

соревнований.  
Повышение функционального уровня организма спортсмена должно 

осуществляться на протяжении всего цикла подготовки путем разумного 

(периодического) чередования состава средств, методов нагрузки, близкой к 

соревновательной.  
В подготовительном периоде воздействие должно быть направлено на 

воспитание скоростно-силовых (и иных физических) качеств, главным образом с 

помощью упражнений, составляющих части (по фазам) соревновательных 

упражнений. Это и является тем исходным материалом, па котором в дальнейшем 

осуществляется развитие функционального уровня организма спортсмена. Атлет 

начинает свои выступления в цикле без снижения нагрузки и с полной выкладкой 

сил. Соревнования служат проверкой, насколько правильно был построен учебно-
тренировочный процесс на каждом этапе подготовки, что создает реальные 

предпосылки к достижению более высоких результатов в конце цикла 

подготовки.  
Тренировочная нагрузка в тяжелой атлетике формируется из: определенного 

количества специфических средств, величин отягощения, количества повторений 

за подход, различных режимов мышечной деятельности, оптимального состояния 

критериев объема и интенсивности нагрузки и других факторов. В целях создания 

условий постоянной адаптации организма спортсмена перечисленные 

компоненты следует периодически организационно изменять.  
В подготовительном периоде новички и атлеты с небольшим стажем 

проводят занятия со штангой 3-4 раза в неделю, имеющие разряд - 5-6 раз.а 

высококвалифицированные атлеты - до 12 раз, Объем нагрузки у новичков и 

третьеразрядников составляет не более 1000 ПШ в месяц. Далее, начиная с II 

разряда, объем прогрессивно увеличивается: 1200, 1400. 1600, 1800, 2000 ПШ и 

более.  
Количество подъемов штанги весом 90-100% от максимального в 

зависимости от квалификации и весовой категории составляет в среднем от 5 до 

30. Объем нагрузки в дополнительных упражнениях - в среднем около 30%. 

Количество упражнений у новичков и атлетов с небольшим стажем (до 2 лет) - 
около 20. С повышением квалификации количество упражнений возрастает до 40 

и более.  
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В предсоревновательном периоде основная задача - достичь спортивной 

формы. С этой целью снижается объем специальной тренировочной нагрузки и 

разносторонней подготовки (ОФП), которая заканчивается за 10-14 дней до 

стартов; уменьшается (примерно в 2 раза) количество применяемых упражнений, 

особенно из группы дополнительных упражнений, которые вообще можно 

исключить.  
В данный период новички и атлеты с небольшим стажем продолжают 

тренироваться 3-4 раза в неделю или переходят на тренировку через день. 

Квалифицированные спортсмены и особенно атлеты высокого класса могут 

тренироваться 4-5 раз в неделю (первые две недели можно проводить и две 

тренировки в день).  
Данные мероприятия способствуют увеличению среднемесячного веса 

штанги и (исходя из индивидуального КИМ) и количества подъемов штанга до 

90-100% в рывковых и толчковых упражнениях до 40-60% (или несколько 

больше). 
Объем нагрузки у новичков и у атлетов с небольшим стажем снижается до 

700 ПШ за месяц до соревнований. Начиная с II разряда, объем нагрузки 

снижается соответственно до: 900, 1000, 1100, 1200. 1300 ПШ (по сравнению с 

подготовительным периодом).  
Переходный период. Перерыв в занятиях со штангой более чем на две недели 

отрицательно сказывается на учебно-тренировочном процессе. А после месячного 

перерыва, даже с активным отдыхом, многие атлеты тяжело втягиваются в 

занятия. Поэтому через каждые 3-4 месяца регулярных тренировок можно 

запланировать одну-две профилактические недели активного отдыха, 

необходимые для снятия усталости и предупреждения перетренировки.  
После главного соревнования в конце года возможен двухнедельным 

перерыв в тренировках со штангой, но с активным отдыхом (некоторым 

спортсменам может потребоваться для отдыха больше времени). После такого 

перерыва объем и интенсивность нагрузки в течение месяца должны быть 

небольшие, причем в тренировках следует применять главным образом 

подводящие рывковые и толчковые упражнения, а также дополнительные 

упражнения (до 40%). Новички же должны сразу приступать к дальнейшему 

совершенствованию техники классических упражнений. 
Тренировки переходного периода служат в качестве активного отдыха после 

проведенного цикла подготовки и одновременно настройкой к очередному циклу 

подготовки.  
Таким образом, предпосылки развития спортивной формы закладываются не 

только в подготовительном периоде, они создаются и развиваются в ходе всего 

учебно-тренировочного процесса на всех этапах цикла подготовки. 
 

Теоретическая подготовка в тяжёлой атлетике. 
Теоретическая подготовка тяжелоатлетов служит для лучшего освоения 

практических занятий, успешного прохождения инструкторской и судейской 
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практики и является составной частью воспитательной работы и психологической 

подготовки. 
Теоретическая подготовка, осуществляемая постоянно и на всех этапах 

спортивной деятельности, имеет свои формы и методы. Теоретические занятия 

проводятся в форме отдельных уроков, лекций, разбора методических пособий, 

плакатов и киноматериалов, а также бесед на практических занятиях. 

Теоретический материал преподносится спортсменам в объеме, доступном и 

необходимом для освоения дальнейших практических занятий. 
По мере спортивного совершенствования отдельные темы изучаются 

повторно с более глубоким раскрытием их содержания. 
 

Техническая подготовка. 
Задачи технической подготовки на всех этапах преследуют следующие цели: 
- совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных 

особенностей спортсменов и всего многообразия условий, характерных для 

соревновательной деятельности тяжелоатлетов;  
- обеспечение максимальной согласованности двигательной и вегетативных 

функций, совершенствование способностей н максимальной реализации 

функционального потенциала (силового, скоростного, энергетического и др.) при 

передвижении классическим и свободным стилем.  
На этих этапах совершенствование технического мастерства, как правило, 

проводится в ходе выполнения основной учебно-тренировочной нагрузки.  
Тяжелоатлетическая подготовка.  
Указанные упражнения проводятся с целью овладения устойчивостью, в 

значительной степени способствуют овладению техникой тяжелой атлетики. Они 

могут применяться не только с юными тяжелоатлетами, но и с успехом могут 

быть использованы при совершенствовании техники спортсменами старших 

возрастных групп. При необходимости условия выполнения упражнений могут 

быть усложнены за счет изменения исходного положения, выбора более крутых 

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

исходного положения со штангой на плечах;  
- рывок с полуприседом в ножницы» с виса (плинтов);  
- рывок с полуприседом в «ножницы»;  
- приседание в «разножке», «ножницах» со штангой на выпрямленных руках.  
Упражнения для толчка:  
- подъем на грудь без подседа;  
- подъем на грудь с полуприседом;  
- подъем на грудь без подседа с виса;  
- подъем на грудь с полуприседом с виса;  
- подъем на грудь без подседа с подставок;  
- подъем на грудь с полуприседом с подставок;  
- подъем на грудь с подседом в «разножку», «ножницы» с виса;  
- тяга толчковая без подрыва;  
- тяга толчковая;  
- тяга толчковая с виса и подставок;  
- тяга толчковая, стоя на плинтах;  
- швунг толчковый;  
- толчок из-за головы (с подседом);  
- толчок от груди со стоек;  
- приседание со штангой вверху на выпрямленных руках в выпаде (хват 

толчковый).  
Общесиловые упражнения:  
Для ног:  
- приседание в «ножницах» со штангой на плечах;  
- приседание в «ножницы» со штангой на груди;  
- приседание в «ножницах», штанга располагается между ног в прямых 

руках;  
- приседание со штангой на плечах, и.п. ног – пятки вместе носки врозь;  
- приседание со штангой на плечах в уступающем режиме, с максимальным 

весом (110 – 120% от личного рекорда), атлет медленно приседает, встает при 

помощи ассистентов;  
- приседание в «глубину», отягощение (гиря, диски и др.) в руках или на 

поясе;  
- приседание со штангой на плечах в силовой «раме» с мертвой точки;  
- полуприседы со штангой на плечах или на спине;  
- приседание в гакк-машине – штанга закреплена в направляющих стойках, 

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

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

плечах, прыжки вверх;  
- прыжки в глубину – спрыгивание вниз с последующим отталкиванием 

вверх;  
- подъем на носки, стоя со штангой на плечах;  
- подъем на носки, сидя со штангой на бедрах.  
Для рук:  
- жим штанги лежа на наклонной скамье;  
- жим штанги сидя под углом 30-45 градусов;  
- жим штанги от груди стоя, хват толчковый;  
- жим стоя из-за головы, широким хватом;  
- жим стоя из-за головы, средним хватом;  
- жим стоя из-за головы, узким хватом;  
- дожимы лежа;  
- жим сидя от груди;  
- жим сидя из-за головы;  
- швунгжимовой;  
- жим гантелей (гирь) от груди попеременно, стоя или сидя;  
- жим гантелей (гирь) от груди одновременно, лежа на скамье, стоя или сидя;  
- французский жим;  
- разведение гантелей лежа на горизонтальной скамье;  
- разведение гантелей лежа головой вверх, вниз на наклонной скамье;  
- сгибание и разгибание рук в упоре лежа с отягощением на спине с наклоном 

вперед;  
- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях с отягощением на поясе;  
- сгибание и разгибание рук в упоре на скамейку сзади с отягощением на 

бёдрах;  
- упражнения на развитие трицепсов стоя или сидя (со штангой, гантелями, 

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

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

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

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

гимнастической стенке, наклоны назад, с отягощением на груди или за головой;  
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Учебно-тематический план раскрывает технологию изучения Программы, 

определяет последовательность тем и количество часов на каждую из них. В 

учебно-тематическом плане обозначены разделы и темы Программы с 

определением количества отведенных на их изучение часов, с разбивкой на 

теоретические и практические часы (Приложение №4). 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

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

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «тяжелая атлетика», по которым осуществляется спортивная подготовка.  
Спортивные дисциплины согласно Всероссийскому реестру видов спорта 

Тяжёлая атлетика (номер-код вида спорта 0480001611Я) 
№п/п наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

1.  весовая категория 29 кг - двоеборье 048 001 1 8 1 1 Д 
2.  весовая категория 31 кг - двоеборье 048 002 1 8 1 1 Д 
3.  весовая категория 33 кг - двоеборье 048 003 1 8 1 1 Н 
4.  весовая категория 35 кг - двоеборье 048 004 1 8 1 1 Н 
5.  весовая категория 37 кг - двоеборье 048 005 1 8 1 1 Н 
6.  весовая категория 40 кг - двоеборье 048 006 1 8 1 1 Д 
7.  весовая категория 40 кг - рывок 048 007 1 8 1 1 Д 
8.  весовая категория 40 кг - толчок 048 008 1 8 1 1 Д 
9.  весовая категория 41 кг - двоеборье 048 009 1 8 1 1 Ю 
10.  весовая категория 45 кг - двоеборье 048 010 1 8 1 1 С 
11.  весовая категория 45 кг - рывок 048 011 1 8 1 1 С 
12.  весовая категория 45 кг - толчок 048 012 1 8 1 1 С 
13.  весовая категория 49 кг - двоеборье 048 013 1 6 1 1 С 
14.  весовая категория 49 кг - рывок 048 014 1 6 1 1 С 
15.  весовая категория 49 кг - толчок 048 015 1 6 1 1 С 
16.  весовая категория 55 кг - двоеборье 048 016 1 8 1 1 Я 
17.  весовая категория 55 кг - рывок 048 017 1 8 1 1 Я 
18.  весовая категория 55 кг - толчок 048 018 1 8 1 1 Я 
19.  весовая категория 59 кг - двоеборье 048 019 1 6 1 1 Б 
20.  весовая категория 59 кг - рывок 048 020 1 6 1 1 Б 
21.  весовая категория 59 кг - толчок 048 021 1 6 1 1 Б 
22.  весовая категория 61 кг - двоеборье 048 022 1 6 1 1 А 
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23.  весовая категория 61 кг - рывок 048 023 1 6 1 1 А 
24.  весовая категория 61 кг - толчок 048 024 1 6 1 1 А 
25.  весовая категория 64 кг - двоеборье 048 025 1 8 1 1 Б 
26.  весовая категория 64 кг - рывок 048 026 1 8 1 1 Б 
27.  весовая категория 64 кг - толчок 048 027 1 8 1 1 Б 
28.  весовая категория 67 кг - двоеборье 048 028 1 8 1 1 А 
29.  весовая категория 67 кг - рывок 048 029 1 8 1 1 А 
30.  весовая категория 67 кг - толчок 048 030 1 8 1 1 А 
31.  весовая категория 71 кг - двоеборье 048 031 1 6 1 1 Б 
32.  весовая категория 71 кг - рывок 048 032 1 6 1 1 Б 
33.  весовая категория 71 кг - толчок 048 033 1 6 1 1 Б 
34.  весовая категория 73 кг - двоеборье 048 034 1 6 1 1 А 
35.  весовая категория 73 кг - рывок 048 035 1 6 1 1 А 
36.  весовая категория 73 кг - толчок 048 036 1 6 1 1 А 
37.  весовая категория 76 кг - двоеборье 048 037 1 8 1 1 Б 
38.  весовая категория 76 кг - рывок 048 038 1 8 1 1 Б 
39.  весовая категория 76 кг - толчок 048 039 1 8 1 1 Б 
40.  весовая категория 81 кг - двоеборье 048 040 1 6 1 1 Я 
41.  весовая категория 81 кг - рывок 048 041 1 6 1 1 Я 
42.  весовая категория 81 кг - толчок 048 042 1 6 1 1 Я 
43.  весовая категория 81+ кг - двоеборье 048 043 1 6 1 1 Б 
44.  весовая категория 81+ кг - рывок 048 044 1 6 1 1 Б 
45.  весовая категория 81+ кг - толчок 048 045 1 6 1 1 Б 
46.  весовая категория 87 кг - двоеборье 048 046 1 8 1 1 Б 
47.  весовая категория 87 кг - рывок 048 047 1 8 1 1 Б 
48.  весовая категория 87 кг - толчок 048 048 1 8 1 1 Б 
49.  весовая категория 87+ кг - двоеборье 048 049 1 8 1 1 Б 
50.  весовая категория 87+ кг - рывок 048 050 1 8 1 1 Б 
51.  весовая категория 87+ кг - толчок 048 051 1 8 1 1 Б 
52.  весовая категория 89 кг - двоеборье 048 052 1 6 1 1 А 
53.  весовая категория 89 кг - рывок 048 053 1 6 1 1 А 
54.  весовая категория 89 кг - толчок 048 054 1 6 1 1 А 
55.  весовая категория 96 кг - двоеборье 048 055 1 8 1 1 А 
56.  весовая категория 96 кг - рывок 048 056 1 8 1 1 А 
57.  весовая категория 96 кг - толчок 048 057 1 8 1 1 А 
58.  весовая категория 102 кг - двоеборье 048 058 1 6 1 1 А 
59.  весовая категория 102 кг - рывок 048 059 1 6 1 1 А 
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60.  весовая категория 102 кг - толчок 048 060 1 6 1 1 А 
61.  весовая категория 102+ кг - двоеборье 048 061 1 6 1 1 А 
62.  весовая категория 102+ кг - рывок 048 062 1 6 1 1 А 
63.  весовая категория 102+ кг - толчок 048 063 1 6 1 1 А 
64.  весовая категория 109 кг - двоеборье 048 064 1 8 1 1 А 
65.  весовая категория 109 кг - рывок 048 065 1 8 1 1 А 
66.  весовая категория 109 кг - толчок 048 066 1 8 1 1 А 
67.  весовая категория 109+ кг - двоеборье 048 067 1 8 1 1 А 
68.  весовая категория 109+ кг - рывок 048 068 1 8 1 1 А 
69.  весовая категория 109+ кг - толчок 048 069 1 8 1 1 А 
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «тяжелая атлетика» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их 

в список кандидатов в спортивную сборную команду  
субъекта Российской Федерации по виду спорта «тяжелая атлетика» и участия  
в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «тяжелая атлетика»  
не ниже всероссийского уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «тяжелая атлетика». 

 
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 
6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие тренажерного зала; 
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-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 № 5); 

обеспечение спортивной экипировкой (Приложение № 6); 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
обеспечение обучающихся питанием и проживаниемв период проведения 

спортивных мероприятий; 
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

6.2. Кадровые условия реализации Программы. 
Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  
в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-
преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «тяжелая атлетика»,  
а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 
профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденный приказом 

Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 

26.09.2014, регистрационный № 34135), Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
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физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

Необходимым кадровым условием является непрерывность 

профессионального развития тренеров-преподавателей Организации по виду 

спорта «тяжёлая атлетика». Непрерывность профессионального развития 

обеспечивается проведением следующих образовательных мероприятий: 
 
Мероприятия профессионального развития тренеров-преподавателей 
 

№ п/п Наименование мероприятий Сроки проведения 
1 Проведение учебно-тренерских советов 1 раз в квартал 
2 Проведение мастер-классов 1 раз в год 
3 Проведение учебно-тренерских семинаров 1 раз в год 
4 Проведение аттестации тренеров-преподавателей 1 раз в 3 года 
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Приложение № 1 
Годовой учебно-тренировочный план. 

 
 
 

№ 

п/п 
Виды подготовки Этапы и годы подготовки 

Этапы начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
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Недельная нагрузка в часах 
4,5 6 8 10 12 15 15 18 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 
2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел.) 
от 8 чел. от 6 чел. от 3 чел. от 1 чел. 

1. Общая физическая подготовка 133 178 229 254 281 281 280 328 250 250 
2. Специальная физическая 

подготовка 
61 85 117 161 212 212 296 365 541 674 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 3 8 21 31 31 70 84 94 125 

4. Техническая подготовка 33 31 33 42 44 44 55 66 62 62 
5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
5 9 17 21 25 25 31 37 31 25 

6. Инструкторская и судейская 

практика 
- - - 5 12 12 24 28 31 50 

7. Медицинские, медико-
биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

2 6 12 16 19 19 24 28 31 62 

Общее количество часов в год 234 312 416 520 624 624 780 936 1040 1248 
 

 



 
 

 

Приложение № 2 
 

Календарный план воспитательной работы. 
 

№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Срокипровед

ения 
1. Профориентационнаядеятельность 

1.1. Судейскаяпрактика Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей; 
- в соответствии с календарным планом Региональной федерации тяжёлой атлетики, 
участие в судейских семинарах, сдачей зачетов и экзаменов, с дальнейшим присвоением 

квалификационной категории спортивный судья. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной 

задачей; 
- формированиенавыковнаставничества; 
-формированиесознательногоотношения к учебно-тренировочномуисоревновательному 

процессам;  
- формирование склонности к педагогической работе; 

В течение 
года 

2. Здоровьесбережение 
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 
 
 

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

требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни 

В течение 

года 



 
 

 

 
 

средствами различных видов спорта; 
- формирование здорового образа жизни среди обучающихся. 

2.2. Режимпитания и отдыха Практическая деятельность и восстановительныепроцессыобучающихся:  
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания 

и укрепления иммунитета); 
- сочетание разностороннего внешнего, физиотерапевтического воздействия воды и 

воздуха путем гидропроцедур, суховоздушных бань(сауны), массажа.  

В течение 

года 

2.3. Физическая культура - важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физкультура 

как средство воспитания трудолюбия, воли и жизненно важных умений и навыков. 
 

2.4. Контроль и самоконтроль в 

процессе занятий тяжелой атлетикой 
Виды контроля. Значение врачебного контроля. Контроль состояния здоровья, 

телосложения и состава тела. Контроль развития физических качеств. Критерии оценки 

состояния здоровья занимающихся. Самоконтроль спортсмена. Дневник самоконтроля. 

 

2.5. Антидопинговые правила Разрешенные и неразрешенные восстановительные медико-биологические средства. 

Последствия применения допинговых препаратов для организма спортсмена. 

Международные допинговые правила. Ответственность и меры наказания за нарушение 

антидопинговых правил. 

 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению Отечеству, 

его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе, 

культура поведения болельщиков и 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки  
 

В течение 

года 



 
 

 

спортсменов на соревнованиях) 
3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки; 
 

В течение 

года 

4. Развитиетворческогомышления 
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, 

направленные на: 
- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных 

результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры 

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

В течение 

года 

 



 
 

 

Приложение № 3 
 

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

Этап подготовки Вид программы Тема Ответственный  
за проведение 

Сроки 

проведен

ия 
Этап начальной 

подготовки 
Теоретическое занятие  «Ценности спорта. Честная игра»  Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе, ответственный за 

антидопинговое обеспечение в учреждении 

1 раз в год  

Антидопинговая 

викторина  
«Играй честно»  Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе РУСАДА 
По 

назначени

ю 

Родительское собрание  «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры»  

Тренер-преподаватель 1-2 раза в 

год  

Семинар для тренеров-
преподавателей 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил»,  
«Роль тренера-преподавателя и 

родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры»  

Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе  
РУСАДА, 
ответственный за антидопинговое 

обеспечение в учреждении 

1-2 раза в 

год  

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА  
10-12 лет 
«Онлайн-курс по ценностям чистого 

спорта» 
13 лет и старше 
«Антидопинговый онлайн-курс» 

Спортсмен 
с 10 лет 

1 раз в год 

Антидопинговая 

викторина  
«Играй честно»  Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе  
РУСАДА 

По 

назначени

ю  
Семинар для 

спортсменов и 

тренеров-
преподавателей 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил»  
«Проверка лекарственных средств»  

Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе  
РУСАДА, 
ответственный за антидопинговое 

1-2 раза в 

год  



 
 

 

обеспечение в учреждении 
Родительское собрание  «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры»  

Тренер-преподаватель 1-2 раза в 

год  

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства,  
 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА  
«Антидопинговый онлайн-курс» Спортсмен 1 раз в год 

Семинар  «Виды нарушений антидопинговых 

правил»  
«Процедура допинг-контроля»  
«Подача запроса на ТИ»  
«Система АДАМС»  

Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе  
РУСАДА, 
ответственный за антидопинговое 

обеспечение в учреждении 

1-2 раза в 

год  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

 

Приложение № 4 
 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие ≈13/20 сентябрь 
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈13/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

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

Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  
Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май 

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

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа 

по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных 



 
 

 

судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 
Режим дня и питание 

обучающихся ≈14/20     август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 
Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈14/20 

ноябрь-
май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 

спортивнойс

пециализа-
ции) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 
История возникновения 

олимпийского движения ≈70/107 октябрь 
Зарождение олимпийского движения.Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся ≈70/107 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические основы 

физической культуры ≈70/107 декабрь 
Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной 

деятельности.Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка ≈60/106 
сентябрь

- апрель 
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности 
Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈60/106 

декабрь-
май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 



 
 

 

Этап 

совершен-
ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

≈200 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка ≈200 декабрь 
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 
Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈200 

февраль-
май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 



 

Приложение № 5  
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки. 

 
 

№ 
п/п 

Наименование Единица измерения 
Количество 

изделий 
1.  Бокс плиометрический мягкий (различной высоты) комплект 1 
2.  Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

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

на помост 
4.  Гири спортивные (8, 16, 24, 32 кг) комплект 1 
5.  Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) комплект 3 

6.  Гриф тяжелоатлетический 5 кг штук 
1 

на помост 

7.  Гриф тяжелоатлетический 10 кг штук 
1 

на помост 

8.  Гриф тяжелоатлетический (женский) 15 кг штук 
1 

на помост 

9.  Гриф тяжелоатлетический (мужской) 20 кг штук 
1 

на помост 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

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



 
 

 

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

на гриф 

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

24.  Магнезия кг 
0,5 

на обучающегося 
25.  Магнезница штук 1 

26.  Мат гимнастический штук 
1 

на помост 
27.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5) комплект 1 
28.  Ноутбук штук 1 

29.  Плинты тяжелоатлетические комплект 
1 

на помост 
30.  Помост тяжелоатлетический тренировочный комплект 1 



 
 

 

31.  Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 
32.  Скамья гимнастическая штук 1 
33.  Стеллаж для хранения гантелей штук 1 
34.  Стенка гимнастическая штук 1 

35.  Стойка для хранения грифов для штанги штук 1 

36.  Стойка для хранения дисков для штанги штук 1 

37.  Стойки для выполнения упражнений со штангой штук 
1 

 на помост 
38.  Тренажер для развития мышц живота штук 1 
39.  Тренажер для развития мышц ног штук 1 
40.  Тренажер для развития мышц спины штук 1 
41.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

42.  Фиксаторы для тяжелоатлетического грифа комплект 
1 

на гриф 
 
 
 

 
 

 

 

 

 



 

Приложение № 6  
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 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  
Ботинки 

тяжелоатлетические 

(штангетки) 
пар на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

2.  
Гетры 

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

3.  
Лямки 

тяжелоатлетические 
штук на обучающегося – – 2 1 2 1 2 1 

4.  
Пояс 

тяжелоатлетический 
штук на обучающегося – – 1 2 1 2 1 2 

5.  
Трико 

тяжелоатлетическое 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

6.  
Фиксатор коленного 

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



 

 

7.  
Фиксатор 

лучезапястного 

сустава (напульсник) 
пар на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

8.  
Футболка с коротким 

рукавом 

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

 


