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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«тяжёлая атлетика» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по виду спорта волейбол с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «тяжёлая атлетика», утвержденным приказом Минспорта 

России 9 ноября 2022 № 949 (далее – ФССП). 

Целью реализации Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач:  

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.  

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему ожидаемых 

результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного 

процессов, также обеспечивает формирование  личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и  уровня физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики перетренированности 

(недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской 

деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 

сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный 

инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы 

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

важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 

задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на 

определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

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

включающий в себя два упражнения - рывок и толчок.  

Спортивная цель занятий тяжелой атлетикой состоит в том, чтобы на соревнованиях с 

соблюдением определенных правил, поднять над головой штангу как можно большего веса: в 

первом упражнении рывке - одним непрерывным движением сразу на прямые руки, во втором - 

толчке - вначале на грудь, затем от груди вверх над головой. Отличительная особенность этого вида 

спорта характеризуется проявлением скоростно-силовых способностей максимальной мощности и 

сложно координационной техникой выполнения.  

Тяжелая атлетика относится к циклическим, скоростно-силовым видам спорта. Характерной 

чертой тяжелоатлетического вида спорта является деление на весовые категории. Это даёт 

возможность спортсменам, занимающимся тяжёлой атлетикой, добиваться успеха с учётом веса 

тела. Другая положительная черта тяжёлой атлетики - возможность спортсмена проявить себя как в 

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

развитию силы всех трупп мышц человека. Однако в тяжёлой атлетике, в отличие от других силовых 

видов спорта, необходимо проявлять скоростно-взрывную силу. Следовательно, атлету в этом виде 

спорта необходимо развивать не просто силу мышц, а такую силовую способность, которая бы 

позволила спортсмену за наименьшее время проявить максимальную силу. Подъём штанги в рывке 

и толчке требует проявления высокой техники исполнения этих упражнений, без чего даже очень 



 

  

сильный атлет не сможет успешно справиться с максимальным для себя весом. И, следовательно, 

тяжёлую атлетику можно отнести и к видам спорта, где необходимо проявлять координационные 

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

если атлет не обладает волевыми качествами, решительностью и смелостью. Упражнения с 

тяжестями вырабатывают способность к концентрации волевых усилий, сосредоточенность, 

уверенность в своих силах.  

Для достижения высоких спортивных результатов в тяжелоатлетическом спорте 

применяется в основном индивидуальный подход к тренировке каждого спортсмена, начиная 

практически с первых его шагов в спорте. Это относится к технике выполнения упражнения, 

планированию нагрузки, развитию тех или иных двигательных качеств, подбору специально-

вспомогательных упражнений, участию в соревнованиях. Было установлено, что спортсмены 

высочайшего класса проявляли только им присущие двигательные, волевые и технические 

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

штанги в рывке и толчке абсолютно одинаково. Каждый проявляет свою индивидуальность во всём, 

что позволяет добиваться выдающихся результатов. Вот такую индивидуальность и необходимо 

находить в каждом человеке с первых шагов в спорте. 

Многолетние занятия тяжёлой атлетикой накладывают определённый отпечаток и на 

внешний облик и поведение атлета. Преодоление трудностей в тренировке, когда штангисту 

необходимо поднимать тонны груза, постоянно быть настроенным на проявление максимальной 

силы для достижения намеченной цели в борьбе с металлом, проявляется в его уверенности в своих 

силах, достоинстве и доброжелательности к людям. Необходимость управлять своими действиями 

во время кратковременных силовых проявлений позволяет штангисту научиться сохранять ясность 

ума в самых сложных условиях спортивного единоборства и эмоционального возбуждения, когда 

за отведённые несколько секунд для выполнения упражнения он реализует годы тренировок. 

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

любые нарушения режима жизни, пропуск тренировочных занятий сразу же дают о себе знать 

снижением результатов, ухудшением работоспособности и самочувствия. Отсюда тренировки с 

тяжестями приучают к плановой, систематической работе, выполнению режима питания и отдыха. 

А контроль за состоянием веса тела приучает быть грамотным в вопросах гигиены питания. Тяжёлая 

атлетика — это вид спорта, в котором спортивные результаты сохраняются, как правило, в течение 

нескольких лет, если атлет не прекратит интенсивные тренировки.  

В тяжелой атлетике установлены следующие весовые категории: 10 мужских весовых 

категорий: 55 кг, 61 кг, 67 кг, 73 кг, 81 кг, 89 кг, 96 кг, 102 кг, 109 кг, 109+ кг. 10 женских весовых 

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

юношей: 49 кг, 55 кг, 61 кг, 67 кг, 73 кг, 81 кг, 89 кг, 96 кг, 102 кг, 102+ кг. 10 весовых категорий 

девушек: 40 кг, 45 кг, 49 кг, 55 кг, 59 кг, 64 кг, 71 кг, 76 кг, 81 кг, 81+ кг. 

 

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. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось 

(или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также 

лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-

тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет.  

На этапы  начальной подготовки (НП) принимаются все  желающие заниматься спортом и не 

имеющие медицинских противопоказаний, сдавшие вступительные нормативы по виду спорта. 

Учебно-тренировочный этап (УТЭ) формируется на конкурсной основе  из здоровых и 

практически здоровых детей, проявивших способности, прошедших необходимую подготовку на 

начальном этапе не менее одного года, допускается зачисление лиц, прошедших спортивную 

подготовку в других организациях и (или) по другим видам спорта, выполнивших контрольно-

переводные нормативы по общей физической и специальной подготовке и выполнившие разрядные 



 

  

требования. Продолжительность этапов устанавливается на начало учебного года в соответствии с 

Федеральными стандартами спортивной подготовки по видам спорта. 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 9 8 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
3-5 12 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 
15 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 
16 1 

 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчитывается 

для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для 

каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки.  

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами работы, 

для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в 

период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов 

спортивной подготовки.  

Таблица 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП УТЭ 
ССМ ВСМ 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:  

- учебно- тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том числе 

с использованием дистанционных технологий;  



 

  

- учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы) – это продолжительный 

цикл дополнительных тренировок с целью повысить спортивные навыки за короткий период 

времени концентрация тренировочных часов, постоянная мобилизация всех сил и внимания 

позволяют скачком изменить уровень спортсмена. 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 
Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (кол-во 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 

2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые учебно- - До 60 суток 



 

  

тренировочные мероприятия 

- спортивные соревнования;  

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу 

спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов 

спорта, с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, 

уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося.  

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 спортивных 

соревнования различного уровня, так и специально организованные спортивной организацией.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения требований 

Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные - 2 2 2 - - 

Отборочные - 1 2 2 2 2 

Основные - 1 2 2 2 2 

Количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий 

представлено в Приложении 1 Программы. 

- контрольные мероприятия;  

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные занятия 

обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и 

результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 

обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификационных 

требований по годам и этапам спортивной подготовки.  

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки 

общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки. 

Промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества усвоения 

содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после завершения её изучения, 

проводится во всех тренировочных группах, по всем видам спорта в середине учебного года. Для 

успешного прохождения промежуточной аттестации необходимо выполнить 50% от 

установленного рабочими программами по видам спорта числа нормативов. 

- инструкторская и судейская практики;  

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.  

 

2.4  Годовой учебно-тренировочный план 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «тяжёлая атлетика» (далее 

– учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 

подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 



 

  

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и 

утверждается ежегодно на 52 недели (в часах).  

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности спортивной школы, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, 

аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные 

тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен 

одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры 

нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.  

Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и примерными объемами 

по видам подготовки, представленной в приложении № 2 к Программе.  

 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. Остальные 

часы распределяются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом 

особенностей вида спорта.  

 

2.5 Календарный план воспитательной работы 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется Организацией на 

учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных 

задач воспитательной работы:  

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; воспитание 

лидерских качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; привитие навыков здорового 

образа жизни;  

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; развитие и 

совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в приложении № 3 к 

Программе.  

 

2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

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

составляется Организацией на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним (приложение № 5).  

 В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые реализуются 

в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе научную, 

творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми 

(должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, 

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 



 

  

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися 

спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления Организацией).  

 Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с 

родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики  

 

Одной из задач является подготовка спортсменов к роли помощника тренера, 

инструктора и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве 

судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и 

продолжать тренерско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия 

следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий, просмотра видеозаписей. 

Спортсмены учебно-тренировочного этапа могут привлекаться в качестве 

помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований 

в группах начальной подготовки и тренировочных. Они должны уметь самостоятельно 

проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим 

элементам и приемам. Спортсмены учебно-тренировочного этапа должны овладеть 

принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи 

рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения тренировочного занятия: разминкой, основной и заключительной частью. 

Также должны знать правила соревнований и систематически привлекаться к 

судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной 

школы и в городе. 
 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании требований, 

предъявляемых 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).  

В соответствии с Программой медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом (приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 №1144) 

(приложение 5) лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта «тяжёлая 

атлетика», может быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских 

документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной 

подготовки. 



 

  

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной спортивной 

специализации), спортсмены должны пройти углубленный медицинский осмотр во врачебно-

физкультурном диспансере. 

Группы совершенствования спортивного мастерства и группы высшего спортивного 

мастерства проходят углублённый медицинский осмотр 2 раза в год. 

Спортивная школа обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

медицинского осмотра. 

Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом тренировочных и 

соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и интенсивности нагрузок и 

сохранение высокой работоспособности невозможно без использования восстановительных 

мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение в тренировочном процессе 

приобретает системность и направленность различных восстановительных средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, включает 

в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, 

квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов. 

Педагогические средства восстановления: 

-рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

-рациональное построение тренировочного занятия; 

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

-разнообразие средств и методов тренировки; 

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

-чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

-изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном недельном цикле; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

-оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-упражнения для активного отдыха и расслабления; 

-дни профилактического отдыха. 

 Психологические средства восстановления: 

-создание положительного эмоционального фона тренировки; 

-переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

-внушение; 

-психорегулирующая тренировка. 

 Медико-биологические средства восстановления: 

Гигиенические средства: 

-водные процедуры закаливающего характера; 

-душ, теплые ванны; 

-прогулки на свежем воздухе; 

-рациональные режимы дня и сна, питания; 

-витаминизация; 

-тренировки в благоприятное время суток; 

 Физиотерапевтические средства восстановления: 

-душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36 - 38 градусов и 

продолжительностью 12 - 15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный при 

температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 мин; 

-ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

-бани и бассейны – 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы); 

-кислородотерапия; 

-массаж. 



 

  

Использование восстановительных средств является составной частью тренировочного 

процесса. Важное значение для оптимизации восстановительных процессов имеет создание 

положительного эмоционального фона. 

 

III. Система контроля  

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «тяжелая атлетика»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «тяжелая 

атлетика»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года; 

укрепление здоровья. 

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

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «тяжелая атлетика»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также 

теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей 

виду спорта «тяжелая атлетика»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «тяжелая 

атлетика»;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 

деятельности; 

сохранение здоровья. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а 

также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Таблица 6 



 

  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «тяжелая атлетика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.2. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседания  

(с удержанием грифа 

весом 10 кг на прямых 

руках в рывковом хвате 

с задержкой  

3 с в низком седе) 

количество 

раз 

не менее не менее 

- - 1 1 

 
Таблица 7 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

«тяжелая атлетика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерени

я 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.2. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседания (с удержанием грифа весом  

15 кг на прямых руках в рывковом хвате  

с задержкой 3 с в низком седе) 

количест

во раз 

не менее 

- 1 

2.2. 

Приседания (с удержанием грифа весом  

20 кг на прямых руках в рывковом хвате  

с задержкой 3 с в низком седе) 

количест

во раз 

не менее 

1 - 

2.3. Выпрыгивания со штангой на плечах (вес количест не менее 



 

  

 
Таблица 8 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «тяжелая атлетика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+2 +3 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – вис хватом сверху 

на высокой перекладине. Сгибание  

и разгибание рук 

количество раз 

не менее 

12 - 

2.2. 

Исходное положение – вис хватом сверху 

лежа на низкой перекладине. Сгибание  

и разгибание рук  

количество раз 

не менее 

- 18 

2.3. 

Исходное положение – лежа  

на спине. Ноги согнуты в коленях  

на ширине плеч, руки согнуты  

и сжаты в замок за головой. Подъем 

туловища до касания бедер  

с возвратом в исходное положение  

в течение 30 с 

количество раз 

не менее 

18 15 

2.4. 
Вис хватом сверху на высокой перекладине 

на согнутых под углом 90°  руках 
с 

не менее 

16,0 12,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

штанги не менее 25% от собственного веса 

тела) 

во раз 
8 6 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) 

Cпортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Cпортивные разряды –  

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 



 

  

Таблица 9  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

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

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

 Рабочая программа по виду спорта «тяжёлая атлетика» состоит из программного материала 

для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки и учебно-

тематического плана (приложение 6 к Программе). 

 

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.  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 
количество раз 

не менее 

38 17 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – вис хватом сверху 

на высокой перекладине. Сгибание  

и разгибание рук 

количество раз 

не менее 

12 - 

2.2. 

Исходное положение – вис хватом сверху 

лежа на низкой перекладине. Сгибание  

и разгибание рук  

количество раз 

не менее 

- 18 

2.3. 

Исходное положение – лежа  

на спине. Ноги согнуты в коленях  

на ширине плеч, руки согнуты  

и сжаты в замок за головой.  

Подъем туловища до касания бедер  

с возвратом в исходное положение  

в течение 30 с 

количество раз 

не менее 

24 30 

2.4. 
Вис хватом сверху на высокой перекладине 

на согнутых под углом 90°  руках 
с 

не менее 

18,0 14,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 



 

  

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. 

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). 

При комплектовании учебно-тренировочных групп по спортивным дисциплинам вида спорта 

«тяжёлая атлетика» на этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе до трех лет 

обучения, разница в возрасте обучающихся не должна превышать более двух лет. 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с обучающимися на 

этапах спортивной подготовки, если:  

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет обучения включительно; 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) свыше трех лет обучения; объединенная 

группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

При объединении обучающихся на этапах спортивной подготовки в одну группу не должна 

быть превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать: (в академических часах):  

на этапе начальной подготовки – двух часов;  

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

часов;  

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;  

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.  

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика, а 

так же психологическая подготовка, контрольные мероприятия, участие в спортивных 

соревнованиях. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется только на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки, но не более одного года. 

 

 



 

  

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы 

Таблица 10 

Материально-спортивная база Учреждения: 

№ 

п/п 

Материально-спортивная база собственная арендуемая 

1.  Игровые залы 49 х 18  

2. Борцовский зал 18 х 12  

3. Зал тяжелой атлетики 18 х 11  

4 Стадион, травяное поле, грунтовые 

дорожки 

75 х 100  

5 Методический кабинет 4 х 6 

3 х 6 

 

6 Открытые площадки для волейбола стандартные  

7  Площадка для мини-футбола стандартная  

7 Легкоатлетический манеж  1862,5 

 

Таблица 11 

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 кг) комплект 1 

28.  Ноутбук штук 1 

29.  Плинты тяжелоатлетические  комплект 
1 

на помост 

30.  Помост тяжелоатлетический тренировочный комплект 1 

31.  Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 

32.  Скамья гимнастическая штук 1 

33.  Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

34.  Стенка гимнастическая штук 1 

35.  Стойка для хранения грифов для штанги штук 1 

36.  Стойка для хранения дисков для штанги штук 1 

37.  Стойки для выполнения упражнений со штангой штук 
1 

на помост 

38.  Тренажер для развития мышц живота штук 1 

39.  Тренажер для развития мышц ног штук 1 

40.  Тренажер для развития мышц спины штук 1 

41.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

42.  Фиксаторы для тяжелоатлетического грифа  комплект 
1 

на гриф 



 

 

Таблица 12 
Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

НП УТЭ ССМ ВСМ 
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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 
пар 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 

 

 

 



 

 

 

6.2 Кадровые условия реализации Программы 

Таблица 13 

Сведения об администрации и учебно-вспомогательном персонале 
Администрация Образование Почетное звание 

Директор Высшее специальное  

Заместитель директора по 

СР  

Высшее 

специальное  

 

Заместитель директора 

АХР 
Высшее 

 

Старший инструктор-

методист 
Высшее 

 

Инструктор- методист Высшее специальное  

Инструктор-методист  н/высшее  

Инструктор- методист Высшее специальное  

Инструктор- методист высшее  

Таблица 14 

Сведения о тренерско-преподавательском составе: 

 Штатные Совместители 

Количество тренеров 31 11 

Высшее образование 28 9 

Среднее   

Средне специальное 3 2 

Квалификация   

высшая категория 5 2 

первая категория 12 1 

Заслуженный тренер России   

Отличник физической 

культуры 
2 1 

 

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационное обеспечение деятельности спортивной школы – многогранный процесс, 

направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, 

формирование и структурирование информационного пространства спортивной школы с 

использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в 

целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.  

Примерный перечень информационного обеспечения Программы приведен в приложении 

№ 7 к Программе. 

 

 

  



 

 

Приложение № 1 

Календарный план спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных и спортивных мероприятий  

 Муниципальные соревнования 

1 Первенство города Новочеркасска реди юношей и девушек по возрастам По назначению МБУ СШОР №1 15  

2 Первенство города Новочеркасска по тяжелой атлетике среди юношей и девушек. По назначению МБУ СШОР №1 15  

3 Чемпионат города Новочеркасска по тяжелой атлетике По назначению МБУ СШОР №1 15  

4 Открытый городской турнир среди юношей и девушек, посвященный памяти А. Немцева По назначению МБУ СШОР №1 15  

5 Первенства, чемпионаты, кубки и соревнования по вызову В течении года По назначению 15  

Межмуниципальные соревнования 

     1 Олимпиада Дона по программе      Летней Спартакиады молодёжи России 2022 года  По назначению По назначению 5  

    2 Чемпионат Ростовской области среди мужчин и женщин По назначению По назначению 5  

    3 Открытый областной турнир, посвященный Олимпийскому чемпиону А.И.  Вахонину По назначению По назначению 10  

    4 Первенство Ростовской области среди юниоров и юниорок до 23 лет По назначению По назначению 10  

    5 

 

Первенство Ростовской области среди юношей и девушек 13-15 лет, среди юниоров и 

юниорок 16-20 лет  
По назначению По назначению 10  

    6 
Открытый областной турнир, посвященный первому Олимпийскому чемпиону СССР по 

тяжелой   атлетике И. Удодову 
По назначению По назначению 10  

    7 Турниры, кубки и первенства по тяжелой атлетике по вызову В течении года По назначению 10  

Межрегиональные, всероссийские и международные соревнования 

1 Первенство России среди юниоров и юниорок (15-18 лет, 19-20 лет) По вызову По назначению 2  

2 Кубок России среди мужчин и женщин 15 лет и старше По вызову По назначению 2  

3 Первенство России среди юношей и девушек 13-15 лет, 13-17 лет По вызову По назначению 2  

5 II этап X летней Спартакиады молодёжи России (ЮФО и СКФО)  По вызову По назначению 2  

6 Чемпионат ЮФО среди мужчин и женщин По вызову По назначению 2  

7 Чемпионат России среди мужчин и женщин  По вызову По назначению 2  

8 X летняя Спартакиада молодёжи России  По вызову По назначению 2  

9 Первенство России среди юниоров и юниорок (15-23 года) По вызову По назначению 2  

10 

Открытые краевые соревнования, посвященные памяти ЗТ РСФСР И СССР Ю.П. 

Саркисяна и ЗТР В.Ф. Соколова среди юношей и девушек (13-15 лет), среди мужчин и 

женщин  

Краснодар 

По назначению 

5  

Учебно- тренировочные сборы и мероприятия 

1 Тренировочные сборы и мероприятия В течении года По назначению 3  



 

 

Приложение 2 

Примерный годовой учебно-тренировочный план  

N 

п/

п 

Виды подготовки 

  Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
ССМ ВСМ 

НП-1 
НП-2 

НП-3 

Т-1 

Т-2 

Т-3 

Т-4  

Т-5 

 Недельная нагрузка 

  4,5-6  6-8  10-12  15-16  18-24 24-32  

 Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

  2 3 4 4 

 Наполняемость групп 

 
 

от 8 чел от 6 от 3 от 1 

1. Общая физическая подготовка  124-187 169-244 234-306 273-355 187-337 250-416 

2. Специальная физическая подготовка  59-84 75-116 156-218 289-374 487-674 674-998 

3. Спортивные соревнования  3-8 21-31 62-94 84-150 112-200 

4. Техническая подготовка  23-50 25-50 36-62 47-75 47-75 25-83 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая  
5-10 10-17 16-25 24-40 19-37 13-51 

6. Инструкторская и судейская практика    5-19 16-40 19-51 25-83 

7. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

2-6 3-13 11-25 16-40 28-49 39-102 

  

 

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



 

 

 

Приложение 3 

Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п  
Направление работы  Мероприятия  Сроки проведения  

1.  Профориентационная деятельность  

1.1.  Судейская практика  Спортивные соревнования 

различного типа  

В течении года  

1.2.  Инструкторская практика  Учебно-тренировочные занятия  В течении года  

2.  Здоровье сбережение  

2.1.  Медико-биологическое 

исследование  

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и соревновательной 

деятельности  

В течении года  

2.2.  Режим питания и отдыха  Практическая деятельность и 

восстановительные процессы  

В течении года  

3.  Патриотическое воспитание спортсменов  

3.1.  Теоретическая подготовка  Беседы, встречи, диспуты  В течении года 

4.  Развитие творческого мышления  

4.1.  Практическая подготовка  Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов  

В течении года 

 

 

 

  



 

 

Приложение № 4 

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

Этап 

спортивной 

подготовки  

Содержание мероприятия и его форма  Сроки 

проведения  

Рекомендации по проведению мероприятий  

Начальная 

подготовка 

1. Теоретическое занятие   «Ценности спорта. Честная игра»  1 раз в год   Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе  

2. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список»)   

1 раз в 

месяц   

Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты через 
сервисы по проверке препаратов в виде домашнего задания (тренер называет 

спортсмену 2-3 лекар-ных препарата для самостоятельной проверки дома).  

3. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

4. Родительское собрание  «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры»  

1-2 раза в 

год   

Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов   

5. Семинар для тренеров  «Виды нарушений антидопинговых 

правил», «Роль тренера и родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры»  

1-2 раза в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое  

обеспечение в субъекте Российской Федерации  
  

Учебно-

тренировочны

й этап 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год   Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

2. Семинар для спортсменов и тренеров  «Виды нарушений 

антидопинговых правил» «Проверка лекарственных средств»  

1-2 раза в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации  

3. Родительское собрание «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры»  

1-2 раза в 

год   

Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов   

Этапы 

совершенство
вания 

спортивного  

мастерства и  

высшего  

спортивного 

мастерства   

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год   Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования  

2. Семинар «Виды нарушений антидопинговых правил» 

«Процедура допинг контроля» «Подача запроса на ТИ»  

«Система АДАМС»  

1-2 раза в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации  

 



 

 

Приложение 5 

Программа медицинских осмотров лиц, 

занимающихся физической культурой и спортом 

(в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 №1144) 

Категория 

контингента 

Кратность Врачи-специалисты 

Спортивно-

оздоровительный 

этап 

 

Этап начальной 

подготовки 

1 раз в 12 

месяцев 

Педиатр или терапевт (по возрасту) (1 и 2 группа 

здоровья) 

 

Врач по спортивной медицине (3 или 4 группы 

здоровья) 

Учебно-

тренировочный этап 

1 раз в 12 

месяцев 

Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, дерматовенеролог, 

стоматолог 

Врач по спортивной медицине 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1 раз в 6 месяцев Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, дерматовенеролог, 

стоматолог, медицинский 

психолог/психотерапевт 

Врач по спортивной медицине 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1 раз в 6 месяцев Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, дерматовенеролог, 

стоматолог, медицинский 

психолог/психотерапевт 

Врач по спортивной медицине 

 

  



 

 

 

Приложение 7 

Перечень информационного обеспечения 

  

Основная литература  

1. Федеральный закон РФ от04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с последними изменениями и дополнениями) 

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта тяжелая 

атлетика (утв. приказом Министерства спорта РФ от 09 ноября 2022 г № 949) 

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

годы. - М., 2013. - 158 с. 

4. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта тяжёлая атлетика, утверждённая приказом Минспорта РФ от 14 

декабря 2022 г, № 12 32 

Дополнительная литература 

1. Бережанский В.О. Специальная физическая подготовка квалифицированных 

тяжеловесов: Автореф. дисс. ... канд. пед. наук. - Львов, 2006. - 20 с. 

2. Верхошанский Ю.В. Принципы организации тренировки спортсменов высокого 

класса в годичном цикле // Теория и практика физической культуры. - 2006. 

3. Медведев А.С., Скотников В.Ф., Смирнов В.Е., Денискин В.Н.. Объем и интенсивность 

тренировочной нагрузки в основных группах упражнений у сильнейших тяжелоатлетов 

мира в зависимости от массы тела и этапа подготовки: Учебное пособие для спортсменов 

и тренеров ВШТ, ФПК. - М., 1996. 

4. Основы спортивной тренировки: Учебно - методическое пособие. - 

Волгоград:Издательство Волгоградского государственного университета, 2001. 

- 88 с. 

 



Приложение 6 

с 01.09.2023 г. 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА для ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

  
Рабочая программа по тяжёлой атлетике разработана на основании следующих 

нормативно-правовых документов: 

Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (п. 22 ст. 2; ч. 1, 5 ст. 12; 

ч. 7 ст. 28; ст. 30; п. 5 ч. 3 ст. 47; п. 1 ч. 1 ст. 48); 

Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 

04.1.2007 № 329-ФЗ; 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта "тяжёлая атлетика" 

утверждён приказом  Минспорта Россииот 15 ноября 2022 г. № 989 

Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «тяжёлая атлетика» утверждена приказом Минспорта России от 14 декабря 2022 

года № 1232 

Программа рассчитана на детей с 9 лет.  Зачисление в группу начальной подготовки 

осуществляется на основании заявления родителей, установленного образца, медицинской 

справки от участкового врача о допуске к занятиям спортом, сдачи вступительных или 

контрольно-переводных нормативов. 

Максимальный возраст зачисления в Организацию на этап НП определяется суммой 

минимального возраста зачисления и продолжительности данного этапа спортивной 

подготовки, установленной ФССП.   

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ СИСТЕМА 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

·                     теоретические и групповые практические занятия; 

·                     тренировки по индивидуальным планам; 

·                     календарные соревнования; 

·                     учебно-тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном лагере; 

·                     занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов; 

·                     воспитательно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 

 Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности спортивной школы, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях 

видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как органических 

звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, 

антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое 

обследование являются неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются 

Организацией самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой 

объем тренировочной нагрузки.  

 

 

 

 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833349/#0


 

Таблица 1 

 

Годовой учебно-тренировочный план для групп начальной подготовки 

 
№ Вид подготовки Количество 

часов 

НП-1 

 Общая физическая подготовка  186 

 Специальная физическая подготовка  72 

 Спортивные соревнования  

 Техническая подготовка  36 

 Тактическая, теоретическая, психологическая  12 

 Инструкторская и судейская практика   

 Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

6 

  Всего часов 312 

НП-2 

 Общая физическая подготовка  204 

 Специальная физическая подготовка  108 

 Спортивные соревнования 20 

 Техническая подготовка  36 

 Тактическая, теоретическая, психологическая  24 

 Инструкторская и судейская практика    

 Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 24 

   

  Всего часов 416 

НП-3 

 Общая физическая подготовка  204 

 Специальная физическая подготовка  108 

 Спортивные соревнования 20 

 Техническая подготовка  36 

 Тактическая, теоретическая, психологическая  24 

 Инструкторская и судейская практика    

 Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 24 

   

  Всего часов 416 

 



Примерный график распределения часов для начальной подготовки НП-1 до года (6 часов в неделю)            Таблица  2 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

Общая физическая подготовка 15 15 16 15 15 15 16 16 16 15 16 16 186 

Специальная физическая 

подготовка 
6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

72 

Спортивные соревнования              

Техническая подготовка 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

12 

Инструкторская и судейская практика              

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль 

1   2 1     2   6 

              

 26 25 26 27 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

Примерный график распределения часов для начальной подготовки НП свыше года (8 часов в неделю)        Таблица 3 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

Общая физическая подготовка 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 204 

Специальная физическая 

подготовка 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 
108 

Спортивные соревнования 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2     20 

Техническая подготовка 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 
24 

Инструкторская и судейская практика                           

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 

 35 35 35 35 35 35 35 35 35 35 33 33 416 

              

 



Программный материал тренировочных занятий на этапе НП 

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 тренировочного занятия, особенно на этапе НП.   

Для всех учебных групп.   

Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, 

дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчет на группы. 

Повороты. Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения 

направления при беге и ходьбе.  

Общеразвивающие упражнения без предметов:   

- Упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных исходных 

положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, 

рывковые движения руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. 

Упражнения вдвоем с сопротивлением.  

Отталкивание.   

- Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны 

туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, 

сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении 

лежа на спине, седы из положения лежа на спине;   

- Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой 

ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными 

пружинящими движениями, прыжки на месте и т. д.;   

- Упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями тела 

(приседания с наклоном вперед и движением и руками, выпады с наклоном и движениями 

руками, выпады с наклоном и движениями туловища, вращение туловища с круговыми 

движениями руками и др.), разноименные движения на координацию, упражнения на 

формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные 

упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения (имитация техники 

пауэрлифтинга).  

Общеразвивающие упражнения с предметом:   

- упражнения со скакалкой;   

- с гимнастической палкой;  - с набивными мячами.   

Упражнения на гимнастических снарядах:  

- на гимнастической скамейке;   

- на канате;   

- на гимнастическом козле;   

- на кольцах;   



- на брусьях;   

- на перекладине;   

- на гимнастической стенке.  

Упражнения из акробатики:   

- кувырки;   

- стойки;   

- перевороты;   

- прыжки на мини-батуте; Легкая атлетика:   

- бег на короткие дистанции (30,60,100 м);   

- прыжки в длину с места и разбега;   

- прыжки в высоту с места;   

- метание диска, гранаты, толкание ядра, гири; Спортивные игры:   

- баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол;   

- спортивные игры по упрощенным правилам; Подвижные игры:   

- игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, перетягивание 

каната, эстафеты; Плавание:   

- для не умеющих плавать – овладение техникой плавания;   

- плавание на дистанцию 25, 50, 100 м;   

- прыжки, ныряние;   

- приемы спасения утопающих.  

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 тренировочный процесс включает 45 разновидностей специальных тяжелоатлетических 

упражнений.  

В первые три месяца обучения предусмотрено выполнение 30 упражнений, 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 усвоению упражнений по частям, далее – целостному 

выполнению рывка и толчка штанги.  

Учебный материал по специальной физической подготовке (изучение и 

совершенствование техники тяжелоатлетических упражнений)  

Рывок.   

Стартовое положение. Подход к штанге, постановка ног в исходное положение в старте. 

Способы захвата и оптимальная ширина хвата в рывке. Способы определения ширины захвата. 

Положение ног, туловища, рук и головы на старте, величины  углов  в  голеностопных, 

 коленных  и  тазобедренных  суставах. Разновидности старта /статический, 

динамический/. Дыхание перед началом выполнения упражнения.   

Поднимание штанги до ухода в подсед – тяга, подрыв. Направление и скорость движения 

штанги во второй фазе тяги. Работа мышц разгибателей и туловища.  

Положение ног, туловища и рук перед подрывом.   

Подрыв – вторая, заключительная часть движения до подседа. Направление и скорость 

движения штанги. Перемещение звеньев тела атлета в подрыве. Плечевой пояс как ведущее звено 

кинематической цепи. Изменение соотношения центра тяжести тела атлета и штанги в тяге и подрыве, 

их сближение к началу подрыва. Работа рук в заключительной части подрыва. Порядок включения в 

работу медленных и быстрых двигательных единиц при выполнении рывка. Динамическая, 

кинематическая и ритмическая структура тяги и подрыва.   

Уход в подсед. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие дальнейшему подъему 

штанги. Способы ухода в подсед /разножка, ножницы/. Направление движения штанги и атлета при 

уходе в подсед. Безопорная и опорная фазы подседа. Площадь опоры и центр тяжести системы в 



подседе. Зависимость высоты фиксации штанги в подседе от подвижности в голеностопных, коленных 

и тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах.   

Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в разных 

способах подседа. Порядок выпрямления и составления ног при вставании. Фиксация и опускание 

штанги на помост. Дыхание при выполнении рывка.  

Толчок.   

Основные различия в технике выполнения рывка и толчка. Подъем штанги на грудь. Стартовое 

положение. Постановка ног под гриф штанги. Ширина хвата, захват, величины углов в голеностопных, 

коленных и тазобедренных суставах.  

Расположение звеньев тела относительно друг друга и штанги в пространстве.   

Тяга. Направление и скорость движения штанги в первой и второй фазах тяги. Кинематика 

суставных перемещений и усилий атлета в тяге и подрыве. Наиболее рациональное расположение 

звеньев тела в граничный момент между тягой и подрывом. Ритмовая структура подрыва. Различия в 

характере выполнения подведения коленей в рывке и при подъеме штанги на грудь для толчка. 

скорость и высота вылета снаряда в подрыве. Основные факторы, предопределяющие величину 

скорости и высоты вылета штанги.   

Подсед. Разновидности ухода в подсед /разножка, ножницы/. Быстрота и глубина ухода в 

подсед, порядок перестановки ног при уходе в подсед разными способами. Безопорная и опорная фазы 

подседа. Взаимодействие атлета со штангой в безопорной и опорной фазах подседа. Техника 

подведения рук под гриф штанги. Биомеханические условия равновесия и устойчивости в подседе. 

Положение ног, туловища и рук в подседе.   

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании и составлении ног, не 

вызывающих резких смещений снаряда в сагитальной и фронтальной плоскостях.  

Подъем штанги от груди.   

Положение ног, туловища, головы и рук на старте. Предварительный полуподсед перед 

выталкиванием. Направление, амплитуда и скорость полуподседа. Положение звеньев тела перед 

началом выталкивания. Расположение ОЦТ над площадью опоры. Выталкивание штанги от груди. 

Работа ног, туловища и рук при выталкивании. Динамика усилий, использование упругих и 

реактивных сил в толчке. Ритмовая структура толчка. Быстрота выполнения фазы торможения в 

полуседе – главный фактор, предопределяющий величину опорных реакций и высоту вылета штанги 

при выталкивании. Траектория движения штанги при выполнении 25 полуприседа и выталкивания. 

Направление, скорость и амплитуда выталкивания. Уход в подсед после толчка. Отталкивание от 

снаряда. Порядок постановки ног при уходе в подсед, рациональное положение ног, туловища и рук в 

подседе. Жесткое взаимодействие между звеньями тела в подседе. Вставание из подседа. Выпрямление 

и последовательность перестановки ног. Фиксация веса и техника опускания штанги на помост. 

Дыхание атлета при выполнении толчка.  

Обучение техники рывка штанги.  

Целостное выполнение упражнений для знакомства с основными позами в медленном, среднем 

и быстром темпе движения. Подготовительные рывковые упражнения: протяжка рывковая с виса от 

паха, протяжка рывковая с виса выше колен, протяжка рывковая с виса ниже колен, протяжка рывковая 

с виса от паха в полуприсед, жим из-за головы рывковым хватом, приседания со штангой на прямых 

руках над головой рывковым хватом, протяжка рывковая с виса выше колен в полуприсед, протяжка 

рывковая с виса ниже колен в полуприсед, протяжка рывковая. Повторные метод развития усилий (3-

5 подходов по 4-6 повторений при обучении упражнений). От степени освоение двигательных 

действий в целях закрепления программного материала следует комбинировать их по два-три 

упражнения, с дозировкой 12-16 повторений в общей сложности. Контролировать части тела, 

подвижность и действия связочного аппарата, сохранение равновесия и опорнодвигательного 

аппарата. Формировать правильную опору стоп и осанку.  

Закрепление техники рывка.  

Целостные с остановкой в периодах или фазах движения. Специально-вспомогательные 

рывковые упражнения: рывок без разброса ног с виса от паха, рывок с виса от паха, тяга рывковая с 

плинтов ниже колен, рывок без разброса ног с виса выше колен, рывок без разброса ног с виса ниже 

колен, тяга рывковая с виса ниже колен, рывок с виса выше колен, уход в рывковый сед, швунг 



жимовой из -за головы рывковым хватом, швунг жимовой из-за головы рывковым хватом в сед, швунг 

рывковый в сед. Динамический метод усилий (4-5 подходов до 5-6 повторений). Для закрепления 

данного программного материала следует использовать комбинацию данных двигательных действий 

по два – три упражнения, начиная выполнять 2-3 подхода в общей сложности до 8-10 повторений в 

подходе с последующим увеличением интенсивности и снижением объема.  

Совершенствование техники рывка.  

Целостное и расчлененное выполнение отдельных периодов и фаз движения. Специально-

вспомогательные рывковые упражнения: рывок с виса выше колен, рывок с виса ниже колен, рывок с 

плинтов ниже колен, рывок с виса выше колен, рывок стоя на возвышении, тяга рывковая с подрывом 

и без подрыва, рывок в полуприсед, тяга рывковая, тяга рывковая с виса, тяга рывковая с плинтов, 

швунг рывковый в сед, швунг жимовой рывковым хватом с сед. Выполнение тяги рывковой с 

различными отягощениями в быстром, среднем и медленном темпе. Применение пассивного 

растяжения мышц перед выполнением рывка и после него. Ударный метод развития взрывной силы 

для совершенствования элементов техники с повышением реактивной способности нервно-

мышечного аппарата. Электростимуляционная избирательная тренировка отдельных мышц или 

мышечных групп.  

Обучение техники подъема штанги на грудь.  

Целостное выполнение упражнений для знакомства с основными позами в медленном, среднем 

и быстром темпе движения. Подготовительные толчковые упражнения: протяжка на грудь с виса от 

паха, протяжка на грудь с виса выше колен, протяжка на грудь с виса ниже колен, протяжка на грудь 

с виса от паха в полуприсед, приседания со штангой на груди, протяжка на грудь с виса выше колен в 

полуприсед, протяжка на грудь с виса ниже колен в полуприсед, протяжка на грудь. Повторные метод 

развития усилий (3-5 подходов по 4-6 повторений при обучении упражнений). От степени освоение 

двигательных действий в целях закрепления программного материала следует комбинировать их по 

два-три упражнения, с дозировкой 12-16 повторений в общей сложности. Контролировать части тела, 

подвижность и действия связочного аппарата, сохранение равновесия и опорно-двигательного 

аппарата.  

Формировать правильную опору стоп и осанку.  

Обучение техники толчка штанги от груди.  

Целостное выполнение упражнений для знакомства с основными позами в медленном, среднем 

и быстром темпе движения. Подготовительные толчковые упражнения: жим от груди, жим от груди из 

и.п. в «ножницы», полуприсед со штангой на груди, выталкивание от груди, швунг жимовой от груди. 

приседания со штангой над головой в «ножницы», Повторные метод развития усилий (3-5 подходов 

по 4-6 повторений при обучении упражнений). От степени освоение двигательных действий в целях 

закрепления программного материала следует комбинировать их по два-три упражнения, с дозировкой 

10-14 повторений в общей сложности. Контролировать части тела, подвижность и действия связочного 

аппарата, сохранение равновесия и опорно-двигательного аппарата. Формировать правильную опору 

стоп и осанку.  

Закрепление техники подъема на грудь.  

Целостные с остановкой в периодах или фазах движения. Специальновспомогательные 

толчковые упражнения: подъем на грудь без разброса ног с виса от паха, подъем на грудь с виса от 

паха, тяга толчковая с плинтов ниже колен, подъем на грудь без разброса ног с виса выше колен, 

подъем на грудь без разброса ног с виса ниже колен, тяга толчковая с виса ниже колен, подъем на грудь 

с виса выше колен. Динамический метод усилий (4-5 подходов до 5-6 повторений). Для закрепления 

данного программного материала следует использовать комбинацию данных двигательных действий 

по два – три упражнения, начиная выполнять 2-3 подхода в общей сложности до 8-10 повторений в 

подходе с последующим увеличением интенсивности и снижением объема.  

Закрепление техники толчка от груди.  

Целостные с остановкой в периодах или фазах движения. Специальновспомогательные 

толчковые упражнения: уход толчковый в «ножницы», швунг жимовой от груди в полуприсед, швунг 

толчковый. Динамический метод усилий (4-5 подходов до 5-6 повторений). Для закрепления данного 

программного материала следует использовать комбинацию данных двигательных действий по два – 



три упражнения, начиная выполнять 2-3 подхода в общей сложности до 8-10 повторений в подходе с 

последующим увеличением интенсивности и снижением объема.  

Совершенствование техники толчка.  

Целостный и расчлененный метод выполнения классического толчка. Специально-

вспомогательные упражнения: подъем на грудь с виса выше колен, подъем на грудь с виса ниже колен, 

подъем на грудь с подставок, подъем на грудь стоя на возвышенности, тяга толчковая с подрывом и 

без подрыва, подъем на грудь в полуприсед, приседания со штангой на груди и на плечах, швунг 

толчковый, швунг толчковый в сед, толчок штанги из-за головы, выталкивание штанги от груди. 

Варьирование темпов выполнения упражнений. Применение пассивного и активного растяжения 

мышц. Электростимуляционная тренировка мышц.   

Контроль за процессом становления и совершенствования технического мастерства 

тяжелоатлетов.  

Причинно-следственные связи возникновения ошибок, их систематизация. Контроль за 

техникой выполнения упражнений с помощью технических средств. Критерий технического 

мастерства: траектория движения штанги, вертикальная составляющая реакции опоры, скорость и 

ускорение движения штанги, высота подъема, высота достижения максимальной скорости движения 

снаряда, изменения углов в суставах, порядок и характер возбуждения отдельных мышечных групп. 

Две фазы приложения усилий, две фазы ускорения и увеличения скорости движения штанги. Ритм 

выполнения отдельных периодов и фаз движения. Амплитуда соотношения характеристик техники. 

Параметры отклонения штанги от вертикали в тяге, подрыве и при уходе в подсед.   

 

3. СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу спортивных 

соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом 

задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности 

и состоянием тренированности обучающегося. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП 

До года Свыше года 

Контрольные - 2 первенство школы 

Отборочные - 1 первенство города 

Основные - 1первенство области 

 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

Система контроля и зачётные требования включают в себя  комплекс контрольных 

упражнений для оценки общей физической и технической подготовки для зачисления и перевода на 

этап спортивной подготовки. 

В спортивной школе предусмотрен: 

- текущий контроль (аттестация спортивной подготовленности обучающихся – 

систематическая проверка спортивных достижений обучающихся, проводимая тренером-

преподавателем на текущих учебно-тренировочных занятиях в соответствии с программой спортивной 

подготовки по виду спорта); 

- промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества усвоения 

содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после завершения её изучения, 

проводится во всех учебно-тренировочных группах, по всем видам спорта в середине учебного года. 

Для успешного прохождения промежуточной аттестации необходимо выполнить 50% от 

установленного по видам спорта числа нормативов; 



- итоговая аттестация обучающихся – процедура, проводимая с целью определения степени 

освоения стандарта спортивного мастерства, проводится в группах спортивной подготовки в конце 

текущего года, а полученный в итоге результат- основание для перевода (зачисления) на следующий 

этап. 

Нормативы ОФП и СФП для зачисления на этап спортивной подготовки по виду спорта  

 

 

Содержание и методика контрольных испытаний 

1. Прыжок в длину с места. Испытуемый принимает исходное положение на контрольной линии 

(ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делает несколько махов руками и, с силой 

оттолкнувшись, махом рук снизу-вверх производит прыжок. Из трех попыток засчитывается 

лучший результат. 

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

вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье выполняется из исходного 

положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены 

параллельно на ширине 10-15 см. 

3. Приседания (с удержание грифа весом 10 кг на прямых руках в рывковом хвате с задержкой 

3 с в низком седе) Постановка ног должна соответствовать ширине плеч, носки смотрят вперед, 

можно немного развести их. Это исходное положение можно назвать классическим. Обычно 

используют закрытый захват грифа. При приседаниях со штангой необходимо смотреть немного 

выше горизонта. Это позволяет сохранять правильно положение шеи и держать ее ровно. 

4. Приседания (с удержанием грифа весом 20 кг на прямых руках в рывковом хвате с задержкой 

3 с в низком седе) Постановка ног должна соответствовать ширине плеч, носки смотрят вперед, 

можно немного развести их. Это исходное положение можно назвать классическим. Обычно 

используют закрытый захват грифа. При приседаниях со штангой необходимо смотреть немного 

выше горизонта. Это позволяет сохранять правильно положение шеи и держать ее ровно. 

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

Ноги должны быть расположены на ширине плечевых суставов, а спина выпрямлена. Во время 

приседания вдохните и опускайтесь до параллели бедра с землей. Если вы опускаетесь ниже, то 

важно следить за ощущениями и не допускать дискомфорта. Выдохнув воздух, мощно 

отталкивайтесь пятками и выпрыгивайте вверх. Необходимо следить, чтобы во время приземления 

ноги не были распрямлены. Всегда слегка сгибайте коленные суставы. Также необходимо 

амортизировать ногами, чтобы снизить нагрузку на колени. 

 

Нормативы 
НП-1 НП-2 НП-3 

Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. 

 ОФП  

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 130 120 140 130 160 145 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
+2 +3 +4 +5 +5 +6 

 СФП 

Приседания (с удержание грифа весом 10 кг на 

прямых руках в рывковом хвате с задержкой 3 с в 

низком седе) 

- - 1 1 - 1 

Приседания (с удержанием грифа весом 20 кг на 

прямых руках в рывковом хвате с задержкой 3 с в 

низком седе) 

- - - - 1 - 

Выпрыгивания со штангой на плечах (вес штанги не 

менее 25 % от собственного веса тела) 
- - - - 8 6 



Приложение 6 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

  

Рабочая программа по тяжёлой атлетике разработана на основании следующих нормативно-

правовых документов: 

Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (п. 22 ст. 2; ч. 1, 5 ст. 12; ч. 7 ст. 

28; ст. 30; п. 5 ч. 3 ст. 47; п. 1 ч. 1 ст. 48); 

Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.1.2007 № 

329-ФЗ; 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта "тяжёлая атлетика" утверждён 

приказом  Минспорта Россииот 15 ноября 2022 г. № 989 

Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«тяжёлая атлетика» утверждена приказом Минспорта России от 14 декабря 2022 года № 1232 

Программа рассчитана на детей с 12 лет.  Зачисление в группу осуществляется на основании 

заявления родителей, установленного образца, медицинской справки от участкового врача о 

допуске к занятиям спортом, сдачи вступительных или контрольно-переводных нормативов, 

выполнении разрядных требований. 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ СИСТЕМА 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

·                     теоретические и групповые практические занятия; 

·                     тренировки по индивидуальным планам; 

·                     календарные соревнования; 

·                     учебно-тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном лагере; 

·                     занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов; 

·                     воспитательно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 

 Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности спортивной школы, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, 

аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные 

тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА 

 

Таблица 1 

Годовой учебно-тренировочный план для УТ групп до 3-х лет 
№ Вид подготовки Количество часов 

УТ-1 

 Общая физическая подготовка  240 

 Специальная физическая подготовка  168 

 Спортивные соревнования 28 

 Техническая подготовка  36 

 Тактическая, теоретическая, психологическая  24 

 Инструкторская и судейская практика  12 

 Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль 

12 

  Всего часов 520 

УТ-2-3 

 Общая физическая подготовка  240 

 Специальная физическая подготовка  168 

 Спортивные соревнования 28 

 Техническая подготовка  36 

 Тактическая, теоретическая, психологическая  24 

 Инструкторская и судейская практика  12 

 Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль 

12 

   

  Всего часов 520 

УТ-4-5 

 Общая физическая подготовка  300 

 Специальная физическая подготовка  300 

 Спортивные соревнования 72 

 Техническая подготовка  48 

 Тактическая, теоретическая, психологическая  24 

 Инструкторская и судейская практика  24 

 Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль 

12 

   

  Всего часов 780 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Примерный график распределения часов для подготовки УТ этапа до 3х лет (10 часов в неделю) 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

Общая физическая подготовка 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 240 

Специальная физическая 

подготовка 
14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 

168 

Спортивные соревнования  4 4  4 4 4 4 4    28 

Техническая подготовка 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

24 

Инструкторская и судейская практика 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль 

3   3      3 3  12 

              

 43 44 44 43 44 44 44 44 44 43 43 40 520 

Примерный график распределения часов для подготовки УТ этапа свыше 3х лет (15 часов в неделю) 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

Общая физическая подготовка 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 300 

Специальная физическая 

подготовка 
25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 

300 

Спортивные соревнования 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72 

Техническая подготовка 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

24 

Инструкторская и судейская практика 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль 

1 1 1 3  1 1 1 3    12 

              

 65 65 65 67 64 65 65 65 67 64 64 64 780 



ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ НА УТ ЭТАПЕ 

 

Оптимальность повышения тренировочной нагрузки обеспечивается не только ростом 

параметров объема и интенсивности, но и изменением ее внутренней структуры, содержанием состава 

средств, которые, будучи организованы в систему, значительно повышают эффективность нагрузки. 

Однако в существующей практике текущего и особенно перспективного планирования главное 

внимание уделяется в основном определению уровня объема и интенсивности тренировочного 

процесса. Это обстоятельство приводит к монотонности тренировок, снижению эмоциональной 

настроенности атлетов и нарушению рациональной структуры критериев нагрузки. Дело еще в том, 

что технически грамотно поднимать штангу атлет может лишь в ограниченном количестве подходов 

в одном упражнении (6-8), при количестве повторений за подход – 1 – 6. С учетом этого в системе 

многолетней подготовки предусматривают не только увеличение объема и интенсивности нагрузки, 

но и количества упражнений. На третий год подготовки все занимающиеся, как правило, выполняют 

III разряд, а затем одолевают каждую ступеньку спортивной классификации в среднем через год. 

Существуют стержневые упражнения, которые применяются в ходе всей многолетней 

подготовки: 

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

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

приседанием со штангой вверху на прямых руках, тяга рывковая с помоста и из исходных положений 

гриф ниже и выше колен, тяга рывковая, затем рывок классический. 

 Из толчковых упражнений это толчок классический, подъем на грудь в полуприсед с помоста 

и из исходных положений гриф ниже колен, толчок от груди, штанга берется со стоек или из-за головы, 

тяга толчковая с помоста и из исходных положений гриф ниже и выше колен. На всех этапах 

применяются приседания со штангой на плечах и на груди, а также уход в сед из исходного положения 

гриф на плечах, хват рывковый.  

Из дополнительных средств 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.  

В ходе их освоения предложенные средства в зависимости от индивидуальных особенностей 

(личного настроя) после апробации найдут более точное место в многолетнем плане подготовки. 

Перечень можно расширять за счет следующих упражнений:  

1. Рывок классический, хват толчковой.  

2. Рывок классический из исходного положения (и.п.) гриф выше КС + из и.п. гриф ниже КС + рывок 

классический.  

3. Рывок в полуприсед, хват толчковый.  

4. Тяга рывковая до коленей, стоя на подставке.  

5. Тяга рывковая, хват обратный.  

6. Подъем штанги на грудь из и.п. ноги прямые.  

7. Подъем штанги на грудь, стоя на подставке.  

8. Подъем штанги на грудь из и.п. гриф выше КС + из и.п. гриф ниже КС + с помоста (можно стоя на 

подставке).  

9. Подъем на грудь в полуприсед средним (широким) хватом.  

10. Тяга толчковая (ТТ) из и.п. гриф у КС + ТТ.  

11. ТТ + из и.п. гриф н.к. + в.к.  

12. ТТ из и.п. гриф в.к. + н.к. + ТТ.  

13. ТТ с 4 остановками + медленное опускание + ТТ быстрая.  

14. ТТ до КС, стоя на подставке.  

15. ТТ до прямых ног, стоя на подставке.  

16. ТТ, хват обратный.  

17. Тяга одной рукой.  

18. Приседание со штангой на груди медленное.  

19. Сидя в разножке, штанга на плечах, разгибание ног в КС без выпрямления вверх.  

20. Вставание со штангой на груди из полуприседа.  

21. Вставание со штангой на плечах из полуприседа и т.д. 



 В ходе подготовки 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 

группах НП. 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 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). 

 

3. СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу спортивных 

соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом 

задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности 

и состоянием тренированности обучающегося.  

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 спортивных 

соревнования различного уровня, так и специально организованные спортивной организацией.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения требований Единой 

всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации.  
Таблица:  

Объем соревновательной деятельности  

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

УТ 

До трёх лет Свыше трёх лет 

Контрольные 2 первенство школы, города 2 первенство школы, города 

Отборочные 2 первенство города, РО, ЮФО 2 первенство города, РО, ЮФО 

Основные 2 всероссийские, перв РФ 2 всероссийские, перв РФ 

 

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

Система контроля и зачётные требования включают в себя комплекс контрольных 

упражнений для оценки общей физической и технической подготовки для зачисления и перевода на 

этап спортивной подготовки. 

В спортивной школе предусмотрен: 

- текущий контроль (аттестация спортивной подготовленности обучающихся – 

систематическая проверка спортивных достижений обучающихся, проводимая тренером-

преподавателем на текущих учебно-тренировочных занятиях в соответствии с программой спортивной 

подготовки по виду спорта); 

- промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества усвоения 

содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после завершения её изучения, 

проводится во всех учебно-тренировочных группах, по всем видам спорта в середине учебного года. 



Для успешного прохождения промежуточной аттестации необходимо выполнить 50% от 

установленного по видам спорта числа нормативов; 

- итоговая аттестация обучающихся – процедура, проводимая с целью определения степени 

освоения стандарта спортивного мастерства, проводится в группах спортивной подготовки в конце 

текущего года, а полученный в итоге результат- основание для перевода (зачисления) на следующий 

этап. 

Нормативы 
Т-1 Т-2 Т-3 Т-4 Т-5 

Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. 

 ОФП  

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см) 
170 155 185 165 200 170 210 175 215 180 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

+5 +6 +4 +5 +3 +4 +3 +4 +2 +3 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа на полу 
- - - - - -   36 15 

 СФП 

Приседания (с удержание 

грифа весом 10 кг на прямых 

руках в рывковом хвате с 

задержкой 3 с в низком седе) 

- 1 - 1 - 1 - 1 - 1 

Приседания (с удержанием 

грифа весом 20 кг на прямых 

руках в рывковом хвате с 

задержкой 3 с в низком седе) 

1 - 1 - 1 - 1 - 1 - 

Выпрыгивания со штангой 

на плечах (вес штанги не 

менее 25 % от собственного 

веса тела) 

8 6 8 6 8 6 8 6 8 6 

Исходное положение – вис 

хватом сверху на высокой 

перекладине. Сгибание и 

разгибание рук 

- - - - - - - - 12 - 

Исходное положение – вис 

хватом сверху на низкой 

перекладине. Сгибание и 

разгибание рук 

- - - - - - - - - 18 

Исходное положение –лёжа 

на спине. Ноги согнуты в 

коленях на ширине плеч, 

руки согнуты и сжаты в 

замок за головой. Подъем 

туловища до касания бёдер с 

возвратом в исходное 

положение в течении 30 сек 

- - - - - - - - 18 15 

Вис хватом сверху на 

высокой перекладине на 

согнутых под углом 90 руках 

)с) 

- - - - - - - - 16,0 12,0 

Уровень спортивной 

квалификации 
1,2,3 юн разряд 

1, 2, 3 разряд 

 

 

 



 

Содержание и методика контрольных испытаний 

Прыжок в длину с места. Испытуемый принимает исходное положение на контрольной 

линии (ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делает несколько махов руками и, с силой 

оттолкнувшись, махом рук снизу вверх производит прыжок. Из трех попыток засчитывается лучший 

результат. 

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

вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье выполняется из исходного 

положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены 

параллельно на ширине 10-15 см. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на 

полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно 

туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

Приседания (с удержание грифа весом 10, 20 кг на прямых руках в рывковом хвате с 

задержкой 3 с в низком седе) Постановка ног должна соответствовать ширине плеч, носки смотрят 

вперед, можно немного развести их. Это исходное положение можно назвать классическим. Обычно 

используют закрытый захват грифа. При приседаниях со штангой необходимо смотреть немного 

выше горизонта. Это позволяет сохранять правильно положение шеи и держать ее ровно. 

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

Ноги должны быть расположены на ширине плечевых суставов, а спина выпрямлена. Во время 

приседания вдохните и опускайтесь до параллели бедра с землей. Если вы опускаетесь ниже, то 

важно следить за ощущениями и не допускать дискомфорта. Выдохнув воздух, мощно 

отталкивайтесь пятками и выпрыгивайте вверх. Необходимо следить, чтобы во время приземления 

ноги не были распрямлены. Всегда слегка сгибайте коленные суставы. Также необходимо 

амортизировать ногами, чтобы снизить нагрузку на колени. 

 Сгибание и разгибание рук (и.п. – вис хватом сверху на высокой перекладине). Расстояние 

между ладонями на 20-25 см шире плеч. Сделайте глубокий вдох и, задержав дыхание, напрягите 

широчайшие и подтянитесь вверх. Во время подтягивания локти должны всегда оставаться на одном 

и том же месте, не тяните их к бокам туловища. Подтягивайте себя вверх до тех пор, пока одбородок 

не окажется на одном уровне с перекладиной или чуть выше ее. Это верхняя точка. Выдохните и 

плавно опуститесь вниз в исходное положение. 

 Лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки 

касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. 

Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 30 сек, касаясь 

локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. 

 

 



Приложение 6 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ДЛЯ ЭТАПА  

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по тяжёлой атлетике разработана на основании следующих 

нормативно-правовых документов: 

Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (п. 22 ст. 2; ч. 1, 5 ст. 12; ч. 7 

ст. 28; ст. 30; п. 5 ч. 3 ст. 47; п. 1 ч. 1 ст. 48); 

Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.1.2007 

№ 329-ФЗ; 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта "тяжёлая атлетика" утверждён 

приказом  Минспорта Россииот 15 ноября 2022 г. № 989 

Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«тяжёлая атлетика» утверждена приказом Минспорта России от 14 декабря 2022 года № 1232 

 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ СИСТЕМА 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

·                     теоретические и групповые практические занятия; 

·                     тренировки по индивидуальным планам; 

·                     календарные соревнования; 

·                     учебно-тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном лагере; 

·                     занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов; 

·                     воспитательно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 

 Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности спортивной школы, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, 

воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются 

неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, 

указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  
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Таблица 1 

Годовой учебно-тренировочный план для ССМ  
№ Вид подготовки Количество часов 

ССМ 

 Общая физическая подготовка 240 

 Специальная физическая подготовка 525 

 Спортивные соревнования 0 

 Техническая подготовка 86 

 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 92 

 Инструкторская и судейская практика 37 

 Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль 36 

  24 

  Всего часов 1040 

 



 

Примерный график распределения часов для подготовки этапа ССМ (20 часов в неделю) 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

Общая физическая подготовка 
20 

20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 
240 

Специальная физическая 

подготовка 43 
43 43 43 45 43 45 43 45 43 43 46 

525 

Спортивные соревнования 
 

           
0 

Техническая подготовка 
11 

11 11 11  10  11  11 10  
86 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 6 6 6 6 11 6 11 6 11 6 6 11 92 

Инструкторская и судейская практика 
2 

2 2 2 4 2 6 2 5 2 3 5 
37 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль 3 
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

36 

 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 

 
87 

87 87 87 85 86 87 87 86 87 87 87 
1040 

 

С 1 января 2023 года годовой объём тренировочной нагрузки изменился в соответствии с Федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта тяжёлая атлетика, утвержденного приказом Минспорта РФ от 15 ноября 2022 года 

№989 



 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ НА ССМ ЭТАПЕ  

 

На этапе ССМ осуществляют спортивную подготовку в режиме постоянно действующих 

учебно-тренировочных мероприятий для подготовки к международным, всероссийским 

соревнованиям и международным турнирам, а также для выявления и подготовки перспективных 

спортсменов, кандидатов в сборные команды регионов и межрегиональных объединений. 

На этапе становления спортивного мастерства основная задача - стабильное освоение 

целостного выполнения соревновательных упражнений. 

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, 

правильно демонстрировать технику выполнения рывковых и толчковых упражнений, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами, помогать 

занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений. Необходимо 

уметь самостоятельно составлять конспекты и комплексы тренировочных упражнений для 

различных частей занятий: разминки, основной и заключительной частей; проводить 

тренировочные занятия на этапах начальной подготовки. 

 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу 

спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов 

спорта, с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, 

уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося.  

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 спортивных 

соревнования различного уровня, так и специально организованные спортивной организацией.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения требований 

Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации.  
Таблица:  

Объем соревновательной деятельности  

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

ССМ 

Контрольные  

Отборочные 2 первенство РО, ЮФО 

Основные 2 первенство РФ, всероссийские 

 

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

Система контроля и зачётные требования включают в себя комплекс контрольных 

упражнений для оценки общей физической и технической подготовки для зачисления и перевода 

на этап спортивной подготовки. 

В спортивной школе предусмотрен: 

- текущий контроль (аттестация спортивной подготовленности обучающихся – 

систематическая проверка спортивных достижений обучающихся, проводимая тренером-

преподавателем на текущих учебно-тренировочных занятиях в соответствии с программой 

спортивной подготовки по виду спорта); 



- промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества усвоения 

содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после завершения её 

изучения, проводится во всех учебно-тренировочных группах, по всем видам спорта в середине 

учебного года. Для успешного прохождения промежуточной аттестации необходимо выполнить 

50% от установленного по видам спорта числа нормативов; 

- итоговая аттестация обучающихся – процедура, проводимая с целью определения 

степени освоения стандарта спортивного мастерства, проводится в группах спортивной 

подготовки в конце текущего года, а полученный в итоге результат- основание для перевода 

(зачисления) на следующий этап. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «тяжелая атлетика 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единицы 

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 рук в упоре лёжа на 

полу 

количество раз не менее 

36 15 

1.3 Наклоны вперёд из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+2 +3 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Исходное положен и е - вис хв 

атом сверху на высокой 

перекладине. Сгибание и 

разгибание рук 

количество раз не менее 

12  

2.2 Исходное положен и е - вис хв 

атом сверху лёжа на низкой 

перекладине Сгибание и 

разгибание рук 

количество раз не менее 

 18 

2.3 Исходное положение лёжа на 

спине. Ноги согнуты в коленях 

на ширине плеч, руки согнуты 

и сжаты в замок за головой. 

Подъём туловища до касания с 

возвратом в исходное 

положение в течении 30 сек. 

количество раз не менее 

18 15 

 Вис хватом сверху на высокой 

перекладине на согнутых под 

углом 90 град руках 

сек. не менее 

16 12 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд «Кандидата в мастера спорта» 

 

Содержание и методика контрольных испытаний 

Прыжок в длину с места. Испытуемый принимает исходное положение на контрольной 

линии (ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делает несколько махов руками и, с силой 

оттолкнувшись, махом рук снизу-вверх производит прыжок. Из трех попыток засчитывается 

лучший результат. 



Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор 

лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов 

относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в 

пол без опоры. Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной платформы 

высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 1 

секунду, продолжить выполнение испытания. 

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

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье выполняется из 

исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног 

расположены параллельно на ширине 10-15 см. 

Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис 

хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни 

вместе. Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы подбородок 

оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это 

положение в течение 1 секунды. Испытание выполняется на максимальное количество раз 

доступное участнику.  

Подтягивание на низкой перекладине выполняется из исходного положения: вис лежа лицом 

вверх хватом сверху, руки на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, 

стопы вместе, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см. Высота грифа перекладины – 90 см 

по верхнему краю. Из исходного положения участник подтягивается до пересечения подбородком 

грифа перекладины, возвращается в исходное положение, зафиксировав его на 1 секунду. и 

продолжает выполнение испытания. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного положения: 

лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги 

согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет 

максимальное количество подниманий туловища за 30 секунд, касаясь локтями бедер (коленей), с 

последующим возвратом в исходное положение. Засчитывается количество правильно 

выполненных подниманий туловища. 

 



Примерный учебно-тематический план по тяжёлой атлетике для всех групп спортивной подготовки 

Этап 

спортивно

й 

подготовк

и 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

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 
спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ 

свыше трех лет обучения: 

≈ 
600/960 

 
 

Роль и место физической культуры 

в формировании личностных 

качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 
олимпийского движения 

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

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обучающихся ≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

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 

Всего на этапе 

совершенствования спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 



спортивног
о 

мастерства 

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. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортивног

о 
мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в спорте. 
Их роль и содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 



Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам 
соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 
мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 

 … … … 
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