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I. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по тяжелой атлетике с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика», утвержденным приказом Минспорта 

России 09.11.2022 № 949 1 (далее – ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки без ограничения. 

Объем Программы 1248 часов в год. 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия: смешанные и индивидуальные упражнения; 

учебно-тренировочные мероприятия: 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам России, 

первенствам России 

18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

18 18 

                                                           

1 (зарегистрирован Минюстом России  09.11.2022, регистрационный № 949). 
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1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке 

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 
- - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные мероприятия 
До 60 суток 

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 совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
от 15 от 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
от 16 от 1 

спортивные соревнования: 

Виды спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства 

Контрольные - - 

Отборочные 2 2 

Основные 2 2 
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на 1248 часов 

Разделы 

подготовки 

Я
н

в
ар

ь
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ь
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ь
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о

я
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Д
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р

ь
 

За 

год 

Общая 

физическая 

подготовка 

14 14 14 14 15 15 15 15 15 15 15 14 175 

Специальная 

физическая 

подготовка 

23 23 23 22 22 23 23 23 23 23 23 23 274 

Техническая 

подготовка 
41 41 41 41 41 41 40 40 40 40 40 41 487 

Теоретическая 

подготовка 
3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 37 

Тактическая 

подготовка 
21 21 21 21 21 21 20 20 21 21 21 21 250 

Психологическ

ая подготовка 
3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 25 

Всего  

Объем нагрузки 

в часах 

105 104 104 103 104 105 103 104 104 104 104 104 1248 

Одной из задач, стоящих перед тренерами, является последовательная 

подготовка спортсменов к выполнению обязанностей помощника тренера, 

инструктора, судьи по спорту.  

Инструкторская практика предполагает овладение умением и навыками 

выполнения обязанностей помощника тренера, проведения отдельных частей 

тренировочного занятия в присутствии тренера или самостоятельно. Тренер должен 

дать необходимые теоретические знания, научить передавать их и применять в 

практической работе.  

Тренировочное занятие начинается с подготовки рабочих мест, материальной 

части оружия, построения группы и проверки присутствующих. Помощь одного из 

спортсменов, инициативного и ответственного, в такое время не только желательна, 

но и необходима. Не следует постоянно прибегать к помощи одного-двух 

спортсменов. Работу по подготовке тяжелоатлетического зала к тренировочному 

занятию должны выполнять поочередно все спортсмены.  

За годы занятий тяжелой атлетикой спортсмены должны под руководством 

тренера научиться следующему:  

- выполнять обязанности дежурного;  

- уметь построить группу перед началом занятия, сдать рапорт;  

- замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания 

товарищам, объясняя, почему недопустимы и опасны подобные нарушения;  

- уметь рассказывать об основных мерах безопасности, объяснить их 

значение и смысл тем, кто пришел в спортивный зал впервые;  
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- проводить первую часть разминки, состоящую из упражнений 

общефизической направленности;  

- проводить заключительную часть разминки, состоящую из упражнений 

специальной технической направленности;  

- проводить первые занятия в группах начальной подготовки в качестве 

помощника тренера;  

- проводить в присутствии тренера отдельные части практических и 

теоретических занятий в тренировочных группах;  

- оказывать помощь тренеру при проведении набора желающих заниматься 

тяжелой атлетикой в начале календарного года.  

Кроме того, в тренировочном процессе для тяжелоатлетов необходимо также 

предусмотреть:  

- изучение правил соревнований;  

- приобретение судейских навыков в качестве судей и их помощников;  

- организацию и проведение соревнований в младших группах;  

- оформление основной судейской документации.  

Для тренирующихся этапа спортивного совершенствования итоговым 

результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по 

спорту и судейского звания судьи по спорту. 
№ 

п/п 

Название мероприятия Сроки (дата) Ответственный 

1.  Участие в судействе в организации и 

проведении внутри школьных 

соревнований в течение календарного 

года, приобретая инструкторские и 

судейские навыки: в роли ассистента, 

судьи, секретаря  

согласно КП тренер 

2.  Помощь тренеру в проведении 

контрольнопереводных нормативов, в 

роли ассистента, судьи, секретаря  

апрель-май  тренер 

3.  Ознакомление с правилами организации 

и проведения соревнований; подготовка 

мест занятий и соревнований.  

согласно КП  тренер 

4.  Помощь в организации тренировочного 

процесса и проведении физкультурно-

спортивных мероприятий в спортивно-

оздоровительных лагерях в роли 

ассистента, судьи, секретаря  

июнь, июль, август  тренер 

5.  Помощь тренеру в проведении 

тестирования новичков во время отбора 

в группы начальной подготовки в роли 

ассистента, судьи, секретаря  

сентябрь-октябрь 

декабрь-январь май- 

июнь  

тренер 

6.  Беседа на тему «судейская коллегия, ее 

состав и обязанности; права и 

обязанности судей, участников, 

тренеров, руководителей команд; 

оценка достижений в тяжелой атлетике»  

в течении года  тренер 

7.  Овладения терминологией и командным 

языком для построения группы, отдачи 

в течении года  тренер 
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рапорта, проведения строевых и 

порядковых упражнений, терминами по 

изучению элементов тяжелой атлетики. 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств: 

Тренировка и восстановление - составляющие единого процесса овладения 

высоким спортивным мастерством. Система восстановительных мероприятий имеет 

комплексный характер, включает в себя различные средства, при применении 

которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и 

индивидуальные (возрастные) особенности тяжелоатлетов.  

Необходимо использовать методические рекомендации по предупреждению 

переутомления и использованию средств восстановления.  

1). 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 характера пауз отдыха, их продолжительности;  

- чередование тренировочных дней и дней отдыха;  

- 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;  

- корригирующие упражнения для позвоночника;  

- дни профилактического отдыха.  

2). Психологические средства восстановления:  

- создание положительного эмоционального фона тренировки;  

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

- внушение;  

- психорегулирующая тренировка.  

3). К медико-биологическим средствам восстановления относятся 

следующие:  

а) гигиенические средства:  

- водные процедуры закаливающего характера;  

- душ, теплые ванны;  

- прогулки на свежем воздухе;  

- рациональные режимы дня и сна, питания;  

- рациональное питание, витаминизация;  

- тренировки в благоприятное время суток.  

б) физиотерапевтические средства:  
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- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° и 

продолжительности 12-15 минут; прохладный, контрастный и вибрационный 

(тонизирующие) при температуре 23-28° и продолжительности 2-3 минуты;  

- ванны: хвойные, жемчужные, солевые;  

- бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80-90°, 

2-3 захода по 5-7 минут (исключая предсоревновательный и соревновательный 

микроциклы);  

- массаж.  

Педагогические средства восстановления являются основными в работе 

тренера. Различные медико-биологические средства восстановления необходимо 

применять в группах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, так как значительно возрастают интенсивность и объемы 

тренировочных нагрузок. Повышаются требования к планированию занятия. 

Неправильно методически построенное тренировочное занятие не даст 

положительных результатов даже при использовании вспомогательных средств 

восстановления. 

Примерный план применения восстановительных работ 

№ 

п/п  

Название мероприятия  Сроки (дата)  Ответственный 

1.  Обливание  ежедневно,  утром 

самостоятельно 

2.  Водные процедуры (горячий и 

контрастный душ)  

ежедневно после 

тренировки  

тренер, мед. 

работник 

3.  Вибро-массаж  15 мин два раза в 

неделю  

тренер, мед. 

работник 

4.  Тепловые процедуры (сауна, баня) 

в ходе тренировочных, и 

восстановительных сборов  

по календарному 

плану  

тренер сборной 

команды 

5.  Медико-биологическим средства 

восстановления (сбалансированное 

питание) в ходе тренировочных, и 

восстановительных сборов  

по календарному 

плану  

мед. работник, 

тренер сборной 

команды 

6.  Витаминизация (Витаминно-

минеральные комплексы) (кроме 

запрещённых)  

осенне-зимний 

весенне – летний 

период  

мед. работник 

При планировании использования средств восстановления в текущей работе 

тренеру рекомендуется использовать примерную схему и заполнять ее в 

соответствии с реальными запросами и возможностями. Конкретный план, объем, 

целесообразность проведения восстановительных мероприятий определяет личный 

тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки. 
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III. Система контроля  

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тяжелая 

атлетика»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 

ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению спортивного 

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

для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного 

класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  
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демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

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. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки: 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«тяжелая атлетика» 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+2 +3 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – вис хватом сверху 

на высокой перекладине. Сгибание и 

разгибание рук 

количество раз 

не менее 

12 - 

2.2. 

Исходное положение – вис хватом сверху 

лежа на низкой перекладине. Сгибание и 

разгибание рук  
количество раз 

не менее 

- 18 

2.3. 

Исходное положение – лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок за головой. 

Подъем туловища до касания бедер с 

возвратом в исходное положение в течении 

30 с 

количество раз 

не менее 

18 15 

2.4. 
Вис хватом сверху на высокой перекладине 

на согнутых под углом 900 руках 
с 

не менее 

16 12 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

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

атлетика» 

 

 

 

 

 

  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

38 17 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – вис хватом сверху 

на высокой перекладине. Сгибание и 

разгибание рук 

количество раз 

не менее 

12 - 

2.2. 

Исходное положение – вис хватом сверху 

лежа на низкой перекладине. Сгибание и 

разгибание рук  
количество раз 

не менее 

- 18 

2.3. 

Исходное положение – лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок за головой. 

Подъем туловища до касания бедер с 

возвратом в исходное положение в течении 

30 с 

количество раз 

не менее 

24 30 

2.4. 
Вис хватом сверху на высокой перекладине 

на согнутых под углом 900 руках 
с 

не менее 

18 14 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные звания)  

Спортивное звание «мастер спорта России» 
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IV. Рабочая программа  

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по тяжелой 

атлетике на этапе ВСМ: 

Как и любая сфера жизнедеятельности человека, силовая подготовка имеет 

свои отличительные особенности, которые необходимо учитывать в ходе проведе-

ния тренировочных занятий. Большинство знаний в данной сфере спортсмен осваи-

вает в ходе учебно-тренировочного процесса, но некоторые вещи он должен не 

только усвоить, но и тщательно запомнить до начала занятия и неукоснительно со-

блюдать в дальнейшем. К таким вещам в первую очередь относится техника без-

опасности при работе с отягощениям. Тренировочные занятия с большим внешним 

отягощением и максимальным напряжением сил оказывают мощное воздействие на 

организм, что существенно повышает критичность допущенных ошибок, которыми 

в другой ситуации можно пренебречь. Даже на первый взгляд незначительное 

нарушение может нанести непоправимый вред здоровью спортсмена. Приведённые 

ниже правила могут показаться на первый взгляд бессмысленными или излишними, 

но необходимо помнить, что каждое из этих правил появилось вследствие печально-

го опыта, как результат чьей-то небрежности или ошибки. Следует помнить, что не 

соблюдение каждого из перечисленных ниже пунктов уже заканчивалось чьей -то 

травмой или даже смертью. 

Инструкция по технике безопасности 

 К занятиям необходимо приступать только при наличии спортивной 

формы. 

 Одежда занимающихся должна соответствовать температуре в зале, 

быть свободной и не сковывать движений, обувь –подходящего размера, иметь 

жесткую подошву и хорошую шнуровку, в карманах не должно быть посторонних 

предметов. Во рту не должно быть конфет или жевательной резинки. 

Комментарий. При выполнении упражнений с неудобной или имеющей не-

подходящий размер спортивной одеждой и обувью возможно искажение техники 

упражнения, что повышает его травмоопасность. Слишком плотная и плохо пропус-

кающая воздух одежда может вызвать перегрев организма спортсмена. Спортивная 

обувь должна быть не только удобной, но и обеспечивать жёсткий контакт с полом в 

ходе выполнения упражнений с отягощением. При использовании неподходящей 

обуви, при выполнении упражнений со значительными весами, возможно возникно-

вение колебательных движений и ухудшение устойчивости спортсмена, что не толь-

ко затрудняет выполнение упражнения, но и повышает риск получения травмы. Ре-

комендуется на силовых тренировках использовать специальную обувь (штангетки). 

Категорически запрещено выполнять какие-либо упражнения с жевательной резин-

кой или конфетой во рту - при выполнении работы они могут попасть в дыхатель-

ные пути, что может привести к гибели спортсмена. 

 К тренировкам с отягощениями необходимо приступать после предвари-

тельной разминки, в оптимальном психофизиологическом состоянии. При наличии 

каких либо заболеваний, травм или плохом самочувствии немедленно сообщить об 

этом преподавателю. 

Комментарий. Выполнение тренировочной нагрузки без предварительной 

физической и психологической подготовки значительно повышает риск получения 
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травмы. При наличии серьёзных заболеваний, высокой температуры или общем 

недомогании, значительном недосыпании (3-4 часа) тренироваться строго запреще-

но, так как это может привести к возникновению терминальных состояний. 

 В ходе тренировочного занятия необходимо внимательно слушать пре-

подавателя и тщательно выполнять все его указания. Запрещено приступать к заня-

тиям в отсутствии преподавателя и самостоятельно изменять технику упражнений 

или параметры тренировочной нагрузки. 

Комментарий. Самостоятельное изменение техники упражнения, увеличение 

тренировочной нагрузки сверх рекомендуемой тренером-преподавателем чревато 

получением травмы или переутомлением. 

Приступая к занятиям с отягощениями (штанга, гири, гантели, тренажёрные 

устройства) необходимо убедится в следующем: 

а) инвентарь должен находится в исправном состоянии, замки на штанге и 

гантелях должны надежно фиксировать диски и не спадать при резких движениях 

снаряда, тренировочный вес на обоих концах грифа штанги или гантели должен 

быть симметрично распределён, места хвата должны быть очищены от ржавчины и 

не иметь заусенцев, втулки тяжелоатлетической штанги должны свободно вращать-

ся в обе стороны, стопорный ключ в тренажёрных устройствах должен быть встав-

лен до конца и надёжно зафиксирован; 

б) при проверке спортивных снарядов необходимо обратить особое внимание 

на состояние тяг и креплений, чистоту мест захвата. 

Комментарий. Невнимательность и небрежность при подготовке инвентаря к 

работе, а также незамеченная неисправность оборудования могут не только сорвать 

выполнение упражнения, но и спровоцировать получение травмы. 

 В ходе занятия необходимо выполнять следующие требования: 

а) заниматься с отягощениями в специально отведённой для этого части зала; 

б) перед началом выполнения упражнения убедится, что на полу рядом с ва-

ми нет посторонних предметов; 

в) не заниматься со штангой или разборными гантелями на которые не наде-

ты фиксирующие замки или не симметрично распределён нагрузочный вес; 

г) в ходе выполнения упражнения убедится, что рядом с вами нет других за-

нимающихся; 

д) при выполнении упражнения другими занимающимися отойти от них на 

безопасное расстояние; 

е) не выполнять сложных, с большим тренировочным весом упражнений без 

подстраховки партнёра; 

ж) во избежание срыва захвата, перед выполнением упражнений требующих 

прочного захвата, необходимо насухо вытереть ладони или натереть их специаль-

ным составом (мел или магнезия) или использовать кистевые ремни; 

з) после выполнения упражнения снаряд не бросать, а аккуратно поставить 

на пол; 

Комментарий. При выполнении упражнений со значительным весом на не 

приспособленном для этого покрытии можно повредить поверхность пола. Запре-

щено выполнять упражнения на полу со скользким покрытием – это чревато потерей 

равновесия и получением травмы. Если в ходе выполнения упражнения с отягоще-
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ниями спортсмен забывает очистить место вокруг себя от посторонних предметов 

(диски, замки, гантели, гири и др.), то при опускании снаряда на пол возможен 

сильный удар им о препятствие, что чревато поломкой инвентаря и получением 

травмы, также при наличии посторонних предметов на полу занимающийся может 

споткнуться о них и потерять равновесие, что тоже может закончиться травмой. Пе-

ред началом выполнения упражнения необходимо освободить пространство вокруг 

себя от других занимающихся, поскольку во время выполнения упражнения можно 

кого-нибудь задеть, что может закончиться потерей равновесия и травмой. Анало-

гично необходимо соблюдать осторожность и не подходить близко к людям выпол-

няющим упражнение, чтобы не получить случайный удар снарядом и не травмиро-

ваться. Некоторые упражнения силовой подготовки, в силу своей специфики, необ-

ходимо выполнять в обязательном порядке с подстраховкой, к таким упражнениям 

относятся те, в которых в случае неудачного выполнения можно получить травму 

или затруднительно самостоятельно освободится от тренировочного веса (приседа-

ния, жимы лёжа). Упражнения требующие прочного удержания снаряда (тяги, 

наклоны со штангой в руках, упражнения из тяжёлой атлетики и гиревого спорта) 

необходимо выполнять с использованием кистевых ремней или натирать руки спе-

циальным составом (магнезия, мел), в противном случае сильно возрастает риск 

срыва захвата и получения травмы. После выполнения упражнения снаряд необхо-

димо по возможности поставить аккуратно на прежнее место, чтобы избежать его 

рикошета от пола вследствие бросания. Исключение могут составлять упражнения 

со значительным весом, аккуратное опускание которых создаёт излишнюю нагрузку 

на позвоночник. 

 При занятиях в тренировочном зале вести себя корректно и адекватно - 

не мешать другим занимающимся выполнять упражнения, в случае необходимости 

оказывать помощь, не бегать по залу, не толкать других занимающихся, не кричать, 

не бросать инвентарь на пол и т. д. 

Комментарий. Следует помнить, что тренажёрный зал это не место для игр, 

неадекватное поведение в помещении набитом железом может закончиться серьёз-

ной травмой, полученной по собственной неосмотрительности. От ваших действий 

также могут также пострадать другие занимающиеся. 

 После окончания занятия самостоятельно убрать на место использовав-

шийся инвентарь. 

Комментарий. Данное требование скорее относиться уже не к технике трав-

мобезопасности, а к культуре поведения спортсмена в зале силовой подготовки. 

Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 

Целесообразность деления классических упражнений на три периода и шесть 

фаз. Их задачи. Взаимодействие атлета со штангой до момента отделения ее от по-

моста ЛЮ Ш ). Создание жесткой связи между звеньями кинематической цепи в 

этой фазе и сохранение ее в процессе движения - один из важнейших факторов, 

определяющих выполнение всех фаз упражнения. Взаимозависимость и взаимообу-

словленность характеристик техники. Ведущие элементы координации в рывке и 

толчке. Граничные позы между газами как исходные моменты при выполнении дви-

гательных задач по фазам движения. Неодновременность в изменении кинематиче-

ских и динамических параметров техники движения атлета и штанги. Взаимосвязь 
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усилий, прикладываемых тяжелоатлетом к штанге с кинематикой суставных пере-

мещений, со скоростью движения штанги, высотой подъема снаряда и временем 

выполнения отдельных фаз. Характер сокращения мышц при выполнении рывка и 

толчка. Общие требования к выполнению отдельных элементов и фаз движения. 

Характеристика структуры движения. Отличительная особенность ритмовой струк-

туры подрыва в рывке от подъема при подъеме штанги на грудь. Траектория движе-

ния штанги как результат приложений усилий в вертикальной и горизонтальной 

плоскостях. Оптимальность приложения усилий. Взаимодействие атлета со штангой 

в безопорной и опорной фазах движения. Влияние условия отталкивания от снаряда 

на скорость выполнения атлетом подседа и на высоту подъема штанги. Рациональ-

ное использование внутренних и внешних реактивных сил при выполнении подрыва 

в рывке и толчке, при выталкивании штанги от груд. Траектория движения снаряда 

при выполнении толчка. Основные методы оценки качества техники при выполне-

нии классических упражнений. Оценка технического мастерства при траектории, 

реакции опоры атлета, по работе мышц, ускорению и скорости движения штанги, по 

высоте подъема, по изменению углов в суставах. Рациональное отношение характе-

ристик техники. Управление системой «атлет - штанга». Рациональное соотношение 

кинематики суставных перемещений с траекторией движения штанги. Экономич-

ность движения. Основные ошибки в технике рывка и толчка. Причинно-

следственные связи возникновения ошибок. Методические приемы для устранения 

ошибок. 

Рабочая программа тренера-преподавателя по тяжелой атлетике: 
I. Вводная часть 9 

– 13 мин. 

1. Построение, сообще-

ние темы и задач трениро-

вочного занятия. 

1. Проведение инструк-

тажа по технике безопасно-

сти. 

2 – 3 мин 

 

7 – 10 мин 

Обратить внимание на 

внешний вид занимающихся. 

 

Уделить внимание на основ-

ные моменты. 

II. Подготови-

тельная часть 

15 – 17 мин 

 

1. Бег 

 

 

 

 

1. Выпады по каждый 

шаг, руки на пояс. 

 

 

1. Прыжки вперед из 

полного приседа. 

 

1. Прыжки на одной но-

ге, руги на пояс. 

 

1. Упражнения на вос-

становления дыхания. 

 

1. ОРУ: 

 

200м 

 

 

 

50 м 

 

 

20 – 30р 

 

 

20р 

 

 

1' 

 

 

 

 

 

6 раз 

 

 

Соблюдать спокойный темп 

работать на ЧСС 120-140 

уд.мин. 

Выпад глубокий, спина пря-

мая 

 

 

Прыжок стараться выпол-

нять вперед – вверх 

После выполнения, смена 

ног. 

Вдох и выдох глубокие 

 

 

 

Движения плавные с макси-

мальной амплитудой 

 

Четко выполнять под счет 
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1. И.п. – о.с., руки на по-

яс. 

1 – наклон головы вперед; 

2 – наклон головы назад; 

3 – наклон головы влево; 

4 – тоже в право. 

1. И.п. – узкая стойка, 

руки вниз 

1 – поднимание правого пле-

ча вверх; 

2 – и.п. 

3 – поднимание левого плеча 

вверх; 

4 – и.п. 

1. И.п. – ш.с., руки впе-

ред в замок 

1 – 2 – скручивание вправо; 

3 – 4 – тоже влево. 

1. И.п. – ш.с., руки на 

пояс 

1 – наклон туловища вперед; 

2 – наклон туловища назад; 

3 – наклон туловища влево; 

4 – наклон туловища вправо. 

1. И.п. – ш.с., руки на 

пояс 

1 – 4 – круговые вращение 

туловища вправо; 

5 – 8 – круговые вращение 

туловища влево. 

1. И.п. – ш.с., руки за го-

ловой 

1 – 30 – приседания 

1. И.п. – упор присев 

1 – 2 – прыжком переход в 

упор лежа; 

3 – 4 – и.п. 

1. И.п. – упор лежа 

1 – 15 – сгибание, разгибание 

рук в упоре лежа. 

1. И.п. – о.с., руки на по-

яс 

1 – 30 – прыжки на месте 

вверх. 

1. И.п. – сед на правой 

ноге, руки за спину. 

1 – 2 – перекат на левую ногу; 

3 – 4 – тоже на правую. 

 

 

 

8 раз 

 

 

 

 

 

 

4 – 6 раз 

 

 

6 – 8 раз 

 

 

 

 

6 раз 

 

 

 

 

30 раз 

 

 

16 – 18 раз 

 

 

15 раз 

 

30 раз 

 

 

10 – 12 раз 

 

 

 

Синхронная работа рук и ног 

 

 

Движения плавные с макси-

мальной амплитудой 

 

 

 

 

 

 

 

 

Движения выполнять в мак-

симальном темпе 

 

 

 

Стараться выпрыгивать как 

можно выше 

 

 

 

 

III. Основная 

часть 

50 – 55 мин 

1. Совершенствование 

круговой тренировки 

1. Жим лёжа средним 

(узким) хватом; 

2.  Отжимания на 

 

 

 

20 – 24 раз 

 

 

 

 

Между каждыми подходами, 

полное восстановление. 



 

17 
 

брусьях (с весом); 

3.  Жимы стоя; 

 

1. Жим сидя; 

2.  Приседания; 

 

 

1.  Наклоны со штангой; 

 

 

1. Тяги; 

 

 

 

 

1. Подъёмы на грудь; 

 

 

1. Подтягивания (с ве-

сом); 

 

 

 

1.  Тяга штанги к животу 

в наклоне; 

2.  Пресс. 

 

10/3 

 

14 – 18 раз 

 

 

20 – 24 раз 

 

40 – 50 раз 

 

 

25 – 30 раз 

 

12 – 14 раз 

 

 

20 – 24 раз 

 

 

6 – 10 раз 

 

 

 

24 – 28 раз 

 

 

70 раз 

 

 

 

 

 

 

Движения выполнять в мак-

симальном темпе. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Выполнить максимально 

возможное количество раз. 

IV. Заключитель-

ная часть 7 - 10 

мин 

1. Построение в общий 

строй. 

2. Проведение игры 

«Море волнуется раз». 

3. Уборка мест занятий. 

4. Подведение итогов 

занятия. 

5. Проведение самоана-

лиза и самоконтроля. 

30 сек 

 

3 – 5 мин 

 

1 – 2 мин 

 

1 – 2 мин 

 

Определить победителей иг-

ры. Отметить общие и инди-

видуальные ошибки. 

Особенности выполнения некоторых упражнений. 

Жим лёжа узким хватом. Пожалуй, самое главное по значению вспомога-

тельное упражнение натурального силового жима лёжа. В идеале ширина хвата со-

ставляет 20 см, но не всем этот хват подходит. И чем старше атлет, тем шире его уз-

кий хват. Как правило, мешают болевые ощущения в кистях. Поэтому обязательно 

следует бинтовать кисти и делать хват всё же шире канонических 20 см. Можно 

увеличить хват до 40 см для высоких и широкоплечих атлетов. 

И не слушайте тех, кто выступает против применения кистевых бинтов, рем-

ня и наколенников. Всегда на весах более 60% применяйте их. «Жим лёжа узким 

хватом так же очень мощное и полезное упражнение. Полезное — для развития си-

лы трицепса и необходимо для ликвидации «мёртвой точки». Узкий хват — при-

мерно 20 см между кистями рук. Хотя хват может быть и иной. Локти обязательно 

должны быть прижаты к телу и опускать штангу необходимо в район солнечного 

сплетения. Опускать штангу в медленном темпе, тем самым, страхуя кисти от 
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травм. А выжимать в обычном. Может быть, кому-то это упражнение не по душе, 

но делать его просто необходимо. Ценность его для силового жима лёжа велика и 

никакое другое упражнение на трицепс его не заменит». 

Подтягивания. Наиважнейшее и ничем не заменимое упражнение для ши-

рочайших мышц и всего плечевого пояса в силовых программах жимовиков-

натуралов. Рекомендуется его выполнять не просто до уровня ниже подбородка, а 

следует стремиться подтянуться к нижней части груди, отводя торс, как бы, назад. 

Хват рекомендуется чуть шире плеч. Примерно такой же, как хват штанги при жиме 

лёжа. Обращать внимание на работу широчайших мышц спины. 

Жим стоя. Обязательное упражнение в арсенале жимовика-натурала вплоть 

до уровня мастера спорта. Желательно выполнять жим не со стоек, а брать штангу с 

помоста подъёмом штанги на грудь. «Ещё одно, незаслуженно забытое упражнение 

из комплекта для силового тренинга жима лёжа — жим стоя. И как вариант — 

швунг жимовой. Так вот, жим стоя, если его правильно выполнять, прорабатывает 

все главные мышцы верха тела. Это было любимым упражнением всех без исклю-

чения атлетов прошлого. Оно было неотъемлемой частью любого тренировочного 

процесса, любой программы. Бодибилдеры прошлого так же не обходили его вни-

манием, так как он необходим для развития мощных дельт и трицепсов. И никакая 

работа с гантелями не заменит жима стоя, особенно это касается силовиков». 

Отжимания на брусьях по роли и значению для жимовика-натурала прирав-

ниваются к приседаниям для тяжелоатлета. Их следует выполнять с добавочным ве-

сом, подчёркнуто-медленно во избежание травм. Это упражнение явно не для ско-

рости, и не слушайте советы «торопыг». 

Гиперэкстензии и пресс рекомендуется выполнять без добавочного веса, с 

задержкой в верхнем положении (параллельно пола) на 2-3 секунды. Так быстрее 

наступает утомление. Выполнять до «жжения». 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «Тяжелая атлетика»: 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортив-

ным дисциплинам вида спорта тяжелая атлетика определяются в зависимости от ве-

совых категорий и учитываются в Программе при: 

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с этапа совершенство-

вания спортивного мастерства; 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприя-

тий. 

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подго-

товку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 

52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного ма-

стерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастер-

ства и высшего спортивного мастерства кроме основного тренера (тренера-

преподавателя) по виду спорта тяжелая атлетика допускается привлечение дополни-

тельно второго тренера (тренера-преподавателя) по общефизической и специальной 

физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходя-

щими спортивную подготовку. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся состав-

ной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов (Приложение N 10 к настоящему ФССП). 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта тяже-

лая атлетика определяется организациями, осуществляющими спортивную подго-

товку, самостоятельно. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляе-

мые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортив-

ную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

С учетом специфики вида спорта тяжелая атлетика определяются следующие 

особенности спортивной подготовки: 

https://sudact.ru/law/prikaz-minsporta-rossii-ot-21022013-n-73/federalnyi-standart-sportivnoi-podgotovki-po/prilozhenie-n-10/
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- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тре-

нировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с тендерными и возрастными осо-

бенностями развития; 

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

ния спортивных соревнований подготовка по виду спорта тяжелая атлетика осу-

ществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в 

целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

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.  Велоэргометр штук 1 

3.  Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

4.  Возвышение для помоста (подставка под ноги) штук 
1 

на помост 

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

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

7.  Гриф штанги (детский) (5 кг, 10 кг) штук 
1 

на помост 

8.  Гриф штанги (женский) 15 кг штук 
1 

на помост 

9.  Дорожка беговая электромеханическая штук 1 

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

на помост 

11.  Кушетка массажная штук 1 

12.  Магнезия кг 
0,5 

на человека 

13.  Магнезница штук 2 

14.  Мат гимнастический штук 
1 

на помост 

15.  Монитор жидкокристаллический штук 1 

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

17.  Ноутбук штук 1 

18.  Плинты для штангистов (разной высоты) пар 
1 

на помост 

19.  Помост тяжелоатлетический тренировочный комплект 1 

20.  Скамейка гимнастическая штук 1 

21.  Скамья атлетическая (регулируемая) штук 2 

22.  Стеллаж для хранения гантелей штук 2 

23.  Стеллаж для хранения дисков и грифов штук 
1 

на помост 

24.  Стенка гимнастическая штук 2 

25.  Стойки для приседания со штангой штук 
1 

на помост 

26.  Тренажер для развития мышц живота штук 1 

27.  Тренажер для развития мышц ног штук 2 

28.  Тренажер для развития мышц рук и плечевого штук 2 
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пояса 

29.  Тренажер для развития мышц спины штук 1 

30.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

31.  Штанга тяжелоатлетическая мужская (240 кг) комплект 
1 

на помост 
 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  

Ботинки 

тяжелоатлетичес

кие (штангетки) 

пар 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

2.  

Гетры 

тяжелоатлетичес

кие 

пар 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 

3.  

Лямки 

тяжелоатлетичес

кие 

штук 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 

4.  

Пояс 

тяжелоатлетичес

кий 

штук 
на 

обучающегося 
1 2 1 2 

5.  

Трико 

тяжелоатлетичес

кое 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

6.  

Фиксатор 

коленного 

сустава 

(наколенник) 

пар 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 

7.  

Фиксатор 

лучезапястного 

сустава 

(напульсник) 

пар 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

8.  
Футболка с 

коротким 
штук 

на 

обучающегося 
3 1 3 1 
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рукавом 

(тренировочная) 

9.  

Футболка с 

коротким 

рукавом 

(соревновательн

ая) 

штук 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 

10.  

Шорты 

тренировочные 

(леггинсы) 

штук 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 
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Кадровые условия реализации Программы 

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). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Инструктор-методист», утвержденным приказом Минтруда России  

от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, 

регистрационный № 34135)2, профессиональным стандартом «Специалист  

по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован 

Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов  

и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Тренеры-преподаватели, осуществляющие подготовку спортсменов по виду 

спорта должны непрерывно подтверждать свой профессионализм, а именно 

проходить курсы повышения квалификации, участвовать в вебинарах/семинарах, 

устраивать взаимопосещение тренировок, изучать профессиональную литературу, 

проводить мастер-классы, участвовать в конференциях.  

 

 

 

 

                                                           

2 с изменениями, внесенными приказом Минтруда России от 12.12.2016 № 727н (зарегистрирован Минюстом России 

13.01.2017, регистрационный № 45230). 

consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q
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Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Лях В.И. Двигательные способности школьников: основы теории и 

методики развития. – М.: Терра-Спорт, 2000. – 192 с.  

2. Медведев А.С. Биомеханика классического рывка и толчка и основных 

специальноподготовительных рывковых и толчковых упражнений/А.С. Медведев 

(монография).- Ижевск: Олипм Лтд. - 1997  

3. Программы спортивного питания в эргогенном обеспечении подготовки 

спортсменов : метод. пособие/ С.Н. Португалов, Н.И. Волков, В.И. Олейников, Н.А. 

Фурдин. - М.: Советский спорт, 2012. – 60с.  

4. Зациорский В.М.. Книга: «Физические качества спортсмена»; М.: ФиС, 

1966.- 200 с.  

5. Зациорский В.М.. Книга: «Физические качества спортсмена»; М.: ФиС, 

1970.- 200 с.  

6. Роман Р.А., Шакирзятов М.С.. Пособие: «Рывок, толчок». Издание 2е, М.: 

ФиС, 1978.  

7. Мороз Р.П.. Учебное пособие: «Тяжелая атлетика». М.: ФиС, 1957.  

8. Роман Р.А.. Сборник статей: «Тяжелая атлетика». М.: ФиС, 1971.  

9. Федеральный стандарт по тяжелой атлетике, утвержденный приказом 

Минспорта РФ от 21 февраля 2013 г. № 73.  

10. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания 

и спорта: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Изд-кий 

центр «Академия», 2001. – С.406-408 

Интерне-ресурсы: 

1. Официальный сайт федерации тяжелой атлетики России http://www.rfwf.ru  

2. Официальный сайт европейской федерации тяжелой атлетики 

http://www.ewfed.com  

3. Официальный сайт международной федерации тяжелой атлетики 

http://www.iwf.net  

4. Единая всероссийская спортивная классификация 2014-2017 гг. 

//http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/  

5. Комитет по физической культуре и спорту СПБ http://kfis.spb.ru/  

6. Олимпийский комитет России http://www.roc.ru/  

7. Международный олимпийский комитет http://www.olympic.org/ 
 

 

http://www.ewfed.com/
http://www.iwf.net/
http://kfis.spb.ru/
http://www.roc.ru/


 

 
 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного    

мастерства 

 

Недельная нагрузка в часах 

18 (18 часов) 24 (24 часа) 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

4 часа 4 часа 

Наполняемость групп (человек) 

  

1.  Общая физическая  подготовка 125 175 

2.  
Специальная  физическая подготовка 

Спортивные соревнования 
204 274 

3.  Техническая подготовка  407 487 

4.  Тактическая подготовка 170 250 

5.  Теоретическая под готовка 15 37 

6.  Психологическая  подготовка 15 25 

7.  Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) поквартально поквартально 

8.  Инструкторская практика по указанию тренера по указанию тренера 

9.  Судейская практика по указанию тренера по указанию тренера 

10.  Медицинские, медико-биологические мероприятия 2 раза в год 2 раза в год 

11.  Восстановительные мероприятия в соответствии с календарный планом в соответствии с календарный планом 

Общее количество часов в год 936 1248 
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Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида спорта 

и терминологии, принятой 

в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 
самостоятельного судейства 
спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных судей. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 
проведения учебно- 

тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта 

учебно-тренировочного занятия в 
соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 
отношения к учебно- 
тренировочному и соревнова- 

тельному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение 

года 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья 
и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, 

регламентов к организации 

В течение 

года 
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  и проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность 

и восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после учебно- тренировочного занятия, 

оптимальное питание, профи- лактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания 
и укрепления иммунитета). 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта 

в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров- 

преподавателей и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие 

в физкультурных 

мероприятиях 

и спортивных 

соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно- 
массовых мероприятиях, 
спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно- спортив-
ных праздниках, организуемых в том 

числе организацией, реализующей до-

полнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение 

года 
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4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений 

и навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления 

для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов; 

развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации 

к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение 
болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение 

года 
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План инструкторской и судебной практики  

Этапы спортивной 

подготовки 
Направление работы Мероприятия 

Совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика Участие в проведении учебно-тренировочных занятий, 

знание терминологии, умение демонстрация технических 

элементов, упражнений, умение видеть и исправлять ошибки, 

правильно давать дозировку для совершенствования 

технического действия, упражнений. 

Судейская практика Участие в проведении спортивных соревнований в виде 

спорта. Присвоение квалификационной категория спортивного 

судьи, в том числе «Юный спортивный судья» (присваивается в 

возрасте от 14 до 16 лет, истекает по достижении возраста 16 

лет), иных квалификационных категорий спортивных судей 

(присваивается с 16 лет), обучающимся проявившим знания 

Правил вида спорта, умения и навыки в спортивной судействе, 

активно и систематически участвовавшим судействе спортивных 

соревнований, в том числе, муниципального, регионального 

уровня, выполнивших установленные квалификационные 

требования к спортивным судьям в соответствующем виде 

спорта 



 

 
 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 
Сроки проведения Краткое содержание 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

 

 

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе 
Состояние современного 

спорта. 

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 

октябрь Понятие травматизма.  
Синдром «перетренированности».  
Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

оябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно- 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

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 

январь Современные тенденции совершенствования 

системы учебно-тренировочных занятий. 

Спортивные результаты –специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. 
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Система учебно-тренировочных занятий. Основные 

направления учебно-тренировочных занятий. 

Спортивные 

соревнования 

как функциональное и 
структурное ядро 

спорта 

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 учебно- 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная  учебно-тренировочное занятие; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. 

Медико- биологические  средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание 

в спорте. 

Их роль и содержание в 
спортивной деятельности 

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. 



 

 

33 
 

Социальные функции 

спорта 

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 

ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно- 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

декабрь Современные тенденции совершенствования 

системы учебно-тренировочных занятий. 

Спортивные результаты–специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований.   

Система учебно-тренировочных 

занятий. Основные направления учебно- 

тренировочных занятий. 

Спортивные 

соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

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

 

Этап Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

1 раз в год 

(ответственный 

тренер) 

Прохождение онлайнкурса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: https://newrusada.triago nal.net 

Семинар 

«Виды нарушений антидопинговых правил» 

«Процедура допинг контроля»  

«Подача запроса на ТИ»  

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год 

(ответственный 

тренер) 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 
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