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Дополнительная  образовательная  программа  спортивной  подготовки

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

организации  образовательной  деятельности  по  спортивной  подготовке

спортивным дисциплинам,  указанным в таблице 1,  с учетом совокупности

минимальных  требований  к  спортивной  подготовке,  определенных

федеральным стандартом  спортивной  подготовки  по  виду  спорта  тяжелая

атлетика, утвержденным приказа Министерства спорта России от 09 ноября

2022  г.  №  949  «Об  утверждении  федерального  стандарта  спортивной

подготовки по виду спорта тяжелая атлетика» (далее – ФССП).

Таблица 1

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер-код

вида спорта «Тяжелая атлетика» - 0480001611Я
Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины

весовая категория 29 кг - двоеборье 048 001 1 8 1 1 Д
весовая категория 31 кг - двоеборье 048 002 1 8 1 1 Д
весовая категория 33 кг - двоеборье 048 003 1 8 1 1 Н
весовая категория 35 кг - двоеборье 048 004 1 8 1 1 Н
весовая категория 37 кг - двоеборье 048 005 1 8 1 1 Н
весовая категория 40 кг - двоеборье 048 006 1 8 1 1 Д
весовая категория 40 кг - рывок 048 007 1 8 1 1 Д
весовая категория 40 кг - толчок 048 008 1 8 1 1 Д
весовая категория 41 кг - двоеборье 048 009 1 8 1 1 Ю
весовая категория 45 кг - двоеборье 048 010 1 8 1 1 С
весовая категория 45 кг - рывок 048 011 1 8 1 1 С
весовая категория 45 кг - толчок 048 012 1 8 1 1 С
весовая категория 49 кг - двоеборье 048 013 1 6 1 1 С
весовая категория 49 кг - рывок 048 014 1 6 1 1 С
весовая категория 49 кг - толчок 048 015 1 6 1 1 С
весовая категория 55 кг - двоеборье 048 016 1 6 1 1 Я
весовая категория 55 кг - рывок 048 017 1 6 1 1 Я
весовая категория 55 кг - толчок 048 018 1 6 1 1 Я
весовая категория 59 кг - двоеборье 048 019 1 6 1 1 Б
весовая категория 59 кг - рывок 048 020 1 6 1 1 Б
весовая категория 59 кг - толчок 048 021 1 6 1 1 Б
весовая категория 61 кг - двоеборье 048 022 1 6 1 1 А
весовая категория 61 кг - рывок 048 023 1 6 1 1 А
весовая категория 61 кг - толчок 048 024 1 6 1 1 А
весовая категория 64 кг - двоеборье 048 025 1 6 1 1 Б
весовая категория 64 кг - рывок 048 026 1 6 1 1 Б
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весовая категория 64 кг - толчок 048 027 1 6 1 1 Б
весовая категория 67 кг - двоеборье 048 028 1 6 1 1 А
весовая категория 67 кг - рывок 048 029 1 6 1 1 А
весовая категория 67 кг - толчок 048 030 1 6 1 1 А
весовая категория 71 кг - двоеборье 048 031 1 8 1 1 Б
весовая категория 71 кг - рывок 048 032 1 8 1 1 Б
весовая категория 71 кг - толчок 048 033 1 8 1 1 Б
весовая категория 73 кг - двоеборье 048 034 1 6 1 1 А
весовая категория 73 кг - рывок 048 035 1 6 1 1 А
весовая категория 73 кг - толчок 048 036 1 6 1 1 А
весовая категория 76 кг - двоеборье 048 037 1 6 1 1 Б
весовая категория 76 кг - рывок 048 038 1 6 1 1 Б
весовая категория 76 кг - толчок 048 039 1 6 1 1 Б
весовая категория 81 кг - двоеборье 048 040 1 6 1 1 Я
весовая категория 81 кг - рывок 048 041 1 6 1 1 Я
весовая категория 81 кг - толчок 048 042 1 6 1 1 Я
весовая категория 81+ кг - двоеборье 048 043 1 8 1 1 Д
весовая категория 81+ кг - рывок 048 044 1 8 1 1 Д
весовая категория 81+ кг - толчок 048 045 1 8 1 1 Д
весовая категория 87 кг - двоеборье 048 046 1 6 1 1 Б
весовая категория 87 кг - рывок 048 047 1 6 1 1 Б
весовая категория 87 кг - толчок 048 048 1 6 1 1 Б
весовая категория 87+ кг - двоеборье 048 049 1 6 1 1 Б
весовая категория 87+ кг - рывок 048 050 1 6 1 1 Б
весовая категория 87+ кг - толчок 048 051 1 6 1 1 Б
весовая категория 89 кг - двоеборье 048 052 1 8 1 1 А
весовая категория 89 кг - рывок 048 053 1 8 1 1 А
весовая категория 89 кг - толчок 048 054 1 8 1 1 А
весовая категория 96 кг - двоеборье 048 055 1 6 1 1 А
весовая категория 96 кг - рывок 048 056 1 6 1 1 А
весовая категория 96 кг - толчок 048 057 1 6 1 1 А
весовая категория 102 кг - двоеборье 048 058 1 8 1 1 А
весовая категория 102 кг - рывок 048 059 1 8 1 1 А
весовая категория 102 кг - толчок 048 060 1 8 1 1 А
весовая категория 102+ кг - двоеборье 048 061 1 8 1 1 Ю
весовая категория 102+ кг - рывок 048 062 1 8 1 1 Ю
весовая категория 102+ кг - толчок 048 063 1 8 1 1 Ю
весовая категория 109 кг - двоеборье 048 064 1 6 1 1 А
весовая категория 109 кг - рывок 048 065 1 6 1 1 А
весовая категория 109 кг - толчок 048 066 1 6 1 1 А
весовая категория 109+ кг - двоеборье 048 067 1 6 1 1 А
весовая категория 109+ кг - рывок 048 068 1 6 1 1 А
весовая категория 109+ кг - толчок 048 069 1 6 1 1 А

Программа  разработана  государственным  автономным  учреждением

дополнительного  образования  Архангельской  области  «Спортивная  школа

олимпийского резерва «Поморье» (далее – Организация) с учетом примерной

дополнительной  образовательной  программы  спортивной  подготовки  по
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виду спорта «тяжелая атлетика», утвержденной приказом Минспорта России

от 14 декабря 2022 г. № 1232, а также следующих нормативных правовых

актов:

-  Федеральный  закон  от  29.12.2012  №273-ФЗ  «Об  образовании  в

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

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

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

-  Приказ  Минспорта  России  от  30.10.2015  №999  «Об  утверждении

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

-  Приказ  Минспорта  России  от  03.08.2022  №634  «Об  особенностях

организации  и  осуществления  образовательной  деятельности  по

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с

изменениями и дополнениями);

- Приказ 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  в  физкультурных  и

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями);

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от

28.09.2020  №28  «Об  утверждении  санитарных  правил  СП  2.4.3648-20

«Санитарно-эпидемиологические  требования  к  организации  воспитания  и

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».

Реализация  Программы  направлена  на  физическое  воспитание  и

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений
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и  навыков  в  области  физической  культуры  и  спорта,  физическое

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и

подростков,  создание  условий  для  прохождения  спортивной  подготовки,

совершенствование  спортивного  мастерства  обучающихся  посредством

организации  их  систематического  участия  в  спортивных  мероприятиях,

включая  спортивные  соревнования,  в  том  числе  в  целях  включения

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку

кадров в области физической культуры и спорта.

Программа  определяет  содержание  следующих  этапов  спортивной

подготовки:

1) Этап совершенствования спортивного мастерства.

2) Этап высшего спортивного мастерства.

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.  Обеспечение  подготовкой

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации

путем  осуществления  спортивной  подготовки  совершенствования

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

1.2ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Тяжелая  атлетика  – скоростно-силовой  вид  спорта,  входящий  в

программу олимпийских игр, включающий в себя два упражнения - рывок и

толчок. 

Рывок  –  это  упражнение  в  тяжелой  атлетике,  в  котором  спортсмен

должен  осуществить  подъем  штанги  над  головой  одним  движением  (с

помоста  на  полностью  выпрямленные  руки),  при  этом  подседая  под  неё.
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Затем,  удерживая  штангу  над  головой,  спортсмен  должен  подняться,

полностью выпрямив ноги. 

Толчок – это упражнение в тяжелой атлетике, которое состоит из двух

раздельных  движений.  Первым  движением  спортсмен  должен  оторвать

штангу от помоста и положить её на грудь, одновременно подседая под неё,

после  чего  он  должен  подняться  на  прямые  ноги.  Вторым  движением

спортсмен немного приседает затем посылает штангу вверх на прямые руки,

при  этом  разбрасывая  ноги  чуть  в  сторону  (швунг)  или  вперед-назад

(ножницы). После фиксирования положения штанги над головой спортсмен

выпрямляет  ноги,  ставя  стопы на  одном уровне  (параллельно),  удерживая

штангу над головой. 

На  соревнованиях  первым упражнением всегда  выполняется  рывок,  а

уже потом толчок. 

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  групп 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
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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
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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. 

Соревнования по тяжелой атлетике делятся на личные и командные. В

личных соревнованиях засчитывается только личный результат участника и в

соответствии с этим определяется его место в соревнованиях. В командных

соревнованиях  засчитывается  отдельно  результат  каждого  участника  и  в

соответствии с этим определяются место команды. 

Программа  соревнований  в  каждом  отдельном  случае  определяется

положением,  которое  разрабатывается  и  утверждается  организацией,

проводящей  данные  соревнования.  Соревнования  проводятся  по

олимпийскому двоеборью, в которое входят два упражнения: рывок и толчок

штанги двумя руками. 

В тяжелой атлетике соревнования проводятся среди мужчин и женщин. 

Участники  соревнуются  в  весовых  категориях  и  возрастных  группах,

указанных  в  правилах  и  обозначенном  положением  о  соревнованиях,

согласно возрасту и весу тела. 

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. 
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10 весовых категорий девушек: 40 кг, 45 кг, 49 кг, 55 кг, 59 кг, 64 кг,

71 кг, 76 кг, 81 кг, 81+ кг.

Олимпийские весовые категории для мужчин и женщин:

7 мужских весовых категорий: 61 кг, 67 кг, 73 кг, 81 кг, 96 кг, 109

кг, 109+ кг.

7 женских весовых категорий: 49 кг, 55 кг, 59 кг, 64 кг, 76 кг, 87 кг,

87+ кг.

1.2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц,
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной

подготовки

Сроки  реализации  этапов  спортивной  подготовки  и  возрастные

границы  лиц,  проходящих  спортивную  подготовку,  количество  лиц,

проходящих  спортивную  подготовку  в  группах  на  этапах  спортивной

подготовки приведены в таблице 2. В таблице 2 определяется минимальный

возраст при зачислении и переводе обучающегося с этапа на этап спортивной

подготовки  и  минимальная  наполняемость  при  комплектовании  учебно-

тренировочных групп.

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 совершенствования
спортивного мастерства не ограничивается 15 3

Этап высшего спортивного
мастерства не ограничивается 16 1

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации
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1) Формируются  учебно-тренировочные  группы  по  виду  спорта

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом:

-  возрастных  закономерностей,  становления  спортивного  мастерства

(выполнения разрядных нормативов);

- объемов недельной тренировочной нагрузки;

-  выполнения  нормативов  по  общей  и  специальной  физической

подготовке;

- спортивных результатов;

- возраста обучающихся;

-  наличия  у  обучающегося  в  установленном  законодательством

Российской  Федерации  порядке  медицинского  заключения  о  допуске  к

занятиям видом спорта тяжелая атлетика.

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций.

3) максимальная  наполняемость  учебно-тренировочных  групп  на

этапах  спортивной  подготовки  не  превышает  двукратного  количества

обучающихся, указанных в таблице 2.

Критериями  оценки  качества  и  эффективности  деятельности

организации на различных этапах спортивной подготовки, являются:

а) на этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

- количество спортсменов, повысивших разряд;

-  стабильность  демонстрации  высоких  спортивных  результатов  на

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- количество спортсменов, переданных из организации для зачисления

в УОР или переданных из организации для приема на работу в ЦСП;

-  численность  спортсменов,  проходящих  спортивную  подготовку  на

данном этапе;

б) на этапе высшего спортивного мастерства:
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-  количество  спортсменов,  включенных  в  основной  и  резервный

составы  спортивных  сборных  команд  Российской  Федерации,  субъектов

Российской Федерации;

-  стабильность  успешных  результатов  выступления  в  официальных

международных,  всероссийских  и  межрегиональных  спортивных

соревнованиях, количество призовых мест;

-  сохранность  контингента  спортсменов  высокой квалификации,  при

условии  стабильности  выступления  на  официальных  международных,

всероссийских и межрегиональных спортивных соревнованиях.

1.2.2. Объем Программы

Объем Программы указан в таблице 3.

Таблица 3

Объем дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

Этапный норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап совершенствования
спортивного мастерства

Этап высшего спортивного
мастерства

Количество часов
в неделю 18-24 24-32

Общее количество
часов в год 936-1248 1248-1664

В  зависимости  от  специфики  вида  спорта  и  периода  подготовки

(переходный,  подготовительный,  соревновательный),  начиная  с  учебно-

тренировочного  этапа  (этапа  спортивной  специализации),  недельная

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах

годового  тренировочного  плана,  определенного  для  данного  этапа

спортивной подготовки.

1.2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта тяжелая атлетика
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Виды  (формы)  обучения,  применяющиеся  при  реализации

дополнительной  образовательной  программы  спортивной  подготовки,

включающие:

Учебно-тренировочные занятия

Учебно-тренировочные  занятия  проводятся  со  сформированной

учебно-тренировочной группой (подгруппой).

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные,

смешанные  и  иные  виды  (формы)  учебно-тренировочных  занятий,  в  том

числе с использованием дистанционных технологий.

Продолжительность  одного  учебно-тренировочного  занятия  при

реализации  дополнительной  образовательной  программы  спортивной

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:

-  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.

Занятия  начинаются  не  ранее  08:00  часов  утра  и  заканчиваются  не

позднее 20:00. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет и старше допускается

окончание занятий в 21:00 час.

Для  обеспечения  непрерывности  учебно-тренировочного  процесса  в

Организации:

1) Объединяются  (при  необходимости)  на  временной  основе

учебно-тренировочные  группы  для  проведения  учебно-тренировочных

занятий  в  связи  с  выездом  тренера-преподавателя  на  спортивные
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соревнования,  учебно-тренировочные мероприятия  (сборы),  его  временной

нетрудоспособности, болезнью, отпуском. 

2) Проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при

соблюдении следующих условий: 

-  не  превышения  разницы  в  уровне  подготовки  обучающихся  двух

спортивных  разрядов  и  (или)  спортивных  званий,  в  командных  игровых

видах спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

 -  не  превышения  единовременной  пропускной  способности

спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные  мероприятия  –  мероприятия,  включающие  в

себя  теоретическую  и  организационную  части,  и  другие  мероприятия  по

подготовке к спортивным соревнованиям.

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией

в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного

мастерства.  Направленность,  содержание  и  продолжительность  учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших

спортивных соревнований с  учетом классификации учебно-тренировочных

мероприятий (сборов).

Виды  учебно-тренировочных  мероприятий  и  предельная

продолжительность  учебно-тренировочных  мероприятий  по  этапам

спортивной подготовки указаны в таблице 4.

Таблица 4

Учебно-тренировочные мероприятия

№
п/п

Виды учебно-тренировочных
мероприятий

Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий по этапам

спортивной подготовки (количество суток) 
(без учета времени следования к месту
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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

1.4.

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
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Для  обеспечения  непрерывности  учебно-тренировочного  процесса

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в

учебно-тренировочных  мероприятиях  (сборах)  с  учетом  планирования

участия  обучающихся  в  физкультурных  мероприятиях  и  спортивных

мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных,

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных

мероприятий,  а  также  в  календарный  план  Архангельской  области  и

муниципального образования, в соответствии с положениями (регламентами)

об их проведении.

Спортивные соревнования

Спортивное соревнование – состязание (матч) среди спортсменов или

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам)

в целях выявления  лучшего  участника состязания  (матча),  проводимое  по

утвержденному его организатором положению (регламенту).

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:

-  соответствие  возраста,  пола  и  уровня  спортивной  квалификации

обучающихся  положениям  (регламентам)  об  официальных  спортивных

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и

правилам вида спорта «тяжелая атлетика»;

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных

соревнованиях;

-  соблюдение  общероссийских  антидопинговых  правил  и

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми

организациями.

Организация,  направляет обучающегося на спортивные соревнования

на  основании  утвержденного  плана  физкультурных  и  спортивных

мероприятий,  формируемого,  в  том  числе  в  соответствии  с  Единым

календарным  планом  межрегиональных,  всероссийских  и  международных

физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий,  и
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соответствующих  положений  (регламентов)  об  официальных  спортивных

соревнованиях.

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5.

Таблица 5

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап 
высшего

спортивного
мастерства

Контрольные - -
Отборочные 2 2
Основные 2 2

Контрольные соревнования – проводятся с целью контроля за уровнем

подготовленности  спортсмена.  В  них  проверяется  эффективность

прошедшего  этапа  подготовки,  оценивается  уровень  развития  физических

качеств,  технического  и  тактического  совершенства,  интеллектуальных  и

психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые

стороны в структуре соревновательной деятельности.

Отборочные  соревнования.  По  результатам  этих  соревнований

комплектуют  команды,  отбирают  участников  главных  соревнований.  В

отборочных  соревнованиях  перед  спортсменом  ставится  задача  завоевать

определенное  место,  выполнить  контрольный  норматив,  позволяющий

попасть в состав команды и надеяться на успешное выступление в главных

соревнованиях.

Основные  соревнования  –  целью  этих  соревнованиях  является

достижение победы или завоевание более высокого места. В них спортсмен

ориентируется  на  достижение  максимально  высоких  результатов,  полную

мобилизацию  и  проявление  физических,  технических,  тактических  и

психических возможностей.
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Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся

под  роспись  с  нормами,  утвержденными  общероссийскими  спортивными

федерациями,  правилами  соответствующих  видов  спорта,  положениями

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами,

условиями договоров  с  организаторами спортивных мероприятий в  части,

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании.

Работа по индивидуальным планам

Работа  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки  может

осуществляться  на  этапах  совершенствования  спортивного  мастерства  и

высшего спортивного мастерства.  

Для  обеспечения  непрерывности  учебно-тренировочного  процесса

Организация  составляет  и  использует  индивидуальные  учебно-

тренировочные планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в

спортивные  сборные  команды  субъекта  Российской  Федерации  и  (или)  в

спортивные сборные команды Российской Федерации.

1.2.4 Годовой учебно-тренировочный план

Программа рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной

подготовки  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки  для

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).

Годовой  учебно-тренировочный  план  определяет  объем  учебно-

тренировочной  нагрузки  по  видам  спортивной  подготовки  и  иным

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.

Соотношение  видов  спортивной  подготовки  и  иных  мероприятий  в

структуре  учебно-тренировочного  процесса  на  этапе  совершенствования

спортивного мастерства и этапе высшего спортивного мастерства указан в

таблице 6.
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 Таблица 6

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в
структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной

подготовки 

№
п/п 

Виды спортивной
подготовки и иные

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап совершенствования
спортивного мастерства 

Этап высшего
спортивного мастерства 

1. Общая физическая
подготовка (%) 20-27 20-25

2. Специальная физическая
подготовка (%) 52-54 54-60

3. Участие в спортивных
соревнованиях (%) 9-12 9-12

4. Техническая подготовка
(%) 5-6 2-5

5. 

Тактическая,
теоретическая,

психологическая
подготовка (%) 

2-3 1-3

6. Инструкторская и
судейская практика (%) 2-4 2-5

7. 

Медицинские, медико-
биологические,

восстановительные
мероприятия,
тестирование 
и контроль (%) 

3-5 3-6

Годовой учебно-тренировочный план указан в таблице 7.

Таблица 7

Годовой учебно-тренировочный план 

№
п/п

Виды подготовки и иные
мероприятия

Этапы и годы подготовки

Этап совершенствования
спортивного мастерства

Этап высшего спортивного

мастерства
Недельная нагрузка в часах

18 24
Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах
3 4

Наполняемость групп (человек)
3 1

1. Общая физическая  подготовка 187-253 250-312

2. Специальная  физическая 
подготовка 487-505 674-749

3. Участие в спортивных 84-112 112-150
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соревнованиях
4. Техническая подготовка 47-56 25-62
5. Тактическая подготовка 7-10 4-13
6. Теоретическая под готовка 7-10 4-13
7. Психологическая  подготовка 5-8 4-11

8. Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 8-15 11-25

9. Инструкторская практика 9-12 12-31
10. Судейская практика 10-15 13-31

11. Медицинские, медико-
биологические мероприятия 10-16 13-25

12. Восстановительные 
мероприятия 10-16 13-25

Общее количество часов в год 936 1248

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее

10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым

учебно-тренировочным планом Организации. 

1.2.5 Календарный план воспитательной работы

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности,

развитие  физических  возможностей  человек,  приобретение  им  умений  и

знаний  в  области  физической  культуры  и  спорта  в  целях  формирования

всестороннее развитого и физически здорового человека с высоким уровнем

физической  культуры,  а  так  же  воспитание  высоких  моральных  и

нравственных  качеств,  чувства  патриотизма,  волевых  качеств  у

обучающихся.

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 8.

Таблица 8

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 

В течение года
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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;

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника 
тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в 
соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков 
наставничества;
- формирование сознательного 
отношения к учебно-тренировочному 
и соревновательному процессам; 
- формирование склонности к 
педагогической работе;

В течение года

2.  Здоровьесбережение
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных
на формирование здорового 
образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов 
к организации и проведению 
мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций 
по формированию здорового образа 
жизни средствами различных видов 
спорта;

В течение года

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся: 
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного 
режима (продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов 
сна, отдыха, восстановительных 
мероприятий после тренировки, 
оптимальное питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка 

В течение года
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физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета);

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая подготовка

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности 
перед Родиной, гордости за 
свой край, свою Родину, 
уважение государственных 
символов (герб, флаг, гимн),
готовность к служению 
Отечеству, его защите на 
примере роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура 
поведения болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятия с приглашением 
именитых спортсменов, тренеров и 
ветеранов спорта с обучающимися и 
иные мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки 

В течение года

3.2. Практическая подготовка
(участие  в  физкультурных
мероприятиях  и
спортивных соревнованиях
и иных мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивно-
массовых мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных 
мероприятиях;
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках, 
организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки;

В течение года

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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1.2.6 План мероприятий, направленных на предотвращение

допинга в спорте и борьбу с ним

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в

том  числе  использование  или  попытка  использования  субстанции  и  (или)

метода,  включенных в  перечни субстанций и (или)  методов,  запрещенных

для использования в спорте.

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в

соответствии  с  общероссийскими  антидопинговыми  правилами,

утвержденными  федеральным  органом  исполнительной  власти  в  области

физической  культуры  и  спорта,  и  антидопинговыми  правилами,

утвержденными международными антидопинговыми организациями.

В  Организации  осуществляется  реализация  мер  по  предотвращению

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

обучающимися  занятия,  на  которых  до  них  доводятся  сведения  о

последствиях  допинга  в  спорте  для  здоровья  обучающихся,  об

ответственности за нарушение антидопинговых правил.

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г.

№329-ФЗ  «О  физической  культуре  и  спорте  в  Российской  Федерации»

организации,  осуществляющие  спортивную  подготовку,  обязаны

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в

том  числе  ежегодно  проводить  с  лицами,  проходящими  спортивную

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях

допинга  в  спорте  для  здоровья  спортсменов,  об  ответственности  за

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную

подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с

осуществлением  спортивной  подготовки,  а  также  с  антидопинговыми

правилами по соответствующим виду или видам спорта.

 Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:
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-  проведение  ежегодных  семинаров/лекций/уроков/викторин  для

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

-  ежегодное  обучение  ответственных  за  антидопинговое  обучение  в

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

-  ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный  антидопинговый  Кодекс  является  основополагающим  и

универсальным  документом,  на  котором  основывается  Всемирная

антидопинговая  программа  в  спорте.  Антидопинговые  правила,  как  и

правила  соревнований,  являются  спортивными  правилами,  по  которым

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг  определяется  как  совершение  одного  или  нескольких

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил

относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров

в пробе, взятой у спортсмена. 

2.  Использование  или  попытка  использования  спортсменом

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4.  Нарушение  спортсменом  порядка  предоставления  информации  о

местонахождении. 

5.  Фальсификация  или  попытка  фальсификации любой составляющей

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом

любому спортсмену в  соревновательном периоде запрещенной субстанции

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому
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спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного

лица. 

10.  Запрещенное  сотрудничество  со  стороны  спортсмена  или  иного

лица. 

11.  Действия  спортсмена  или  иного  лица,  направленные  на

воспрепятствование  или  преследование  за  предоставление  информации

уполномоченным органам.

В  отношении  спортсмена  действует  «принцип  строгой

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм,  а  также

неиспользование  запрещенного  метода.  Всемирное  антидопинговое

агентство  обращает  особое  внимание  на  использование  спортсменами

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты,

входящие  в  состав  препарата,  могут  не  соответствовать  субстанциям,

указанным  на  его  упаковке.  Информация  о  видах  нарушений

антидопинговых  правил,  сервисах  по  проверке  препаратов,  рисках

использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля,

а  также  о  документах,  регламентирующих  антидопинговую  деятельность,

должна  быть  размещена  на  информационном  стенде  организации,

осуществляющей  спортивную  подготовку.  Также,  должен  быть

актуализирован  раздел  «Антидопинг»  на  сайте  организации  со  всеми

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте

и борьбу с ним указан в таблице 9.

Таблица 9

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в

спорте и борьбу с ним 
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Этап спортивной
подготовки

Содержание
мероприятия и его

форма

Сроки
проведения

Рекомендации по проведению
мероприятий

Этап 
совершенствования 
спортивного мастерства 
и этап высшего 
спортивного мастерства

Теоретическое занятие 
«Виды нарушений 
антидопинговых 
правил»

1-2 раза в год

Обучающимся  даются
максимальные  знания  по
тематике;
Согласовать  с  ответственным  за
антидопинговое  обучение  в
Организации

Теоретическое занятие 
«Последствия допинга в
спорте для здоровья 
спортсменов»

1 раз в год

Обучающимся  даются
максимальные  знания  по
тематике;
Согласовать  с  ответственным  за
антидопинговое  обучение  в
Организации

Теоретическое занятие 
«Ответственность за 
нарушение 
антидопинговых 
правил»

1 раз в год

Обучающимся  даются
максимальные  знания  по
тематике;
Согласовать  с  ответственным  за
антидопинговое  обеспечение  в
Организации

Теоретическое занятие 
«Допинг-контроль» 1-2 раза в год

Согласовать  с  ответственным  за
антидопинговое  обеспечение  в
Организации

Теоретическое занятие 
«Система АДАМС» 1-2 раза в год

Согласовать  с  ответственным  за
антидопинговое  обеспечение  в
Организации

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 1 раз в год

Прохождение онлайн-курса – это
неотъемлемая  часть  системы
антидопингового образования

Участие в региональных
антидопинговых 
мероприятиях

по назначению
Согласовать  с  ответственным  за
антидопинговое  обеспечение  в
регионе

Обучающиеся  по  Программе  знакомятся  под  роспись  с  локальными

нормативными  актами,  связанными  с  осуществлением  спортивной

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по виду спорта тяжелая

атлетика.

1.2.7 Планы инструкторской и судейской практики

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту

для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе.

На  этапах  совершенствования  спортивного  мастерства  и  высшего

спортивного мастерства:

Обучающиеся  должны  освоить  следующие  навыки  инструкторской

работы:
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- уметь составить конспект и провести занятия в группе;

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении упражнения у

товарища по команде;

-  провести  учебно-тренировочное  занятие  в  младших  группах  под

наблюдением тренера-преподавателя;

- уметь провести подготовку спортсмена к соревнованиям;

- уметь руководить спортсменом на соревнованиях.

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен

освоить следующие навыки:

-  уметь  составить  положение  для  проведения  первенства  школы  по

тяжелой атлетике;

- уметь вести протокол соревнований;

- участвовать в судействе совместно с тренером-преподавателем;

- судейство на соревнованиях (самостоятельно);

-  участие  в  судействе  официальных  соревнований  в  составе

секретариата.

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 10.

Таблица 10

План инструкторской и судейской практики

Этап спортивной
подготовки Мероприятия Сроки проведения

Рекомендации по
проведению
мероприятий

Этап
совершенствования
спортивного  мастерства
и  этап  высшего
спортивного мастерства

Инструкторская практика

Теоретические 
занятия В течение года

Научить  обучающихся
углубленным  знаниям
спортивной
терминологии,  умению
составлять  конспект
занятий

Практические 
занятия В течение года

Проведение
обучающимися  занятий
с  младшими  группами,
руководить
обучающимися  на
спортивных
соревнованиях  в
качестве  помощника
тренера-преподавателя

Судейская практика
Теоретические 
занятия

В течение года Углубленное  изучение
правил  вида  спорта,
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умение решать сложные
ситуационные вопросы

Практические 
занятия В течение года

Обучающимся
необходимо участвовать
в  судействе
внутришкольных и иных
спортивных
мероприятиях,  уметь
составлять Положение о
проведении спортивного
соревнования, стремится
получить
квалификационную
категорию  спортивного
судьи  «спортивный
судья  третьей
категории».

1.2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и
применения восстановительных средств

Медико-восстановительные  мероприятия  проводятся  с  целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления

восстановительных  и  реабилитационных  мероприятий,  организации

спортивного  питания  (возмещение  энергозатрат,  фармакологическое

обеспечение).

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения

восстановительных средств указан в таблице 11.

Таблица 11

План медицинских, медико-биологических мероприятий и
применения восстановительных средств

Этап спортивной
подготовки Мероприятия Сроки проведения

Этап
совершенствования
спортивного мастерства
и  этап  высшего
спортивного мастерства

Врачебно-педагогические наблюдения
В течение года

Предварительные  медицинские
осмотры

При определении допуска к
мероприятиям

Периодические  медицинские  осмотры
(в том числе по углубленной программе
медицинского обследования)

1 раз в 6 месяцев

Этапные  и  текущие  медицинские
обследования В течение года

Применение  медико-биологических
средств В течение года

Применение педагогических средств В течение года
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Применение психологических средств В течение года

Применение гигиенических средств В течение года

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся

по  Программе,  в  том  числе  организация  систематического  медицинского

контроля.

Организация  осуществляет  контроль за  прохождением обучающимися

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие

проведение  медицинских  осмотров  лиц,  занимающихся  физической

культурой и спортом на этапах спортивной подготовки.

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в

том  числе  при  подготовке  и  проведения  физкультурных  мероприятий  и

спортивных  мероприятий),  включая  порядок  медицинского  осмотра,

установлены  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 в

физкультурных и спортивных мероприятиях».

Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, занимающихся

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении

мероприятий),  включает  предварительные  (при  определении  допуска  к

мероприятиям)  и  периодические  медицинские  осмотры  (в  том  числе  по

углубленной  программе  медицинского  обследования);  этапные  и  текущие

медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 
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1.3 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;

-  показывать  результаты,  соответствующие  присвоению спортивного

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;

-  принимать  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  не

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;

-  получить  уровень  спортивной  квалификации  (спортивное  звание),

необходимый  для  зачисления  и  перевода  на  этап  высшего  спортивного

мастерства;
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- сохранение здоровья.

На этапе высшего спортивного мастерства:

-  совершенствовать  уровень  общей  физической  и  специальной

физической,  технической,  тактической,  теоретической  и  психологической

подготовленности;

-  соблюдать  режим  учебно-тренировочных  занятий  (включая

самостоятельную подготовку),  спортивных мероприятий,  восстановления и

питания;

- выполнить план индивидуальной подготовки;

-  знать  и  соблюдать  антидопинговые  правила,  не  иметь  нарушений

таких правил;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;

-  принимать  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  не

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;

-  показывать  результаты,  соответствующие  присвоению спортивного

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

необходимые  для  присвоения  спортивного  звания  «мастер  спорта  России

международного класса» не реже одного раза в два года;

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта

Российской  Федерации  и  (или)  спортивной  сборной  команды  Российской

Федерации; 

-  демонстрировать  высокие  спортивные  результаты  в

межрегиональных,  всероссийских  и  международных  официальных

спортивных соревнованиях;

- сохранение здоровья.

1.3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к

участию в спортивных соревнованиях

Прием  в  Организацию  для  прохождения  спортивной  подготовки
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осуществляется  на  основании  нормативных  документов,  утвержденных

приказом директора Учреждения, результатов индивидуальных испытаний,

которые заключаются в оценке общей физической и специальной физической

подготовки  поступающих  в  соответствии  с  нормативами,  определенными

Программой спортивной подготовки по виду спорта тяжелая атлетика.

Требования для зачисления и перевода лиц на  последующие годы и

этапы спортивной подготовки:

- соответствие возраста;

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов по общей

физической  и  специальной  физической  подготовке,  соответствующих

данному этапу спортивной подготовки;

-  медицинское  заключение  (справка),  подтверждающее  отсутствие

медицинских противопоказаний для занятий выбранным видом спорта;

-  соблюдение  общероссийских  антидопинговых  правил  и

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми

организациями.

Для  зачисления,  перевода  и  дальнейшего  прохождения  спортивной

подготовки на этапе совершенствования спортивного мастерства необходимо

выполнение следующих критериев:

- необходимо наличие действующего спортивного разряда - «кандидат

в мастера спорта»;

-  выполнение  нормативных  показателей  по  общей  физической  и

специальной физической подготовке.

Для  зачисления,  перевода  и  дальнейшего  прохождения  спортивной

подготовки  на  этапе  высшего  спортивного  мастерства  необходимо

выполнение следующих критериев:

-  необходимо наличие действующего спортивного  разряда  -  «мастер

спорта России»;

-  выполнение  нормативных  показателей  по  общей  физической  и
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специальной физической подготовке.

При  равенстве  баллов  за  выполнение  нормативных  показателей  по

общей  физической  и  специальной  физической  подготовке  на  этапах

совершенствования  спортивного  мастерства  и  высшего  спортивного

мастерства  приоритет  отдается  спортсмену  при  выполнении  критериев  в

следующей последовательности:

1. Если  спортсмен  входит  в  списочный  состав  кандидатов  в

сборную команду Архангельской области;

2. Более  высокое  место  на  официальных  всероссийских

соревнованиях  в  следующем  порядке  (чемпионат  России,  кубок  России

(финал), первенство России);

3. Более  высокое  место  на  межрегиональные  соревнованиях  в

следующем порядке (чемпионат СЗФО, первенство СЗФО);

4. Более высокое место на официальных областных соревнованиях

в  следующем  порядке  (чемпионат  Архангельской  области,  первенство

Архангельской области);

5. Официальный рейтинг.

1.3.2 Оценка результатов освоения Программы

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией

обучающихся,  проводимой  Организацией,  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.

Промежуточная аттестация проводится Организацией не реже одного

раза в год.

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции
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регионального  центра  спортивной  подготовки  в  случае  невозможности  ее

проведения  для  обучающегося  по  причине  его  болезни  (временной

нетрудоспособности), травмы.

1.3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы
(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной
квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и

этапам спортивной подготовки

Нормативы  физической  подготовки  и  иные  спортивные  нормативы

обучающиеся,  на  этапах  спортивной  подготовки,  уровень  спортивной

квалификации  (спортивные  разряды  и  спортивные  звания)  учитывают  их

возраст, пол, а также особенности вида спорта «лыжные гонки» и включают

нормативы  общей  физической  и  специальной  физической  подготовки,

уровень  спортивной  квалификации (спортивные  звания)  для  зачисления  и

перевода на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего

спортивного мастерства по виду спорта «тяжелая атлетика».

Комплексы  контрольных  упражнений  и  уровень  спортивной

квалификации указаны в таблицах 12 и 13.

Таблица 12

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки,
уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления
и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду

спорта тяжелая атлетика

№
п/п Упражнения

Единица
измерен

ия

Норматив

юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами см

1
балл

2
балла

3
балла 

1
балл

2
балла

3
балла 

215 220 225 180 185 190

1.2.
Сгибание и разгибание

рук в упоре лежа 
на полу

количес
тво раз

1
балл

2
балла

3
балла 

1
балл

2
балла

3
балла 

36 40 45 15 18 22
1.3. Наклон вперед из см 1

балл
2

балла
3

балла 
1

балл
2

балла
3

балла 
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положения стоя 
на гимнастической
скамье (от уровня

скамьи)

+2 +5 +8 +3 +5 +8

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.

Исходное положение –
вис хватом сверху на
высокой перекладине.

Сгибание 
и разгибание рук

количес
тво раз

1
балл

2
балла

3
балла 

1
балл

2
балла

3
балла 

12 14 16 -

2.2.

Исходное положение –
вис хватом сверху лежа
на низкой перекладине.

Сгибание 
и разгибание рук 

количес
тво раз

1
балл

2
балла

3
балла 

1
балл

2
балла

3
балла 

- 18 22 25

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

количес
тво раз

1
балл

2
балла

3
балла 

1
балл

2
балла

3
балла 

18 20 22 15 18 20

2.4.

Вис хватом сверху на
высокой перекладине на
согнутых под углом 90°

руках

с

1
балл

2
балла

3
балла 

1
балл

2
балла

3
балла 

16,0 18,0 20,0 12,0 14,0 16,0

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

Таблица 13

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки,
уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для

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

№
п/п Упражнения

Едини
ца

измере
ния

Норматив

юноши/ мужчины девушки/ женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Прыжок в длину с места см 1
балл

2
балла

3
балла 

1
балл

2
балла

3
балла 
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толчком двумя ногами 215 225 230 180 185 190

1.2.
Сгибание и разгибание

рук в упоре лежа 
на полу

количе
ство
раз

1
балл

2
балла

3
балла

1
балл

2
балла

3
балла

38 42 45 17 20 22

1.3.

Наклон вперед из
положения стоя 

на гимнастической
скамье (от уровня

скамьи)

см

1
балл

2
балла

3
балла

1
балл

2
балла

3
балла

+4 +7 +9 +5 +7 +9

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.

Исходное положение –
вис хватом сверху на
высокой перекладине.

Сгибание 
и разгибание рук

количе
ство
раз

1
балл

2
балла

3
балла

1
балл

2
балла

3
балла

12 14 16 -

2.2.

Исходное положение –
вис хватом сверху лежа
на низкой перекладине.

Сгибание 
и разгибание рук 

количе
ство
раз

1
балл

2
балла

3
балла

1
балл

2
балла

3
балла

- 18 22 25

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

количе
ство
раз

1
балл

2
балла

3
балла

1
балл

2
балла

3
балла

24 26 28 20 23 26

2.4.

Вис хватом сверху на
высокой перекладине на
согнутых под углом 90°

руках

Сек.

1
балл

2
балла

3
балла

1
балл

2
балла

3
балла

18,0 20,0 22,0 14,0 16,0 18,0

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивное звание «мастер спорта России»

Сгибание  и  разгибание рук в упоре лежа на полу (раз). Исходное

положение (ИП далее)  -  упор лежа на  полу,  руки на  ширине плеч,  кисти

вперед,  локти разведены не более чем на 45 градусов,  плечи,  туловище и

ноги  составляют  прямую  линию.  Стопы  упираются  в  пол  без  опоры.

Выполнение  сгибания  и  разгибания  рук  в  упоре  лежа  на  полу,  может

проводиться  с  применением  «контактной  платформы»,  либо  без  нее.
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Спортсмен, сгибая руки, касается грудью пола или «контактной платформы»

высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его

на 1 с, продолжает выполнение испытания (теста). Засчитывается количество

правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук.

Наклон вперед  из  положения стоя  на  гимнастической скамье  (от

уровня  скамьи). Выполняется  из  ИП:  стоя  на  полу  или  гимнастической

скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно

на ширине 10 - 15 см. При выполнении испытания (теста) на гимнастической

скамье  по  команде  участник  выполняет  два  предварительных  наклона,

скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник

максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 с. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см.). Испытуемый

встает на контрольную линию, справа от которой лежит измерительная, не

заступая ногами за нее. Затем толчком двух ног с взмахом рук выполняет

прыжок  в  длину,  стараясь  приземлиться  как  можно  дальше.  Результат

измеряется  в  сантиметрах,  с  точностью  до  одного  сантиметра,  по  точке

приземления  пятками.  Выполняется  3  попытки,  засчитывается  лучшая

попытка.

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.

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.
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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.

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. 

Для  того  чтобы  занять  исходное  положение,  участник  подходит

к перекладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа

голову  прямо,  ставит  подбородок  на гриф  перекладины.  После  чего,

не разгибая  рук  и не отрывая  подбородка  от перекладины,  шагая  вперед,

выпрямляется  так,  чтобы  голова,  туловище  и ноги  составляли  прямую

линию. Помощник судьи подставляет опору под ноги участника. После этого

участник выпрямляет руки и занимает исходное положение.

Из исходного  положения  участник  подтягивается  до пересечения

подбородком  грифа  перекладины,  возвращается  в исходное  положение,

зафиксировав его на 1 секунду. и продолжает выполнение испытания.

Вис хватом сверху на высокой перекладине на согнутых под углом
90°  руках. Вис на согнутых руках на перекладине выполняется из исходного

положения: руки на перекладине хватом сверху выпрямлены, кисти рук на

ширине плеч, ноги вместе.

Из хвата перекладины сверху прямыми руками участнику необходимо

подтянуться  так,  чтобы  угол  в  локтевом  суставе  составлял  не  более  90

градусов,  и  зафиксировать  это  положение  туловища  на  максимально

возможное  количество  секунд.  Ноги  находятся  в  любом  удобном  для

участника  положении,  не  касаясь  пола.  Засчитывается  время  правильной

фиксации виса.

1.4 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ
ДИСЦИПЛИНЕ)
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Программный  материал  для  практических  занятий  разрабатывается

самим  тренером-преподавателем  в  соответствии  с  нормативами

федерального стандарта по олимпийскому виду спорта тяжелая атлетика в

зависимости от этапа подготовки и уровня подготовленности обучающихся.

Для эффективного учебно-тренировочного процесса спортивной подготовки

по  олимпийскому  виду  спорта  тяжелая  атлетика  в  Организации  по  мере

необходимости могут вноситься дополнения.

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на
этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего

спортивного мастерства
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1)  определяются  сроки  начала  и  окончания  учебно-тренировочного

процесса  с  учетом  сроков  проведения  физкультурных  и  спортивных

мероприятий  (далее  -  спортивный сезон),  в  которых  планируется  участие

обучающиеся. 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки,  рассчитанным исходя

из астрономического часа (60 минут). 

3)  используются  следующие  виды  планирования  учебно-

тренировочного процесса: 

-  перспективное,  позволяющее  определить  сроки  реализации

дополнительной  образовательной  программы  спортивной  подготовки  с

учетом олимпийского цикла; 

-  ежегодное,  позволяющее  составить  план  проведения  групповых  и

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой

(в случае ее проведения) аттестации; 

-  ежеквартальное,  позволяющее спланировать  работу по проведению

индивидуальных  учебно-тренировочных  занятий,  самостоятельную  работу

обучающихся  по  индивидуальным  планам,  учебно-тренировочные



40

мероприятия  (сборы),  участие  в  спортивных  соревнованиях  и  иных

физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого

срока  проведения  учебно-тренировочных  занятий,  включающее

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и

другие мероприятия. 

Общая  подготовленность  предполагает  разностороннее  развитие

физических  качеств,  функциональных  возможностей  органов  и  систем

организма, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности. 

Система  учебно-тренировочного  процесса  представляет  собой

организацию регулярных учебно-тренировочных занятий и соревнований. На

протяжении всего периода обучения, на отделении тяжелой атлетики юные

спортсмены  должны  овладеть  техникой  и  тактикой,  приобрести  опыт  и

специальные знания, улучшить моральные и волевые качества. 

На  этапе  совершенствования  спортивного  мастерства  и  высшего

спортивного  мастерства  годичный  цикл  подготовки  включает

подготовительный,  соревновательный  и  переходный  периоды.  Для

спортсменов  первого  и  второго  годов  обучения  главное  внимание  по

прежнему  должно  уделяться  разносторонней  физической  подготовке,

повышению  уровня  функциональных  возможностей,  дальнейшему

расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов. 

Для  достижения  цели  тренировки  и  решения  соответствующих  задач

используются  многочисленные  средства  и  методы.  Средство  —  это

конкретное содержание действий спортсмена, а метод — способ действий.

Основными  специфическими  средствами  спортивной  подготовки

являются физические упражнения:
- общеразвивающие упражнения; 

- комплексы специально подготовленных упражнений; 

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

- комплексы специальных упражнений из арсенала тяжелой атлетики; 
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- подвижные и спортивные игры; 

- упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и

тренажерах); 

- изометрические упражнения и соревновательные упражнения.

Соревновательные  упражнения — это  целостные  двигательные

действия  (либо  совокупность  двигательных  действий),  которые  являются

средством  соревновательной  борьбы  в  избранном  виде  спорта  и

выполняются по возможности в соответствии с правилами соревнований но

этому  виду  спорта.  В  тяжелой  атлетике  — это  отдельные  упражнения

двоеборья штангиста (рывок, толчок).

Специально-подготовительные  упражнения — это  упражнения,

имеющие  сходство  с  соревновательными  упражнениями  по  структуре

движения, ритмическим, временным и другим характеристикам. 

В зависимости от направленности тренировочных занятий специально-

подготовительные упражнения подразделяются на подводящие (для освоения

формы,  техники  движений)  и  развивающие  (для  развития  силы,

выносливости, гибкости и других физических качеств) упражнения. К числу

специально-подготовительных  упражнений  относятся  и  имитационные

упражнения,  которые  максимально  соответствуют  по  координационной

структуре характеру выполнения соревновательного упражнения.

Общеподготовительные  упражнения являются  преимущественно

средствами  общей  подготовки  спортсмена.  С  этой  целью  могут

использоваться  самые  разнообразные  общефизические  упражнения,

упражнения из смежных видов спорта.

Методы выполнения упражнений: 

- повторный;

- переменный;

- интервальный; 

- повторно-переменный; 

- круговой; 
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- игровой; 

- контрольный; 

- соревновательный. 

Методы  спортивной  тренировки  в  практических  целях  принято
условно делить на три группы: 

- словесные;

- наглядные;

- практические. 

При  подборе  методов  следует  следить  за  тем,  чтобы  они  строго

соответствовали  поставленным задачам,  общедидактическим принципам,  а

также  специальным  принципам  спортивной  тренировки,  возрастным  и

половым  особенностям  спортсмена,  их  классификации  и  уровню

подготовленности.

К словесным методам относятся:

- рассказ;

- объяснение;

- лекция; 

- беседа;

- анализ; 

- обсуждение; 

- команда;

- подсказка и др. 

Эти  методы  должны  использоваться  в  лаконичной,  образной  и

доступной  форме,  особенно  при  подготовке  квалифицированных

спортсменов,  чему  в  значительной  мере  способствуют  специальная

терминология и сочетание словесных методов с наглядными.

Наглядные  методы  многообразны  и  в  значительной  степени

обуславливают  действенность  процесса  тренировки.  К  ним  прежде  всего

следует отнести правильный в методическом отношении, непосредственный



43

показ  упражнений  и  их  элементов  тренером  или  квалифицированным

спортсменом.

Кроме этого следует широко использовать наглядные пособия:

-  учебные  кино  видеофильмы,  кинокольцовки,  кинограммы,  макеты

спортплощадок;

-  простейшие  ориентиры,  которые  ограничивают  направление

движений;

-  сложные  ориентиры,  которые  путем  световых,  звуковых  сигналов

и  механических  лидирующих  устройств,  в  том  числе  и  с  программным

управлением, обеспечивают обратную связь.

Методы  практических  упражнений условно  можно  разделить  на  две

основные подгруппы:
-  методы,  преимущественно  направленные  на  освоение  спортивной

техники, т.е. на формирование двигательных умений и навыков, характерных

для избранного вида спорта;

-  методы,  преимущественно  направленные  на  развитие  двигательных

качеств.

Обе  подгруппы  методов  тесно  взаимосвязаны,  применяются

в  неразрывном  единстве,  обеспечивают  эффективное  решение  задач

спортивной тренировки.

Среди  методов,  преимущественно  направленных  на  освоение

спортивной техники, выделяют методы разучивания движений в целом и по

частям. 

Разучивание  движений  в  целом  осуществляется  при  освоении

относительно простых упражнений, а также сложных движений, разделение

которых  на  части  невозможно.  Однако  в  этом  случае  внимание

занимающихся  последовательно  акцентируется  на  рациональном

выполнении отдельных элементов целостного двигательного акта. 

При разучивании более или менее сложных движений, которые можно

разделить на относительно самостоятельные элементы, освоение спортивной
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техники  осуществляется  по  частям.  В  дальнейшем  целостное  выполнение

двигательных  действий  приводит  к  соединению  в  единое  целое  ранее

освоенных составляющих сложного упражнения.

При использовании методов  разучивания  движений,  как  в  целом,  так

и  по  частям  большая  роль  отводится  подводящим  и  имитационным

упражнениям.

Подводящие упражнения применяются для облегчения задач овладения

спортивной  техникой  путем  планомерного  освоения  более  простых

двигательных действий.

В имитационных упражнениях сохраняется общая структура основных

упражнений  и  обеспечиваются  условия,  облегчающие  освоение

двигательных  действий.  Имитационные  упражнения  очень  широко

используются  при  совершенствовании  технического  мастерства  как

новичков,  так  и  спортсменов  высокой  квалификации.  Они  не  только

позволяют  создать  представление  о  технике  спортивного  упражнения,

облегчить  процесс  его  усвоения,  но  и  обеспечивают  эффективную

координацию между двигательными и вегетативными функциями. 

Структуру  методов,  преимущественно  направленных  на  развитие

двигательных  качеств,  определяют  характер  упражнения  в  процессе

однократного  использования  данного  метода  (непрерывный  или

с  интервалами  отдыха)  и  режим  выполнения  упражнений  (равномерный,

стандартный или переменный, варьирующий).

В  практике  подготовки  спортсмена  выделяются  основные  формы

организации спортивной тренировки:

- учебно-тренировочные занятия в группах и командах;

- участие в спортивных соревнованиях;

- самостоятельные уебно-тренировочные занятия спортсмена.

Учебно-тренировочные  занятия  в  группах  и  командах  проводятся  по

постоянному расписанию и при руководстве тренера.  Эти занятия обычно
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направлены  на  обучение  спортсмена  и  повышение  его  спортивного

мастерства.

Участие  в  спортивных  соревнованиях  стимулирует  учебно-

тренировочный  процесс,  воспитывает  у  спортсменов  волю,  черты

самостоятельности  и  ответственности  перед  коллективом  за  результаты

своей  деятельности,  спортивной  подготовленности.  Спортсмены  на

соревнованиях  выступают,  как  правило,  самостоятельно:  выполняют

разминку, ведут спортивную             борьбу и т.п.

Самостоятельные  учебно-тренировочные  занятия  (самотренировки)

спортсмены  проводят  индивидуально  или  в  составе  небольшой  группы.

Самотренировка организуется по индивидуальному плану. Обычно занятия

в их проводятся без непосредственного участия тренера: он лишь помогает

в их планировании, анализе и оценке. Наибольшего успеха в самотренировке

достигают  спортсмены,  хорошо  подготовленные  теоретически.  Таких

самостоятельных  учебно-тренировочных  занятий  может  быть  1,  2  и  3  в

неделю. В каникулярный, же период можно увеличить количество занятий до

5-6 в неделю Продолжительность каждого такого занятия колеблется от 1

до 1,5-2 ч.

Другими  формами  самостоятельных  занятий  физическими

упражнениями,  способствующими  росту  уровня  тренированности

спортсмена, являются утренняя специализированная гимнастика, выполнение

заданий, активное участие в физическом труде и др.

Основные  направления  тренировки:  в  зависимости  от  уровня

сложности  подготовки,  определяются  основные  цели  и  задачи.  Перед

специалистами  встает  задача  правильного  подбора  соответствующих

тренировочных  средств  с  учетом  избранного  вида  спорта.  Необходимо

рационально  повышать  объем  и  интенсивность  учебно-тренировочных

нагрузок  более  специализированной  работой  в  избранном  виде  спорта.  В

этом  случае  средства  тренировки  имеют  сходство  по  форме  и  характеру

выполнения с основными упражнениями. 
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Значительно  увеличивается  удельный  вес  специальной  физической,

технической и тактической подготовки. Постепенно учебно-тренировочный

процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации. 

В ближайшей степени увеличивается объем средств скоростно-силовой

подготовки  специальной  выносливости.  Развивать  скоростно-силовые

качества  различных  мышечных  групп  целесообразно  путем  локального

воздействия, то есть применяя в учебно-тренировочном процессе специально

подобранные комплексы и тренажерные устройства. 

Последние  позволяют  моделировать  необходимые  сочетания  режимов

работы  мышц  в  условиях  сопряженного  развития  физических  качеств  и

совершенствования  спортивной  техники.  Кроме  того,  упражнения  на

тренажерах  дают  возможность  целенаправленно  воздействовать  на

отдельные мышцы и мышечные группы. 

Применяя  упражнения  с  отягощениями,  следует  учитывать:  величину

отягощения, интенсивность выполнения упражнений, количество повторений

в каждом подходе; интервалы отдыха между упражнениями. 

При  планировании  учебно-тренировочных  занятий  необходимо

соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как

длительные  перерывы  в  занятиях  нежелательны.  В  процессе  обучения

следует  учитывать  то,  что  темпы  овладения  отдельными  элементами

двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на

разучивание  тех  элементов  целостного  действия,  которые  выполняются

труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие

основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправить. 

При  проведении  учебно-тренировочных  занятий  по  тяжелой  атлетике

следует  отметить,  что  основное  содержание  психологической  подготовки

тяжелоатлетов включает:

– формирование мотивации к занятиям тяжелой атлетикой; 

– развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и 

контролю; 
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–  совершенствование  внимания  (интенсивности,  устойчивости,

переключения),  воображения,  памяти,  что  будет  способствовать  быстрому

восприятию информации и принятию решений;

–  развитие  специфических  чувств  -  «чувства  помоста»,  «чувства

штанги», «чувства ритма выполнения рывка и толчка»;

– формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая  подготовка предусматривает  формирование

личности  спортсмена  и  межличностных отношений,  развитие  спортивного

интеллекта,  психологических функций и психомоторных качеств.  Тренеру-

преподавателю  следует  использовать  все  имеющиеся  средства  и  методы

психологического  воздействия  на  тяжелоатлетов,  необходимые  для

формирования  психически  уравновешенной,  полноценной,  всесторонне

развитой личности. 

В  работе  с  атлетами  устанавливается  определенная  тенденция  в

преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического

воздействия:  разъяснение,  критика,  одобрение,  осуждение,  внушение,

примеры авторитетных людей и др.

Методы  смешанного  воздействия  включают:  поощрение,  выполнение

общественных и личных поручений, наказание. Так, в водной части учебно-

тренировочного  занятия  используются  методы  словесного  и  смешанного

воздействия,  направленные  на  развитие  различных  свойств  личности,

сообщается  информация,  способствующая  развитию  интеллекта  и

психических  функций.  В  подготовительной  части  –  методы  развития

внимания,  сенсомоторики  и  волевых  качеств;  в  основной  части

совершенствуются  специализированные  психические  функции  и

психомоторные  качества,  эмоциональная  устойчивость,  способность  к

самоконтролю;  в  заключительной  части  совершенствуется  способность  к

саморегуляции  и  нервно-психическому  восстановлению.  Акцент  в

распределении средств и методов психологической подготовки в решающей
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степени  зависит  от  психических  особенностей  спортсменов,  задач  и

направленности учебно-тренировочного занятия.

Оценка  эффективности  психолого-педагогических  воздействий  в

учебно-тренировочном  процессе  осуществляется  путем  педагогических

наблюдений,  измерений,  анализа  различных материалов,  характеризующих

личность  тяжелоатлета.  Полученные  данные  сравниваются  с  исходными

показателями  и  используются  для  внесения  коррективы  в  учебно-

тренировочный  процесс  и  планирования  психологической  подготовки

спортсменов.

Психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям 
Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов:

общей, проводимой в течение всего года,  и специальной – к конкретному

соревнованию. В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям

формируется высокий уровень соревновательной мотивации, эмоциональная

устойчивость,  способность  к  самоконтролю  и  саморегуляции  в

соревновательной обстановке.

При  психологической  подготовке  к  конкретным  соревнованиям

воспитывается специальная (предсоревновательная) психологическая боевая

готовность  спортсмена,  характеризующаяся  уверенностью  в  своих  силах,

стремлении к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального

возбуждения,  устойчивостью  к  влиянию  внутренних  и  внешних  помех,

способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением,

умением  немедленно  и  эффективно  выполнить  во  время  выступления

действия, необходимые для победы. 

Общая  психологическая  подготовка спортсмена  к  соревнованиям

осуществляется путем разъяснения цели и задач участия в соревнованиях,

условий и содержания предсоревновательной подготовки, значения высокого

уровня психической готовности к выступлению, регуляции тренировочных

нагрузок  и  средств  подготовки  для  улучшения  психического  состояния

занимающихся,  моделирования  условий  основных  соревнований  сезона,
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уменьшение действия внешних, отрицательно влияющих факторов, обучения

приемам самоконтроля и саморегуляции и систематической их тренировки. 

Специальная  психологическая  подготовка  к  конкретному

соревнованию

В процессе подготовки используются: общественное мнение коллектива

для  поддержания принятых целевых установок,  уверенности и  поощрения

оптимальных  мотивов  выступления;  моделируются  условия  предстоящих

соревнований  и  тактики  борьбы  с  конкретными  соперниками;  проводятся

беседы;  применяются  методы  саморегулирования  для  настройки  к

предстоящему выступлению и оптимизации психического напряжения.

Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов

В  процессе  управления  нервно-психическим  восстановлением

спортсмена  снимается  нервно–психическая  напряженность,

восстанавливается  психическая  работоспособность  после  тренировок,

соревновательных нагрузок,  формируется способность к самостоятельному

восстановлению. 

Нервно–психическое  восстановление  осуществляется  с  помощью

словесных  воздействий,  отдыха,  переключения,  рекламации  и  других

средств. Для этой цели используются также рациональное сочетание средств

ОФП  в  режиме  дня,  средств  культурного  отдыха  и  развлечения,  система

аутовоздействий.  Выделяются  средства  и  методы,  связанные  с  морально–

психологическим просвещением спортсменов, воспитанием их спортивного

интеллекта, разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, развитием

волевых  качеств  и  специализированных  восприятий,  оптимизацией

межличностных  отношений  и  сенсомоторным  совершенствованием  общей

психологической подготовленности. 

В  соревновательном  периоде  упор  делается  на  совершенствование

эмоциональной устойчивости,  свойств  внимания,  достижение  специальной

психической и мобилизационной готовности в соревнованиях. В переходном
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(восстановительном)  периоде  преимущественно  используются  средства  и

методы нервно–психического восстановления спортсменов.

Применение восстановительных средств

Освоение  значительных  тренировочных  нагрузок  предполагает

использование  системы  восстановительных  мероприятий.  Совокупность

процессов,  разворачивающихся  в  организме  после  окончания  работы,

принято называть восстановлением.

Для  восстановления  работоспособности  спортсменов  используется

широкий  круг  средств  и  мероприятий  (педагогических,  психологических,

медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности

учебно-тренировочных  нагрузок  и  индивидуальных  особенностей  юных

спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: 

-  в  повседневном  учебно-тренировочном  процессе  в  ходе

совершенствования общей и специальной работоспособности;

- после учебно-тренировочного занятия или соревнования.

Педагогические средства восстановления включают: 

-  рациональное  планирование  учебно-тренировочного  процесса  в

соответствии  с  функциональными  возможностями  организма,  сочетание

общих  и  специальных  средств,  построение  учебно-тренировочных  и

соревновательных  микро-,  мезо-  и  макроциклов,  широкое  использование

переключений, четкую организацию работы и отдыха;

-  построение  отдельного  учебно-тренировочного  занятия  с

использованием  средств  восстановления:  полноценная  разминка,  подбор

инвентаря,  оборудование  и  мест  для  занятий,  упражнений  для  активного

отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона; 

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и

учебно-тренировочными занятиями; 



51

-  разработку  системы  планирования  с  использованием  различных

восстановительных  средств  в  недельных,  месячных  и  годовых  циклах

подготовки;

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения

восстановления  работоспособности  спортсменов,  совершенствование

технических приемов и тактических действий. 

К психологическим средствам восстановления относят: 

–  психотерапию  (отдых,  мышечная  релаксация,  специальные

дыхательные упражнения); 

– психопрофилактику (психорегулирующая тренировка: индивидуальная

и коллективная); 

–  психогигиену  (разнообразный  досуг,  снижение  отрицательных

эмоций).

Тактика  применения  восстановительных  средств  зависит  от  режима

учебно-тренировочных занятий.

Учебно-тематический план указан в таблице 14.

Таблица 14
Учебно-тематический план

Этап
спортивной
подготовки

Темы по
теоретической

подготовке

Объем
времен
и в год
(минут)

Сроки
проведен

ия
Краткое содержание

Этап
совершен-
ствования

спортивного
мастерства

Всего на этапе
совершенствов

ания
спортивного
мастерства:

≈ 1200

Олимпийское
движение. Роль

и место
физической
культуры в
обществе.
Состояние

современного
спорта

≈ 200 сентябрь

Олимпизм  как  метафизика  спорта.
Социокультурные  процессы  в
современной  России.  Влияние
олимпизма  на  развитие
международных спортивных связей  и
системы  спортивных  соревнований,  в
том числе, по виду спорта.

Профилактика
травматизма.

Перетренирован

≈ 200 октябрь Понятие  травматизма.  Синдром
«перетренированности».
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ность/
недотренирован

ность

Принципы  спортивной
подготовки.

Учет
соревновательн

ой
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.

Психологическа
я 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
многокомпонен
тный 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
функционально
е 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.

Восстановитель
ные средства и
мероприятия

в переходный период
спортивной
подготовки

Педагогические  средства
восстановления:  рациональное
построение  учебно-тренировочных
занятий;  рациональное  чередование
тренировочных  нагрузок  различной
направленности;  организация
активного  отдыха.  Психологические
средства  восстановления:  аутогенная
тренировка;  психорегулирующие
воздействия; дыхательная гимнастика.
Медико-биологические  средства
восстановления:  питание;
гигиенические  и
физиотерапевтические  процедуры;
баня; массаж; витамины. Особенности
применения  восстановительных
средств.

Этап 
высшего

спортивного
мастерства

Всего на этапе
высшего

спортивного
мастерства:

≈ 600

Физическое,
патриотическое,
нравственное,

правовое и
эстетическое
воспитание в

спорте. Их роль

≈ 120 сентябрь Задачи,  содержание  и  пути
патриотического, нравственного,
правового  и  эстетического
воспитания на занятиях в сфере
физической  культуры  и  спорта.
Патриотическое  и  нравственное
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и содержание в
спортивной

деятельности

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
соревновательн

ой
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
многокомпонен
тный 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
функционально
е 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

Восстановитель
ные 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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1.5 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. 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным

дисциплинам вида спорта относятся:

-  для  зачисления  на  этап  спортивной  подготовки  лицо,  желающее

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в

календарный  год  зачисления  на  соответствующий  этап  спортивной

подготовки;

-  возраст  обучающихся  на  этапах  совершенствования  спортивного

мастерства  и  высшего  спортивного  мастерства  не  ограничивается  при

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду

субъекта  Российской  Федерации  по  виду  спорта  «тяжелая  атлетика»  и

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «тяжелая

атлетика» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.

-  в  зависимости  от  условий  и  организации  учебно-тренировочных

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка

обучающихся  осуществляется  на  основе  обязательного  соблюдения

требований  безопасности,  учитывающих  особенности  осуществления

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «тяжелая

атлетика».

1.6 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ,
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ВКЛЮЧАЮЩИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ, КАДРОВЫЕ И
ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ

Требования  к  материально-техническим условиям реализации этапов

спортивной  подготовки  предусматривают  (в  том  числе  на  основании

договоров,  заключенных в соответствии с гражданским законодательством

Российской  Федерации,  существенным  условием  которых  является  право

пользования  соответствующей  материально-технической  базой  и  (или)

объектом инфраструктуры):

- наличие тренировочного спортивного зала;

- наличие тренажерного зала;

- наличие раздевалок, душевых;

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с

приказом  Минздрава  России  от  23.10.2020  №  1144н  «Об  утверждении

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок

медицинского  осмотра  лиц,  желающих  пройти  спортивную  подготовку,

заниматься  физической  культурой  и  спортом  в  организациях  и  (или)

выполнить  нормативы  испытаний  (тестов)  Всероссийского  физкультурно-

спортивного  комплекса  «Готов  к  труду  и  обороне»  (ГТО)»  и  форм

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных

мероприятиях»  (зарегистрирован  Минюстом  России 03.12.2020,

регистрационный № 61238);

 обеспечение  оборудованием  и  спортивным  инвентарем,

необходимыми для прохождения спортивной подготовки (таблица 15); 

 обеспечение спортивной экипировкой (таблица 16); 

 обеспечение спортивной экипировкой тренерско-педагогического

состава (таблица 17); 

 обеспечение  обучающихся  проездом  к  месту  проведения

спортивных мероприятий и обратно;
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 обеспечение  обучающихся  питанием  и  проживанием в  период

проведения спортивных мероприятий;

 медицинское  обеспечение  обучающихся,  в  том  числе

организацию систематического медицинского контроля.

Таблица 15

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

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

7. Гриф тяжелоатлетический 5 кг штук 1
на помост

9. Гриф тяжелоатлетический 10 кг штук 1
на помост

11. Гриф тяжелоатлетический (женский) 15 кг штук 1
на помост

13. Гриф тяжелоатлетический (мужской) 20 кг штук 1
на помост

15. Диск тяжелоатлетический 2,5 кг (диаметр 45 см) штук 2
на гриф

17. Диск тяжелоатлетический 5 кг (диаметр 45 см) штук 2
на гриф

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

на гриф

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

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

на гриф

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

27. Диск тяжелоатлетический 2,5 кг (диаметр 19-22 см) штук 2
на гриф

29. Диск тяжелоатлетический 5 кг (диаметр 23-26 см) штук 2
на гриф

31. Диск тяжелоатлетический 10 кг (диаметр 45 см) штук 2
на гриф

33. Диск тяжелоатлетический 15 кг (диаметр 45 см) штук 2
на гриф

35. Диск тяжелоатлетический 20 кг (диаметр 45 см) штук 2
на гриф
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37. Диск тяжелоатлетический 25 кг (диаметр 45 см) штук 2
на гриф

39. Замки для тяжелоатлетического грифа (по 2,5 кг) комплект 1
на гриф

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

42. Магнезия кг
0,5
на

обучающегося
44. Магнезница штук 1

45. Мат гимнастический штук 1
на помост

47. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 1
48. Ноутбук штук 1

49. Плинты тяжелоатлетические комплект 1
на помост

51. Помост тяжелоатлетический тренировочный комплект 1
52. Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1
53. Скамья гимнастическая штук 1
54. Стеллаж для хранения гантелей штук 1
55. Стенка гимнастическая штук 1
56. Стойка для хранения грифов для штанги штук 1
57. Стойка для хранения дисков для штанги штук 1

58. Стойки для выполнения упражнений со штангой штук 1
на помост

60. Тренажер для развития мышц живота штук 1
61. Тренажер для развития мышц ног штук 1
62. Тренажер для развития мышц спины штук 1
63. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1

64. Фиксаторы для тяжелоатлетического грифа комплект 1
на гриф

Таблица 16

Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№
п/
п

Наименование
Единица
измерен

ия

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки
Этап

совершенствования 
спортивного мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

1
Костюм 
спортивный 
парадный

штук
на

обучающего
ся

1 2 1 2
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2
Костюм 
спортивный 
тренировочный

штук
на

обучающего
ся

1 2 1 2

3 Кроссовки пар
на

обучающего
ся

1 2 1 2

4 Футболка штук
на

обучающего
ся

1 1 1 1

5 Футболка поло штук
на

обучающего
ся

1 1 1 1

6 Шорты 
спортивные штук

на
обучающего

ся
1 1 1 1

7

Ботинки 
тяжелоатлетич
еские 
(штангетки)

пар
на

обучающего
ся

1 1 1 1

8
Гетры 
тяжелоатлетич
еские

пар
на

обучающего
ся

2 1 2 1

9
Лямки 
тяжелоатлетич
еские

пар
на

обучающего
ся

2 1 2 1

10
Пояс 
тяжелоатлетич
еский

штук
на

обучающего
ся

1 2 1 2

11
Трико 
тяжелоатлетич
еское

штук
на

обучающего
ся

1 1 1 1

12

Фиксатор 
коленного 
сустава 
(наколенник)

пар
на

обучающего
ся

2 1 2 1

13

Фиксатор 
лучезапястного
сустава 
(напульсник)

пар
на

обучающего
ся

1 1 1 1

14

Футболка с 
коротким 
рукавом 
(тренировочная
)

штук
на

обучающего
ся

3 1 3 1

Таблица 17

Спортивная экипировка для тренерско-педагогического состава

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
№ Наименование Единица Расчетная Количес Срок
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п/
п измерения единица тво эксплуатации

1
Костюм спортивный 
парадный штук на тренера-

преподавателя 1 2

2
Костюм спортивный 
тренировочный штук на тренера-

преподавателя 1 2

3
Кроссовки 
легкоатлетические пара на тренера-

преподавателя 1 2

4 Футболка штук на тренера-
преподавателя 1 1

5 Футболка поло штук на тренера-
преподавателя 1 1

6 Шорты спортивные штук на тренера-
преподавателя 1 1

Требования  к  кадровому  составу Организации  реализующих

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:

1)  Уровень  квалификации  лиц,  осуществляющих  спортивную

подготовку,  должен  соответствовать  требованиям,  установленным

профессиональным  стандартом  «Тренер-преподаватель»,  утвержденным

приказом  Минтруда  России  от  24.12.2020  №  952н  (зарегистрирован

Минюстом  России  25.01.2021,  регистрационный  №  62203),

профессиональным  стандартом  «Тренер»,  утвержденным  приказом

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России

25.04.2019,  регистрационный  № 54519),  профессиональным  стандартом

«Специалист  по  инструкторской  и  методической  работе  в  области

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России

от  21.04.2022  №  237н  (зарегистрирован  Минюстом  России  27.05.2022,

регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником

должностей  руководителей,  специалистов  и  служащих,  раздел

«Квалификационные  характеристики  должностей  работников  в  области

физической  культуры  и  спорта»,  утвержденным  приказом

Минздравсоцразвития  России  от  15.08.2011  №  916н  (зарегистрирован

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).

2)  Для  проведения  учебно-тренировочных  занятий  и  участия  в
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официальных  спортивных  соревнованиях  этапе  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).

1.7 ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

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

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

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

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

3  Приказ  Минспорта  России  от  17  сентября  2022  г.  №  733 «Об

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта

«тяжелая атлетика»;

4  Приказ Минспорта  России  от  24  октября  2022  г.  №  851 «Об

утверждении  примерной  дополнительной  образовательной  программы

спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика»;

5  Приказ  Минспорта  России  от  30.10.2015  №999  «Об  утверждении

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

6  Приказ  Минспорта  России  от  03.08.2022  №634  «Об  особенностях

организации  и  осуществления  образовательной  деятельности  по

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с

изменениями и дополнениями);

7 Приказ 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,
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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  в  физкультурных  и

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями);

8 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от

28.09.2020  №28  «Об  утверждении  санитарных  правил  СП  2.4.3648-20

«Санитарно-эпидемиологические  требования  к  организации  воспитания  и

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

9  Профессиональный  стандарт  «Тренер-преподаватель»,

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н;

10 Единая всероссийская спортивная классификация видов спорта;

11 Правила вида спорта «тяжелая атлетика»;

12 Устав ГАУ АО «СШОР «Поморье»;

13  Методические  рекомендации  «Алгоритм  составление

дополнительной  образовательной  программы  спортивной  подготовки  на

примере игровых видов спорта».
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