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1. Общие положения 

1.1 Название Программы 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в 

тяжелой атлетике с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика», утвержденным приказом 

Минспорта России от 9 ноября 2022 г. № 949 1 (далее – ФССП), а также 

следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29 декабря 2012г. №273 – ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями);  

- приказ Министерства спорта России от 30 октября 2015 г. N 999 "Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации"; 

- приказ Министерства спорта России от 3 августа 2022 г. № 634 "Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки"; 

- приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.11.2020 №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 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России 13 декабря 2022 г., регистрационный № 71492). 
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обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию в 

физкультурных и спортивных мероприятиях”; 

- постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи". 

 

1.2 Цель, основные задачи и планируемые результаты 
 

Целью реализации Программы является достижение спортивных 

результатов на   основе   соблюдения   спортивных   и   педагогических 

принципов       в учебно-тренировочном процессе   в условиях   многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 

задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об 

особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики перетренированности 

(недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками 

инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать 

режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 

соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный 

инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку 

спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным 

соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные 
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знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения 

и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о 

здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации 

человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, 

осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их 

безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 

приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного 

уровня. 

1.3 Краткая характеристика вида спорта «тяжелая атлетика» 

2.1. Краткая характеристика вида спорта «тяжелая атлетика» 

 

Вид спорта «тяжелая атлетика» – олимпийский вид спорта, в основе 

которого лежит выполнение упражнений по поднятию штанги над 

головой. Спортивные соревнования по тяжелой атлетике включают в себя 

два упражнения: рывок и толчок. Тяжелоатлеты имеют три попытки в 

каждом упражнении. Объединенное общее двух наиболее успешных 

попыток определяет общий результат в весовой категории. Весовые 

категории у мужчин и женщин разные. Тяжелоатлет, у которого не 

получилось успешно выполнить хотя бы один рывок и один толчок, 

проигрывает и выбывает из спортивного соревнования. – До создания 

Международной федерации тяжелоатлетов (ФИХ) атлеты соревновались в 

жиме и толчке двумя руками, иногда – в рывке и толчке одной рукой. 

Тяжелая атлетика – это прямое спортивное соревнование, когда каждый 

атлет имеет три попытки в рывке и три попытки в толчке. Самый тяжелый 

вес поднятой штанги в каждом упражнении суммируется в общем зачете. 

Как правило, спортивные соревнования проводятся с определением 

победителей и призеров в каждой весовой категории, исходя из веса тела 

спортсменов-участников. Иногда спортивные соревнования спортсменов 

разных весовых категорий проводятся в общем потоке, а победитель и 

https://ru.wikipedia.org/wiki/Соревнование
https://ru.wikipedia.org/wiki/Атлет
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призеры определяются не по абсолютной максимальной сумме поднятых 

килограммов, а подсчетом очков по специальным уравнивающим 

формулам (Синклера, Стародубцева, Райдена). 

 Спортивные соревнования по тяжелой атлетике судят 3 

арбитра, и их решения становятся официальными по принципу 

большинства. 

Спортивные дисциплины вида спорта «тяжелая атлетика» 

определяются организацией, реализующей (разрабатывающей) 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 

по виду спорта «тяжелая атлетика» (далее – Организация), 

самостоятельно в соответствии со Всероссийским реестром видов 

спорта, а также Таблицей № 1. 

 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «тяжелая атлетика» 

Таблица №1 

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 

https://ru.wikipedia.org/wiki/Судья_(спорт)
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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 
 

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 
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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 



 
 

9 
 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта 

«тяжелая атлетика» 

 

Рывок – упражнение, в котором спортсмен осуществляет подъем 

штанги над головой одним слитным движением прямо с помоста на 

полностью выпрямленные руки, одновременно подседая под нее, это низкий 

сед или разножка Попова. Затем, удерживая штангу над головой, спортсмен 

поднимается, полностью выпрямляя ноги. 

Толчок – упражнение, состоящее из двух раздельных движений. Во 

время взятия штанги на грудь спортсмен отрывает ее от помоста и поднимает 

на грудь, одновременно выполняя «низкий сед» (или «разножка Попова»), а 

потом поднимается. Затем спортсмен выполняет полуприсед и резким 

движением посылает штангу вверх на прямые руки, одновременно подседая 

под нее, разбрасывая ноги чуть в стороны (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 спортивных соревнованиях по тяжелой атлетике каждый спортсмен 

имеет три попытки в «рывке» и три попытки в «толчке». Самый тяжелый вес 

поднятой штанги в каждом упражнении суммируется в общем зачете. Как 

правило, спортивные соревнования проводятся с определением победителей 

и призеров в каждой весовой категории, исходя из веса тела спортсменов-

участников. Иногда спортивные соревнования спортсменов разных весовых 

категорий проводятся в общем потоке, а победитель и призеры определяются 

не по абсолютной максимальной сумме поднятых килограммов, а подсчетом 

очков по специальным уравнивающим формулам (Синклера, Стародубцева, 

Райдена). Спортивные соревнования по тяжелой атлетике судят 3 арбитра, и 

их решения становятся официальными по принципу большинства. 

В отличие от других силовых видов спорта, в тяжелой атлетике важны 

не только силовые показатели, но и гибкость, скорость и координация, 

которые проявляются в технической сложности выполнения двух основных 
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тяжелоатлетических упражнений – рывок и толчок. 

Тяжелоатлет, у которого не получилось успешно выполнить хотя бы 

один рывок и один толчок, проигрывает и выбывает из спортивного 

соревнования. 
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2. Характеристика дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика» 

 

2.1 Сроки реализации Программы 

 

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 
 

Таблица №2 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 9 8 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 12 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
15 3 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 16 1 
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2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Таблица №3 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

2.3 Виды (формы) обучения 
 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

• учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и 

смешанные) 

• учебно-тренировочные мероприятия;  

• самостоятельная подготовка 

• спортивные соревнования, согласно объему соревновательной 

деятельности; контрольные мероприятия;  

• инструкторская и судейская практика;  

• медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия.  
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Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица №4 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап  

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 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный 

процесс должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 
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на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

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.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях.
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2.4  Примерный годовой учебно-тренировочный план 
 

Таблица №5 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного  мастерства 

 
До  года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества обучающихся на этапах (годах) спортивной подготовки  

1. 

Физическая  подготовка: 145-193 182-233 258-366 434-464 506-602 586-789 

Общая физическая  подготовка 123-164 146-187 193-273 277-296 246-293 112-151 

Специальная  физическая 

подготовка 
22-29 36-46 65-93 157-168 260-309 474-638 

2. Техническая подготовка  41-57 59-75 104-146 155-170 133-159 174-232 

3. Тактическая подготовка 4-5 5-7 8-11 13 21-25 34-46 

4. Психологическая  подготовка 4-5 5-7 8-11 13 21-25 34-46 

5. Теоретическая подготовка 4-5 5-7 8-11 13 21-25 34-46 

6. Аттестация  6 6 16-20 24-30 24-30 24-30 

7. Соревновательная деятельность  - 3-4 10-15 17-28 42-50 50-67 

8. Инструкторская практика - 3-4 10-15 17-28 42-50 50-67 

9 Судейская практика - 3-4 10-15 17-28 42-50 50-67 

10 Восстановительные мероприятия 3-6 6-24 30-40 40-50 80-100 80-100 

11 Медицинское обследование 4 4 6 6 8 8 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 
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12.  Самоподготовка 23-31 31-41 52-72 83-93 100-124 124-166 

13 Интегральная подготовка - - - - - - 

Общее количество часов в год 
234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 
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2.5 Примерный календарный план воспитательной работы 

             Таблица №6 
№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Спортивные соревнования 

различного типа 

Учебно-тренировочный 

график 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия Режим учебно- 

тренировочного 

процесса 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и соревновательной 

деятельности 

Учебно-тренировочный 

график 

2.2. Режим питания 

и отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

Режим учебно- 

тренировочного 

процесса 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Беседы, встречи, диспуты Учебно-тренировочный 

график 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов 

Учебно-тренировочный 

график, режим учебно- 

тренировочного 

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

Таблица №7 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое занятие «Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство 

с международным стандартом «Запрещенный 

список») 

1 раз в месяц Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 
препарата для самостоятельной проверки дома). 

4. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

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

часть системы антидопингового образования. 

6. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

7. Семинар для тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Предоставление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

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

часть системы антидопингового образования. 
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специализации) 3. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 
антидопинговых правил» 

«Проверка 

лекарственных средств» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

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

часть системы антидопингового образования 

2. Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг- 

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 
«Система АДАМС» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 
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2.7 План инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач в подготовке квалифицированного спортсмена является 

подготовка к роли помощника тренера, инструктора и активного участника в 

организации проведении соревнований по тяжелой атлетике. Решение этих задач 

целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторскую 

и судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. 

Таблица № 8 
 

Этап 

подготовки  
Задачи 

Виды практических 

заданий 

Сроки 

реализаци

и 

Спортивной 

специализации, 

спортивного 

совершенствова

ния, высшего 

спортивного 

мастерства  

1. Освоение 

методики проведения 

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта с 

начинающими 

спортсменами 

 

1. Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное 

проведение 

занятий по физической 

подготовке. 

3. Обучение основным 

техническим элементам 

и приемам. 

 

Устанавли

ваются в 

соответст

вии с 

графиком 

и 

специфик

ой этапа 

спортивно

й 

подготовк

и 

2. Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

инструктора.  

4. Составление 

комплексов упражнений 

для развития 

физических качеств. 

5. Подбор упражнений 

для совершенствования 

техники плавания. 

6. Ведение дневника 

Самоконтроля 

тренировочных занятий. 

 

3 Освоение методики 

проведения 

спортивно-массовых 

мероприятий в 

физкультурно-

спортивной 

Организация и 

проведение 

спортивно-массовых 

мероприятий под 

руководством 

тренера. 
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организации или 

образовательном 

учреждении 

4. Выполнение 

необходимых 

требований для 

 присвоения звания 

судьи по спорту 

Судейство соревнований 

по виду спорта 

 

2.8 План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Таблица №9 

 

№ 

п/п 

Средства и мероприятия Сроки реализации 

1 Рациональное питание: 

сбалансировано по энергетической ценности; 

сбалансировано по составу (белки, 

жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины); 

соответствует характеру, величине и 

направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок. 

В течение всего 

периода 

спортивной 

подготовки 

2 Физиотерапевтические методы: 

1. Массаж – классический 

(восстановительный, общий) сегментарный, 

точечный, вибрационный, 

гидромассаж, мануальная терапия. 

2. Гидропроцедуры: теплый душ , горячий 

душ, 

контрастный душ, теплые ванны, 

контрастные ванны, 

хвойные ванны, восстановительное плавание. 

3. Различные методики банных процедур: 

баня с 

парением, кратковременная баня, баня с 

контрастными водными процедурами, 

кедровая 

бочка. 

4. Аппаратная физиотерапия: 

электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ – терапия, 

электрофорез, 

магнитотерапия, ингаляции. 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий. 

3 Фармакологические средства: В течение всего периода 
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1. Витамины, коферменты, микроэлементы, 

витаминные комплексы, витаминно-

минеральные 

комплексы. 

2. Препараты пластического действия. 

3. Препараты энергетического действия. 

4. Адаптогены. 

5. Иммуномодуляторы. 

6. Препараты, влияющие на энергетику 

мозговых 

клеток. 

7. Антиоксиданты. 

8. Гепатопротекторы. 

9. Анаболизирующие. 

10. Аминокислоты. 

11. Фитопрепараты. 

12. Пробиотики, эубиотики. 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий. 

4 Кислородотерапия (кислородные коктейли). Каждый четверг 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала. 

Каждая восстановительная процедура сама по себе является 

дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные 

требования, часто весьма высокие, к деятельности различных функциональных 

систем организма. Игнорирование этого положения может привести к 

обратному действию восстановительных средств – усугублению утомления, 

снижению работоспособности, угнетению восстановительных реакций. 
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3.  Система контроля 
 

3.1 Требования к результатам прохождения Программы 

 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

  На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «тяжелая атлетика»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тяжелая 

атлетика»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тяжелая атлетика»; 
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 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором  

и третьем году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

необходимые для 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. 
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Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

3.2 Оценка результатов освоения Программы 

 

  Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных  упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов 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. 

 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 

оценочные материалы 

Таблица №10 
№ 

п/п 
Формы аттестации Оценочные материалы Примечание 

1. Контрольные тесты протокол Форма, разработанная 

Организацией и 

включающая тесты из 

Рабочей программы 

тренера - преподавателя 

2. Медико-биологические 

исследования 

Заключения Выдается Заключения 

медицинским центром по 

всем видам исследования 

3. Собеседования Протокол Комиссии Проводится по итогам 

учебно- тренировочного 

года или полугодий 

4. Переводные нормативы Протокол Проводятся только для 

этапов начальной 

подготовки и учебно- 

тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) 

до трех лет, не имеющих 

спортивных разрядов 
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5. Просмотровые сборы Заключение тренера, 

Комиссии 

Проводятся при отборе 

детей на этапы спортивной 

подготовки , а также 

одаренных и способных 

детей перешедших из 

других видов спорта или 

поздно ориентированных 

на занятия спортом 

6. Другие устанавливаются Организацией самостоятельно 

 

3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «тяжелая атлетика» 

Таблица №11 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.2. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседания  

(с удержанием грифа 

весом 10 кг на прямых 

руках в рывковом хвате 

с задержкой  

3 с в низком седе) 

количество 

раз 

не менее не менее 

- - 1 1 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «тяжелая атлетика» 

Таблица №12 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.2. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседания (с удержанием грифа весом  

15 кг на прямых руках в рывковом хвате  

с задержкой 3 с в низком седе) 

количеств

о раз 

не менее 

- 1 

2.2. 

Приседания (с удержанием грифа весом  

20 кг на прямых руках в рывковом хвате  

с задержкой 3 с в низком седе) 

количеств

о раз 

не менее 

1 - 

2.3. 

Выпрыгивания со штангой на плечах (вес 

штанги не менее 25% от собственного веса 

тела) 

количеств

о раз 

не менее 

8 6 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Cпортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Cпортивные разряды –  

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «тяжелая атлетика» 

Таблица №13 

№ 

п/п 
Упражнения 

 
Единица 

измерения 

Норматив 

 юно

ши 
девушки 

 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1

. 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

 
см 

не менее 

 215 180 

1.2

. 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа  

на полу 

 
количество 

раз 

не менее 

 
36 15 

1.3

. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

 
+2 +3 

 
2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1

. 

Исходное положение – вис 

хватом сверху на высокой 

перекладине. Сгибание  

и разгибание рук 

 

количество 

раз 

не менее 

 
12 - 

2.2

. 

Исходное положение – вис 

хватом сверху лежа на низкой 

перекладине. Сгибание  

и разгибание рук  

 

количество 

раз 

не менее 

 
- 18 

2.3

. 

Исходное положение – лежа  

на спине. Ноги согнуты в коленях  

на ширине плеч, руки согнуты  

и сжаты в замок за головой. 

Подъем туловища до касания 

бедер  

с возвратом в исходное 

положение  

в течение 30 с 

 

количество 

раз 

не менее 

 

18 15 

2.4

. 

Вис хватом сверху на высокой 

перекладине на согнутых под 

углом 90°  руках 

 

с 

не менее 

 
16,0 12,0 

 3. Уровень спортивной квалификации  

3

3.1

. 

 

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

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«тяжелая атлетика» 

Таблица №14 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки

/ 

женщин

ы 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 
количество раз 

не менее 

38 17 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – вис хватом сверху 

на высокой перекладине. Сгибание  

и разгибание рук 

количество раз 

не менее 

12 - 

2.2. 

Исходное положение – вис хватом сверху 

лежа на низкой перекладине. Сгибание  

и разгибание рук  

количество раз 

не менее 

- 18 

2.3. 

Исходное положение – лежа  

на спине. Ноги согнуты в коленях  

на ширине плеч, руки согнуты  

и сжаты в замок за головой.  

Подъем туловища до касания бедер  

с возвратом в исходное положение  

в течение 30 с 

количество раз 

не менее 

24 30 

2.4. 
Вис хватом сверху на высокой перекладине 

на согнутых под углом 90°  руках 
с 

не менее 

18,0 14,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3

3.1. 
Спортивное звание «мастер спорта России» 
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4. Рабочая программа по виду спорта «тяжелая атлетика» 
 

4.1 Программный материал для практических занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 
 

Общая физическая подготовка для всех этапов подготовки 

Общеразвивающие упражнения без предметов 

Упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных 

исходных положений (стоя, сидя, лёжа), сгибание, разгибание, вращение, 

махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и 

разноименно во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоём с 

сопротивлением. Отталкивание. 

Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты 

головы. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны, круговые движения 

туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине, седы из 

положения лёжа на спине. 

Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения 

прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, 

перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки 

на месте и т.д. 

Упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными 

частями тела (приседания с наклоном вперёд и движением, и руками, выпады 

с наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и движениями 

туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и др.), 

разноименные движения на координацию, упражнения на формирование 

правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные 

упражнения с сопротивлением партнёра, имитационные упражнения 

(имитация техники тяжелой атлетики). 

Общеразвивающие упражнения с предметом: упражнения со скакалкой, 

с гимнастической палкой, с набивными мячами.  
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Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, 

на канате, на гимнастическом козле, на кольцах, на брусьях, на перекладине, 

на гимнастической стенке. 

Упражнения из акробатики: кувырки, стойки, перевороты, прыжки на 

мини-батуте. 

Лёгкая атлетика: бег на короткие дистанции (30,60,100 м), прыжки в 

длину с места и разбега, прыжки в высоту с места, метание диска, гранаты, 

толкание ядра, гири. 

Спортивные игры: баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, 

настольный теннис, футбол, спортивные игры по упрощённым правилам. 

Подвижные игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами 

сопротивления, перетягива ние каната, эстафеты. 

 

Упражнения на развитие основных скоростно-силовых качеств. 

Упражнения для развития силы. Упражнения с гирями (16, 24, 32 кг): 

подъем к плечу одной и двух гирь, одной и двумя руками, махом, силой; 

выжима- ние или толчок одной и двух гирь, одной и двумя руками, 

одновременно и попеременно; вырывание гири одной и двумя руками; 

бросание гири одной и двумя руками, в высоту, вперед, назад, в сторону; 

жонглирование одной и двумя гирями, одному и с партнерами. Выполнение 

упражнений с гирями в положении стоя, сидя, лежа. Имитация рывка и толчка.  

Упражнения с гантелями (вес гантелей до 12 кг):сгибание и разгибание 

рук в локтевых суставах, выжимание, поднимание рук вверх, вперед, в 

стороны, дугами вперед, внутрь, без поворотов и с поворотами туловища 

вправо, влево, разведение рук в стороны без поворота с поворотом туловища, 

повороты, наклоны и движения туловища по кругу в различных направлениях 

без движений и с движениями рук, приседания, выпады, а различных 

направлениях, прыжки с гантелями, при- крепленными к стопам, поднимание 

и опускание прямых ног, движения ногами по кругу. Имитация рывка и 

толчка. 
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Упражнения для развития мышц. Кисти, сгибателей и разгибателей рук, 

грудных, дельтовидных, трапециевидных мышц, сгибателей и разгибателей 

бедра, мышц брюшного пресса, мышц спины. Упражнения в изометрическом 

и уступающем режимах работы для отдельных групп мышц. Упражнения на 

растягивания. Упражнения для развития быстроты, гибкости, ловкости, 

выносливости. 

 

Упражнения со штангой. 

Рывок в стойку. Упражнение развивает силу тех мышц: рук, ног, 

туловища, которые участвуют в классическом рывке, исключение подседа 

позволяет атлету сосредоточивать внимание на силовом усилии, 

направленном вверх. 

 Рывок с полуприседом. Применение неглубокого подседа приближает 

характер усилия к характеру классического рывка, что одновременно 

содействует совершенствованию технических навыков.  

Тяга рывковая. Выполняется двумя способами (медленно и быстро). 

Медленная тяга способствует развитию стартовой силы, быстрая – по 

характеру движения совпадает с движением штанги, до точки подрыва, при 

выполнении классического рывка. 

Приседание со штангой на выпрямленных верх руках. Упражнение 

выполняется со штангой в рывковом хвате и предназначено для развития 

мышц, участвующих при вставании из подседа. 

Наклоны туловища со штангой. Данное упражнение является наиболее 

эффективным средством для развития сил мышц, разгибающих туловище. 

Подъем штанги на грудь с полуприседом. Это упражнение способствует 

не толь- ко развитию силы, но и совершенствованию техники подъема штанги 

на грудь для толчка.  

Тяга толчковая. Кроме совершенствования техники подъема штанги на 

грудь способствует развитию отдельных групп мышц: разгибателей 

тазобедренных и коленных суставов, широчайших мышц спины, 

трапецеидальных мышц. 



 

 

35 
 

Подъем штанги на грудь с виса. Упражнение служит для развития 

силы мышц рук и туловища усилием которых происходит подъем штанги на 

грудь, и вместе с тем осваивается техника подрыва и подседа. 

Приседание со штангой на груди. Упражнение развивает силу 

мышечных групп, осуществляющих вставание из подседа. 

Швунг. Упражнение развивает силу толчка от груди, способствует 

прочному включению рук в плечевых и локтевых суставах и развитию 

быстроты ухода в подсед. 

Полутолчок. Упражнение способствует развитию большой силы 

разгибателей ног, а также мышц, удерживающих штангу на груди, что имеет 

большое значение для толчка от груди. 

Толчок штанги из-за головы. Упражнение укрепляет мышцы туловища 

рук и ног, способствуя прочному закреплению рук в плечевых и локтевых 

суставах и обеспечивает точное направление штанги строго вверх. 

Упражнения для развития чувства равновесия. Ходьба вперед, 

усложняемая исходными положениями рук (на поясе, к плечам, вверх), 

движениями на каждый шаг, перешагиванием через веревочку на разной 

высоте и подлезанием под нее; грузом в одной руке, вытянутой в сторону и в 

обеих руках, поднятых вверх; поворотами и наклонами туловища. Ходьба 

назад, осложняемая исходными положениями рук на каждый шаг, грузом, 

удерживаемым различным образом. Ходьба боком, опираясь серединой 

ступни. Затем на носках, осложняемая исходными положениями рук, 

движениями рук на каждый шаг, грузом. 

Упражнения для развития подвижности в суставах рук. Взять палку за 

середину одной рукой, согнутой в локте до прямого угла. Из этого положения 

делать повороты кисти до отказа. Поднять на грудь штангу узким хватом, 

вывести локти вперед. Из этого положения производить пружинящие 

движения с небольшой амплитудой сгибания и разгибания в локтях, стремясь 

коснутся штангой груди. Круги прямыми руками с полной амплитудой. Взять 

палку широким хватом, поднять вверх и отпустить за спину. По мере 
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увеличения гибкости хват постепенно суживать, начинать с пружинящих 

движений. 

Упражнения для развития подвижности в суставах ног и позвоночника. 

Поднимание прямых ног до касания ими пола за головой, лежа на спине. При 

закрепленных ногах поднимания туловища до касания головой коленей. 

Приседание с палкой в рывковом хвате. Наклоны туловища вперед, 

притягивая его к ногам при помощи рук. Пружинящие сгибания и разгибания 

ног, в положении подседа ножницы. Повороты туловища в стороны, до 

отказа с одновременным разведением рук вперед. Повороты туловища в 

наклоне вперед прыжки в положении приседа, с продвижением вперед. 

Упражнения для развития быстроты. Спринт от 30 до 100 м. Прыжки с 

места в длину и высоту. Прыжки с разбега в длину и высоту. Толкание ядра, 

метание набивного мяча. Прыжки на возвышение. Опорные прыжки, через 

козла, коня. 

Упражнения для развития взрывной силы. Прыжки в глубину с 

последующим отталкиванием: 

2 серии по 10 прыжков с высоты 0,5 м 

3 серии по 10 раз с высоты 0,5 м. 

4 серии по 10 раз с высоты 0,5 м 

4 серии по 10 раз с высоты 0,7 м. 

 

Специальная физическая подготовка.  

Изучение и совершенствование техники и тактики тяжелоатлетических 

упражнений для всех этапов подготовки 
 

Рывок. Стартовое положение. Подход к штанге, постановка ног в 

исходное положение в старте. Способы захвата и оптимальная ширина хвата в 

рывке. Способы определения ширины захвата. Положение ног, туловища, рук 

и головы на старте, величины углов в голеностопных, коленных и 

тазобедренных суставах. Разновидности старта (статический, динамический). 

Дыхание перед началом выполнения упражнения. Поднимание штанги до 

ухода в подсед – тяга, подрыв. Направление и скорость движения штанги во 
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второй фазе тяги. Работа мышц разгибателей и туловища. Положение ног, 

туловища и рук перед подрывом.  

Подрыв – вторая, заключительная часть движения до подседа. 

Направление и скорость движения штанги. Перемещение звеньев тела атлета в 

подрыве. Плечевой пояс как ведущее звено кинематической цепи. Изменение 

соотношения центра тяжести тела атлета и штанги в тяге и подрыве, их 

сближение к началу подрыва. Работа рук в заключительной части подрыва. 

Порядок включения в работу медленных и быстрых двигательных единиц при 

выполнении рывка. Динамическая, кинематическая и ритмическая структура 

тяги и подрыва. 

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

дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед /разножка, ножницы/. 

Направление движения штанги и атлета при уходе в подсед. Безопорная и 

опорная фазы подседа. Площадь опоры и центр тяжести системы в подседе. 

Зависимость высоты фиксации штанги в подседе от подвижности в 

голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величина углов в этих 

суставах. 

Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия 

и вставания в разных способах подседа. Порядок выпрямления и составления 

ног при вставании. Фиксация и опускание штанги на помост. Дыхание при 

выполнении рывка. 

Толчок. Основные различия в технике выполнения рывка и толчка. 

Подъем штанги на грудь. Стартовое положение. Постановка ног под гриф 

штанги. Ширина хвата, захват, величины углов в голеностопных, коленных и 

тазобедренных суставах. Расположение звеньев тела относительно друг друга 

и штанги в пространстве. Тяга. Направление и скорость движения штанги в 

первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий 

атлета в тяже и подрыве. Наиболее рациональное расположение звеньев тела в 

граничный момент между тягой и подрывом. Ритмовая структура подрыва. 

Различия в характере выполнения подведения коленей в рывке и при подъеме 

штанги на грудь для толчка. скорость и высота вылета снаряда в подрыве. 
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Основные факторы, предопределяющие величину скорости и высоты вылета 

штанги.  

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

глубина ухода в подсед, порядок перестановки ног при уходе в подсед 

разными способами. Безопорная и опорная фазы подседа. Взаимодействие 

атлета со штангой в безопорной и опорной фазах подседа. Техника 

подведения рук под гриф штанги. Биомеханические условия равновесия и 

устойчивости в подседе. Положение ног, туловища и рук в подседе. 

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при 

вставании и составлении ног, не вызывающих резких смещений снаряда в 

сагитальной и фронтальной плоскостях. 

Подъем штанги от груди. Положение ног, туловища, головы и рук на 

старте. Предварительный полуподсед перед выталкиванием. Направление, 

амплитуда и скорость полуподседа. Положение звеньев тела перед началом 

выталкивания. Расположение ОЦТ над площадью опоры. Выталкивание 

штанги от груди. Работа ног, туловища и рук при выталкивании. Динамика 

усилий, использование упругих и реактивных сил в толчке. Ритмовая 

структура толчка. Быстрота выполнения фазы торможения в полуседе – 

главный фактор, предопределяющий величину опорных реакций и высоту 

вылета штанги при выталкивании. Траектория движения штанги при 

выполнении полуприседа и выталкивания. Направление, скорость и амплитуда 

выталкивания. 

Уход в подсед после толчка. Отталкивание от снаряда. Порядок 

перестановки ног при уходе в подсед, рациональное положение ног, туловища 

и рук в подседе. Жесткое взаимодействие между звеньями тела в подседе. 

Вставание из подседа. Выпрямление и последовательность перестановки ног. 

Фиксация веса и техника опускания штанги на по- мост. Дыхание атлета при 

выполнении толчка. 

Совершенствование техники рывка. Целостное и расчлененное 

выполнение отдельных периодов и фаз движения. Специально-

вспомогательные упражнения: рывок в полуприсед, рывок без подседа, рывок 
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с виса, рывок с плинтов, рывок стоя на возвышении, тяга рывковая с 

подрывом и без подрыва, приседания со штангой на выпрямленных руках. 

Выполнение тяги рывковой с различными отягощениями в быстром, среднем 

и медленном темпе. Применение пассивного растяжения мышц перед 

выполнением рывка и после него. Ударный метод развития взрывной силы для 

совершенствования элементов техники с повышением реактивной 

способности нервно-мышечного аппарата. Электростимуляционная 

избирательная тренировка отдельных мышц или мышечных групп. 

Совершенствование техники толчка. Целостный и расчлененный метод 

выполнения классического толчка. Специально- вспомогательные 

упражнения: подъем на грудь в полуприсед, подъем на грудь с виса, подъем на 

грудь с подставок, стоя на возвышении, тяга толчковая с подрывом и без 

подрыва, приседания со штангой на груди и на плечах, швунг толчковый, 

швунг без подседа, толчок штанги из-за головы, полутолчок штанги с 

различными отягощениями. Варьирование темпов выполнения упражнений. 

Применение пассивного и активного растяжения мышц. 

Электростимуляционная тренировка мышц. 

Специальная физическая подготовка - развитие специфических качеств 

тяжелоатлета для всех этапов подготовки 

Рывок и специальные упражнения со штангой для рывка. Рывок в 

полуприсед. Рывок в полуприсед с виса: исходное положение грифа штанги 

ниже, на уровне и выше колен. Рывок в полуприсед с подставок. Рывок без 

подседа. Рывок без подседа с виса. Рывок без подседа с подставок. Рывок с 

подседом «ножницы» с виса, с подставок. Рывок с подседом «разножка» с 

виса, с подставок. Тяга рывковая стоя на подставке: выполняется с подрывом 

и без подрыва. Подъем штанги на грудь рывковым хватом. Приседания со 

штангой на выпрямленных руках. Подсед из исходного положения со штангой 

на груди или плечах. 

Толчок и специальные упражнения со штангой для толчка. Подъем 

штанги на грудь в полуприсед. Подъем штанги на грудь в полуприсед с ви са, с 

подставок. Подъем штанги на грудь способом «разножка» и «ножницы» с 
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виса, с подставок. Тяга толчковая. Тяга толчковая без подрыва с подставок, с 

виса. Тяга толчковая стоя на подставке: выполняется с подрывом и без 

подрыва. Толчок штанги со стоек. Швунг толчковый. Швунг толчковый со 

стоек. Толчок с подачи партнеров. Толчок штанги из-за головы. Толчок штанги 

от груди широким хватом. Полутолчок штанги: исходное положение со 

штангой на груди или плечах. 

Специальные упражнения со штангой общего назначении. Рывковые 

упражнения и подъемы штанги различными способами и с различного 

исходного положения. Приседания со штангой на плечах, на груди, способом 

«ножницы». Ходьба со штангой на груди или на плечах способом «ножницы». 

Жим штанги ногами. Наклоны со штангой на плечах. Жим со стоек. Швунг 

жимовой, Жим широким и узким хватом, сидя, лежа, из-за головы, от нижней 

части груди, выше груди, одной рукой. Прыжки со штангой на груди и на 

плечах.
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Программный материал для практических занятий по каждому этапу спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

Таблица №15 
 Подготовительный этап Соревновательный период Переходный период 

Группа ГНП 1 год 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- наклоны через коня 

- приседания со штангой на плечах и 

груди 

- приседание в рывковым хватом 

- рывок с виса 

- взятие на грудь с виса  в полуприсед 

- тяга рывковая 

- тяга толчковая 

- прыжки в высоту и длину 

- пресс на наклонной доске 

- жим сидя 

- рывок классический 

- толчок классический 

- взятие на грудь 

-  швунг толчковый от груди 

-  швунг рывковым хватом в сед 

- приседания со штангой на груди 

-тяга рывковая 

- тяга толчковая 

- прыжки в глубину 

- пресс в висе 

- жим с плеч 

- нчк 

- наклоны сидя 

- мертвая тяга рывковым хватом 

- швунг рывковым хватом 

- протяжка рывковая 

- швунг жимовой 

- приседания со штангой на груди и 

плечах 

- прыжки со штангой 

- жимы лежа и сидя 

- пресс на блоке 

- скакалка 

- плавание 

ГНП 2 год 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- наклоны через коня 

- приседания со штангой на плечах и 

груди 

- рывок с виса 

- взятие на грудь с виса  в полуприсед 

- тяга рывковая 

- тяга толчковая 

- прыжки в высоту и длину 

- пресс на наклонной доске 

- жим сидя 

- рывок с плинтов 

- взятие штанги с плинтов 

- тяга с виса 

- рывок от паха 

 

- рывок классический 

- толчок классический 

- взятие на грудь 

-  швунг рывковым хватом в сед 

- приседания со штангой на груди 

-тяга рывковая 

- тяга толчковая 

- прыжки в глубину 

- пресс в висе 

- жим с плеч 

- толчок от груди 

- швунг жимовой рывковым хватом 

 

 

- нчк 

- наклоны сидя 

- тяга рывковым хватом 

- швунг рывковым хватом 

- протяжка рывковая 

- швунг жимовой 

- приседания со штангой на груди и 

плечах 

- прыжки со штангой 

- жимы лежа и сидя 

- пресс на блоке 

- рывок с виса 

- взятие на грудь с виса 

- наклоны стоя 

- скакалка 

- плавание 

УТГ до 3-х лет  

 

 

 

 

 

 

 

- наклоны через коня 

- приседания со штангой на плечах и 

груди 

- рывок с виса 

- взятие на грудь с виса  в полуприсед 

- тяга рывковая 

- тяга толчковая 

- прыжки в высоту и длину 

- рывок классический 

- толчок классический 

- взятие на грудь 

-  швунг рывковым хватом в сед 

- приседания штанга на груди 

-тяга рывковая 

- тяга толчковая 

- прыжки в глубину 

- нчк 

- наклоны сидя 

- тяга рывковым хватом 

- швунг рывковым хватом 

- протяжка рывковая 

- швунг жимовой 

- приседания со штангой на груди и 

плечах 
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- пресс на наклонной доске 

- жим сидя 

- рывок с плинтов 

- взятие штанги с плинтов 

- тяга с виса 

- рывок от паха 

- тяга медленная 

- приседание + толчок 

- статика ( приседания, тяга) 

- пресс в висе 

- жим с плеч 

- толчок от груди 

- швунг жимовой рывковым хватом 

- рывок в полуприсед 

- взятие на грудь в полуприсед 

- прыжки со штангой на скамейку 

 

 

- прыжки со штангой 

- жимы лежа и сидя 

- пресс на блоке 

- рывок с виса 

- взятие на грудь с виса 

- выпады со штангой 

- наклоны стоя 

- скакалка 

- плавание 

- легкая атлетика ( ядро, бег) 

УТГ св. 3-х лет 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- наклоны через коня 

- приседания со штангой на плечах и 

груди 

- рывок с виса 

- взятие на грудь с виса  в полуприсед 

- тяга рывковая 

- тяга толчковая 

- прыжки в высоту и длину 

- пресс на наклонной доске 

- жим сидя 

- рывок с плинтов 

- взятие штанги с плинтов 

- тяга с виса 

- рывок от паха 

- тяга медленная 

- приседание + толчок 

- статика ( приседания, тяга) 

- тяга + рывок  

- тяга + взятие на грудь 

- толчок от груди с отягощением 

- рывок ( до подрыва медленно) 

- рывок классический 

- толчок классический 

- взятие на грудь 

-  швунг рывковый хватом в сед 

- приседания штанга на груди 

-тяга рывковая 

- тяга толчковая 

- прыжки в глубокий сед 

- пресс в висе 

- жим с плеч 

- толчок от груди 

- швунг жимовой рывковым хватом 

- рывок в полуприсед 

- взятие на грудь в полуприсед 

- прыжки со штангой на скамейку 

- толчок комбинированный 

 

 

- нчк 

- наклоны сидя 

- тяга рывковым хватом 

- швунг рывковым хватом 

- протяжка рывковая 

- швунг жимовой 

- приседания со штангой на груди и 

плечах 

- прыжки со штангой 

- жимы лежа и сидя 

- пресс на блоке 

- рывок с виса 

- взятие на грудь с виса 

- выпады со штангой 

- толчок со стоек 

- наклоны стоя 

- скакалка 

- плавание 

- легкая атлетика ( ядро, бег) 

- бег трусцой 

ГСС 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- наклоны через коня 

- приседания со штангой на плечах и 

груди 

- рывок с виса 

- взятие на грудь с виса  в полуприсед 

- тяга рывковая 

- тяга толчковая 

- прыжки в высоту и длину 

- пресс на наклонной доске 

- жим сидя 

- рывок классический 

- толчок классический 

- взятие на грудь 

- приседания штанга на груди 

-тяга рывковая 

- тяга толчковая 

- прыжки в глубину 

- пресс в висе 

- жим с плеч 

- толчок от груди 

- нчк 

- наклоны сидя 

- тяга рывковым хватом 

- протяжка рывковая 

- швунг жимовой 

- приседания со штангой на груди и 

плечах 

- прыжки со штангой 

- жимы лежа и сидя 

- пресс на блоке 
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- рывок с плинтов 

- взятие штанги с плинтов 

- тяга с виса 

- рывок от паха 

- тяга медленная 

- приседание + толчок 

- статика ( приседания, тяга) 

- тяга + рывок  

- тяга + взятие на грудь 

- толчок от груди с отягощением 

- рывок ( до подрыва медленно) 

- толчок от груди с закрытыми 

глазами 

- рывок с запрыгиваем на резинки 

- тяга с резиной 

- приседания с резиной 

- круговые тренировки 

- швунг жимовой рывковым хватом 

- рывок в полуприсед 

- взятие на грудь в полуприсед 

- прыжки со штангой на скамейку 

- толчок комбинированный 

- рывок с плинтов 

- взятие штанги с плинтов 

- швунг жимовой 

 

 

- рывок с виса 

- взятие на грудь с виса 

- выпады со штангой 

- толчок со стоек 

- наклоны стоя 

- скакалка 

- плавание 

- легкая атлетика ( ядро, бег) 

- бег трусцой 

ГВСМ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- наклоны через коня 

- приседания со штангой на плечах и 

груди 

- рывок с виса 

- взятие на грудь с виса  в полуприсед 

- тяга рывковая 

- тяга толчковая 

- прыжки в высоту и длину 

- пресс на наклонной доске 

- жим сидя 

- рывок с плинтов 

- взятие штанги с плинтов 

- тяга с виса 

- рывок от паха 

- тяга медленная 

- приседание + толчок 

- статика ( приседания, тяга) 

- тяга + рывок ( взятие на грудь) 

- толчок от груди с отягощением 

- рывок ( до подрыва медленно) 

- толчок от груди с закрытыми 

глазами 

- рывок с запрыгиваем на резинки 

- тяга с резиной 

- рывок классический 

- толчок классический 

- взятие на грудь 

- приседания штанга на груди 

-тяга рывковая 

- тяга толчковая 

- прыжки в глубину 

- пресс в висе 

- жим с плеч 

- толчок от груди 

- швунг жимовой рывковым хватом с 

плеч 

- рывок в полуприсед 

- взятие на грудь в полуприсед 

- прыжки со штангой на скамейку 

- рывок с плинтов 

- взятие штанги с плинтов 

- швунг жимовой 

 

 

- нчк 

- наклоны сидя 

- тяга рывковым хватом 

- швунг жимовой 

- приседания со штангой на груди и 

плечах 

- прыжки со штангой 

- жимы лежа и сидя 

- пресс на блоке 

- выпады со штангой 

- толчок со стоек 

- наклоны стоя 

- скакалка 

- плавание 

- легкая атлетика ( ядро, бег) 

- бег трусцой 
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- приседания с резиной 

- рывок с хода 

- толчок со стоек 

- круговые тренировки 

- тренировки с лимитом времени 
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Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

Основное содержание психологической подготовки тяжелоатлетов 

состоит в следующем: 

- формирование мотивации к занятиям тяжелой атлетикой; 

- развитие личностных качеств, способствующих 

совершенствованию и контролю; 

- 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 

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-тренерского 

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 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 
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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 

степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач и 

направленности тренировочного занятия. 

Оценка эффективности воспитательной работы и психолого-

тренерского воздействий в тренировочном процессе осуществляется путем 

педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, 

характеризующих личность тяжелоатлета. Полученные данные сравниваются 

с исходными показателями и используются для внесения коррективов в 

тренировочный процесс и планирования психологической подготовки 

спортсменов. 

Система психологического сопровождения тренировочного процесса - 

это система эмоционально-волевой подготовки спортсменов. 

Психорегуляция – регуляция психических состояний или воздействие 

на функционирование организма спортсмена с целью коррекции протекания 

каких-либо психофизиологических процессов. 

Виды регуляции: гетерорегуляция - вмешательство извне и 

саморегуляция. Основные причины использования психорегуляции: 

коррекция динамики усталости. Основное назначение - щадящий режим 

нагрузок. Дополнительные рекомендации: смена деятельности; строгое 

соблюдение режима нагрузок и отдыха; внушение и самовнушение сна и 

сноподобных состояний; обучение спортсмена рациональным приемам 

отдыха при кратковременных паузах, предусмотренных регламентом 

соревнований; специальные аудио и видео сеансы. 

Снятие избыточного психического напряжения. Стратегия 

десенсибилизации - снижение чувствительности к воздействиям, вызвавшим 
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неадекватное психическое напряжение, устранение объективных причин 

стрессового состояния. 

Основные причины избыточного психического напряжения: 

1. Предстартовая лихорадка, вызываемая: непосильностью задач 

или командных установок, переоценкой собственных сил и возможностей, 

заражением нервозностью окружения, обстановки, и т.п. 

2. Наиболее эффективно сочетание гипносуггестивных 

воздействий и электро- анальгезии как отвлекающего фактора. 

3. Избыточное волнение в ходе соревнования. 

Основное средство это саморегуляция. Воздействие на самого себя с 

помощью слов, мысленных представлений и их сочетание. Эффективность 

зависит от владения арсеналом приемов, адаптированных к условиям 

соревнований данного вида спорта. 

Виды саморегуляции: 

Самоубеждение. Воздействие на самого себя с помощью логически 

обоснованных доводов. 

Самовнушение. Воздействия, основанный на доверии к источнику, 

когда информация принимается без доказательства. 

Виды саморегуляционных тренировок: 

Аутогенная тренировка – воздействие самовнушением на своё 

психофизическое состояние. 

Эффективность: 

- повышает скорость сенсомоторного регулирования, 

способствует концентрации внимания и повышению эмоциональной 

устойчивости, стабилизации настроения и поведенческих реакций, 

нормализации сна, снижению тревожности, внутренней напряженности, 

развитию уверенности в себе, улучшению социальной адаптации и 

общительности; 

- увеличивает способности к психофизиологической мобилизации 

резервных возможностей личности и организма человека; 
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- краткосрочный отдых в аутогенном расслаблении ведет к 

быстрому восстановлению сил и снижает развитие утомления при 

значительных физических нагрузках. 

Причины применения аутогенной тренировки спортсменами: 

- устранение страха, эмоциональной напряженности, чувства 

тревоги, психогенного беспокойства, волнения во время соревнований; 

- регуляция сна; 

- краткосрочный отдых; 

- активизация сил организма; 

- укрепление воли, коррекция поведения, мобилизация личностных 

ресурсов. 

Психурегулирующая тренировка - вариант аутогенной тренировки (не 

применяются формулы, вызывающие чувство тяжести в конечностях), 

адаптированной к условиям занятий данным видом спорта. Ориентирована на 

управление уровнем психического напряжения. 

Психомышечная тренировка направлена на совершенствование 

двигательных представлений за счет сосредоточения внимания и 

обеспечения сознательного контроля движений. Используются разработки 

различных школ психотренинга, в частности, дыхательные упражнения, 

максимальное изометрическое напряжение мышц и покой после него. 

Идеомоторная тренировка - осознанный триумвират представлений: 

- представление идеального движения (комплекса движений) – 

программирование; 

- представления, сопровождающие освоение навыка - тренировка; 

- представления о возможной коррекции, контроле движений и связях 

отдельных элементов - регуляция. 

 Механизм воздействия: за счет использования мышечного потенциала 

происходит неосознанная и невидимая иннервация мышц, импульсная 

структура которой соответствует ощущаемым, представляемым или 

воображаемым движениям. 
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Действенное улучшение результативности спортивной подготовки 

может быть достигнуто только при сочетании идеомоторной и физической 

тренировки. 

Идеомоторный метод при правильной организации может 

существенно повысить «мышечную выносливость», спортивную 

работоспособность, способствовать сохранению техники сложных 

упражнений после перерыва в тренировках и эффективен при 

психорегуляции эмоциональных состояний спортсменов перед 

соревнованиями. 

Преодоление состояния фрустрации 

Фрустрация - это состояние подавленности, тревоги, возникающее в 

результате крушения надежд, невозможности осуществления цели. 

Причина состояния фрустрации – непреодолимая разница между 

желаемым и реально достижимым. В сочетании с утомлением и стрессом 

представляет значительную опасность, как для спортивных результатов, так 

и для здоровья спортсмена. 

Стратегия борьбы с состоянием фрустрации - быстрый переход: 

- от анализа ситуации – устранения негативной реакции на неудачу 

и внушение спортсмену уверенности в своих силах; 

- к энергичным действиям по достижению цели. Основное средство 

– саморегуляция. 

Релаксация - состояние покоя, связанное с полным или частичным 

мышечным расслаблением. 

Виды: долговременная или кратковременная, непроизвольная (во 

время сна) или произвольная (при обучении расслаблению). 

Стресс - это напряжение, как физиологическое, так и 

психологическое, а релаксация, - состояние, противоположное напряжению, 

поэтому навыки быстрого расслабления позволяют эффективно снижать 

уровень стресса. 

Самый надёжный для спортсменов - метод нервно-мышечной 
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релаксации американского невролога Эдмунда Джекобсона (1888-1983), 

ориентированный на использование взаимосвязи отрицательных эмоций с 

напряжением мышц. 

Задачи: 

- научиться целенаправленно расслаблять все мышцы в 

максимально удобных, комфортных условиях, при отсутствии помех; 

- освоить навыки устранения избыточного напряжения в 

мышцах в обычных по- вседневных условиях и на тренировках; 

- внимательно наблюдая за собой, определить, какие мышцы 

напрягаются при вол- нении, страхе, тревоге, смущении, беспокойстве, 

раздражение, и научиться мысленной командой расслаблять их. 

В спортивной деятельности с психогигиеническими целями 

используется ряд дру гих методик: 

- наивная психорегуляция: талисманы, ритуалы, разминки и т.п., 

- музыкальное сопровождение и функциональная музыка, 

- дыхательные упражнения, 

- специальные психорегулируюшие комплексы физических 

упражнений. 

Теоретическая подготовка 

 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом 

знаний, необходимым для понимания сущности спорта и его социальной 

роли.  

Теоретические занятия проводятся в виде коротких бесед в начале  

тренировочного занятия или во время отдыха. При изложении материала 

следует учитывать возраст занимающихся и доступность. Содержание бесед 

и полнота сведений зависит от контингента. Степень усвоения теории 

существенно повышается за счет использования учебных кинофильмов и 

видеороликов, мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и т.д.  

В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать 
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литературу для чтения по истории развития вида спорта, воспоминания 

известных спортсменов, спортивные журналы и энциклопедии. Полезно 

получать спортивную информацию с помощью современных 

мультимедийных пособий и источников в Интернете.  

Теоретические знания должны не только вооружить спортсменов  

специальными знаниями, но и воспитывать в них чувство патриотизма, 

любви к своей Родине и гордости за неё.  

Темы теоретической подготовки: 

1. Краткий обзор развития тяжелой атлетики в России и за рубежом.  

2. Необходимые сведения о строении и функции человека.  

3. Правила, организация и проведение соревнований.  

4. Гигиенические знания, умения и навыки.  

5. Влияние физических упражнений на организм человека.  

6. Техника и терминология тяжелой атлетики. 

7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. 

8. Требования техники безопасности на занятиях. 

9. Основы психологии и философии. 

10. Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при 

несчастных случаях. 

11. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. 

12. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка. 

13. Спортивный инвентарь и оборудование. 
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4.2 Учебно-тематический план 

Таблица №16 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180 

 

 

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 
≈ 13/20 

 

сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 

 

октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 

 

ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 
 

декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 

 

январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 

 

май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
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Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 

 

июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20 

 
    август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 

 

ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … …  … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960 

 

 

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 

 

сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 

 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 

 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 

 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 

 

январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 
≈ 70/107 

 

май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 
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техники вида спорта результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 

 

декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 

 

декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

 … …  … … 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200 

 

 

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 

 

сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 

 

октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 

 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 

 

декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 

 

январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
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спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 

 

февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

 …  … … 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600 

 
 

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 

 

сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 

 

октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 

 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 

 

декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 
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Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 

 

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

 …  … … 



 
 

57 
 

 

5. Условия реализации Программы 

5.1 Материально-технические условия Программы 

требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 

экипировке, необходимые для реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)2;обеспечение оборудованием и спортивным 

инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

                                                           
2 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом 

России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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(приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, 

спортивной экипировке, необходимые для реализации Примерной 

программы 

Таблица №17 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Кол-во 

изд. 

Оборудование, спортивный 

инвентарь 

1. 
Бокс плиометрический мягкий (различной 

высоты) 
комплект 1 

2. Велоэргометр штук 1 

3. Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

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

на 
помост 

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

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

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

на 
помост 

8. Гриф штанги (женский) 15 кг штук 
1 

на 
помост 

9. Дорожка беговая электромеханическая штук 1 

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

на 
помост 

11. Кушетка массажная штук 1 

12. Магнезия кг 
0,5 

на 
человек
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а 

13. Магнезница штук 2 

14. Мат гимнастический штук 
1 

на 
помост 

15. Монитор жидкокристаллический штук 1 

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

17. Ноутбук штук 1 

18. Плинты для штангистов (разной высоты) пар 
1 

на 
помост 

19. Помост тяжелоатлетический тренировочный комплект 1 

20. Скамейка гимнастическая штук 1 

21. Скамья атлетическая (регулируемая) штук 2 

22. Стеллаж для хранения гантелей штук 2 
 

23. Стеллаж для хранения дисков и грифов штук 
1 

на 
помост 

24. Стенка гимнастическая штук 2 

25. Стойки для приседания со штангой штук 
1 

на 
помост 

26. Тренажер для развития мышц живота штук 1 

27. Тренажер для развития мышц ног штук 2 

28. 
Тренажер для развития мышц рук и плечевого 

пояса 
штук 2 

29. Тренажер для развития мышц спины штук 1 

30. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

31. Штанга тяжелоатлетическая мужская (240 кг) комплект 
1 

на 
помост 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Таблица №18 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

 

 

 
№ 

п/п 

 

 

 

 

Наименование 

 

 

 

 
Единица 

измерения 

 

 

 

 

Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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о
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1. 

Ботинки 

тяжелоатлетические 

(штангетки) 

 

пар 

 

на занимающегося 

 

– 

 

– 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

2. 
Гетры 

тяжелоатлетические 
пар на занимающегося – – 2 1 2 1 2 1 

3. 
Лямки 

тяжелоатлетические 
штук на занимающегося – – 2 1 2 1 2 1 

4. Пояс тяжелоатлетический штук на занимающегося – – 1 2 1 2 1 2 

5. Трико тяжелоатлетическое штук на занимающегося – – 1 1 1 1 1 1 

6. 
Фиксатор коленного 

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

7. 
Фиксатор лучезапястного 

сустава (напульсник) 
пар на занимающегося – – 1 1 1 1 1 1 
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8. 
Футболка с коротким 

рукавом (тренировочная) 
штук на занимающегося – – 3 1 3 1 3 1 

 

9. 

Футболка с коротким 

рукавом 

(соревновательная) 

 

штук 

 

на занимающегося 

 

– 

 

– 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

10. 
Шорты тренировочные 

(леггинсы) 
штук на занимающегося – – 1 1 1 1 1 1 

 

 



 
 

62 
 

5.2 Кадровые условия обеспечения Программы 
 

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). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «тяжелая атлетика», а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 
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5.3 Перечень информационного обеспечения 

 

Основная литература 

1. Беляев, В. С. Методология совершенствования скоростно-

силовых качеств и взрывных способностей / В. С. Беляев, П. А. Полетаев, С. 

В. Суряхин. 

– Малаховка: МГАФК, 2020. – 276 с. – ISBN 978-5-00063-040-2. 

2. Беляев, В.С., Черногоров, Д.Н., Матвеев, Ю.А., Тушер, Ю.Л. 

Тактика тренера по профилактики травматизма в тяжелой атлетике: Учебно- 

методическое пособие. - М.: МГПУ, 2012. – 80 с. 

3. Воробьев, А.Н., Роман, Р.А. Методика тренировки /Тяжелая 

атлетика: Учебник для институтов физической культуры, под ред. А.Н. 

Воробьева. / А.Н. Воробьев, Р.А. Роман . - М., ФиС, 1999. – 304 c. 

4. Горулев, П.С. Женская тяжелая атлетика: Проблемы и 

перспективы: учеб. пособие для студентов вузов, обучающихся по спец. 

032101 (022300): доп. Гос. ком. РФ по физ. культуре и спорту / П.С. Горулев, 

Э.Р. Румянцева. - М.: Сов. спорт, 2006. – 162 с.: табл. 

5. Дворкин, Л.С. Тяжелая атлетика: методика подготовки юного 

тяжелоатлета: учеб. пособие для вузов / Л. С. Дворкин. — 2-е изд., испр. и 

доп. 

— М.: Издательство Юрайт, 2018. — 335 с. — (Серия : Авторский 

учебник). ISBN 978-5-534-07657-8 

6. Койчев, В.И., Томилов, В.Н. Техника тяжелоатлетических 

упражнений. - Самара: Физическая культура и спорт, 2015. – 39 с. 

7. Платонов, В.Н. Двигательные качества и физическая подготовка 

спортсменов / В. Н. Платонов. – М.: Спорт, 2019. – 656 с. 

8. Пономарев, А.А., Сулейманов, Н.Л., Мишустин, В.Н. Основы 

силовых видов спорта: тяжелая атлетика, пауэрлифтинг, гиревой спорт: 

учебник. – Волгоград, 2015. – 326 с. 

9. Родионов, А.В. Психология физической культуры и спорта. М.: 



 
 

64 
 

Академия, 2010. 

10. Талибов, А.Х. Индивидуализация тренировочной нагрузки 

тяжелоатлетов высокой квалификации на основе комплексного контроля: 

учебное пособие/А. Х. Талибов; НГУ им. П. Ф. Лесгафта. - СПб.:, 2010. -76 с. 

11. Черногоров, Д.Н. Формирование силовых качеств у учащихся 

старшего школьного возраста. – М.: МГПУ, 2019. – 113 с. 

12. Черногоров, Д.Н., Тушер, Ю.Л. Методика обучения упражнениям 

в тяжелой атлетике: учеб.-метод. пособие. М.: МГПУ, 2019. – 180 с. 

 

Дополнительная литература 

 

1. Абрамова, Г.С. Возрастная психология. М., Академия Проект, 

2001.– 811 с. 

2. Арансон, М.В. Питание для спортсменов. – М.: Физкультура и 

спорт, 2001. – 81 с. 

3. Беззубов, А.А., Беляев В.С., Черногоров Д.Н. Эффективность 

средств тяжелой атлетики при развитии силовых способностей у детей 9-11 

лет // Педагогико-психологические и медико-биологические проблемы 

физической культуры и спорта. – 2017. – №2(12). 

4. Белоцерковский, З.Б. Эргометрические и кардиографические 

критерии физической работоспособности у спортсменов. - М.: Советский 

спорт, 2005 – 348 с. 

5. Беляев, В.С., Матвеев, Ю.А., Тушер, Ю.Л., Черногоров, Д.Н. 

Оценка функции равновесия у юных тяжелоатлетов в практике тренировочного 

мезоцикла // Вестник Московского городского педагогического университета 

Серия «Естественные науки». – 2015. – №3 (19). 

6. Берншнтейн, Н.А. О ловкости и ее развитии. М.: Физкультура и 

спорт, 1991 – 288 с. 

7. Боген, М.М. Обучение двигательным действиям. М., ФиС, 2005 

– 219 с. 

8. Бондарчук, А.П. Периодизация спортивной тренировки. – 
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Киев: Олимпийская литература, 2005 – 157 с. 

9. Волков, Н.И., Олейников В.И. Биологические активные пищевые 

добавки в специализированном питании спортсменов. - М.: 

СпортАкадемПресс, 2001 – 158 с. 

10. Гиссен, Л.Д. Психология и психогигиена в спорте. - М.: 

Физкультура и спорт, 2010 – 150 с. 

11. Горбунов, Г.Д. Психопедагогика спорта. М.: М.: Советский спорт, 

2006. – 326 с. 

12. Деркач, А.А., Исаев А.А. Педагогическое мастерство тренера. М.: 

Физкультура и спорт, 1989. – 238 с. 

13. Зациорский, В.М. Физические качества спортсмена: Основы 

теории и методики воспитания. М.: Совет, спорт, 2009. – 199 с. 

14. Мишустин, В.Н. Специфика функциональной адаптации опорно- 

двигательного аппарата юных тяжелоатлетов на этапе начальной спортивной 

специализации / В. Н. Мишустин, А. С. Беляев // Культура физическая и 

здоровье. – 2010. – № 1. 

15. Моделирование тренировочного процесса тяжелоатлетов / И. П. 

Сивохин, В. Ф. Скотников, А. И. Федоров [и др.] // Теория и практика 

физической культуры. – 2020. – № 9. 

16. Семин, Н.И. Тяжелоатлетический спорт в Олимпийских играх 

современности (1896-2012 г.) / Н. И. Семин; Московская государственная 

академия физической культуры. – Малаховка: Московская государственная 

академия физической культуры, 2015. – 132 с. 

17. Озолин, Н.Г. Наука побеждать: Настольная книга тренера. М.: 

ACT, 2012. – 863 с. 

18. Платонов, В.Н. Система подготовки в олимпийском спорте. - М.: 

Советский спорт, 2005. – 807 с. 
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Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет» 

1. Официальный интернет-сайт Всероссийского физкультурно- 

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» [электронный ресурс] 

URL: https://www.gto.ru/. 

2. Официальный интернет-сайт федерации тяжелой атлетики России 

(ФТАР) [электронный ресурс] http://www.rfwf.ru. 

3. Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России 

[электронный ресурс] https://olympic.ru/ (дата обращения: 17.11.2021). 

4. Официальный интернет-сайт международной федерации тяжелой 

атлетики (IWF) https://iwf.sport/. 

5. Официальный интернет-сайт европейской федерации тяжелой 

атлетики (ЕWF) [электронный ресурс] https://www.ewfed.com/. 

6. Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс] 

https://www.rusada.ru/. 

7. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской 

Федерации [электронный ресурс] https://www.minsport.gov.ru/. 

8. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства 

(ВАДА) [электронный ресурс] https://www.wada-ama.org/. 

9. Правила соревнований по тяжелой атлетике [электронный ресурс] 

http://minsport.gov.ru/sport/high-sport/pravila-vidov-sporta/35576/. 

10. Единая Всероссийская спортивная классификация: Тяжелая 

атлетика [электронный ресурс] https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya- 

vserossiyska/31598/ 
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