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I. Общие положения 

 
1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «тяжелая атлетика» (далее – Программа) 
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 
подготовки по виду спорта тяжелая атлетика с учетом совокупности минимальных 
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика», утвержденным 
приказом Минспорта России  от 09.11.2022 № 949 (далее – ФССП). 

Программа разработана МБУДО СШ № 4 г. Сочи с учетом примерной 
дополнительной программы спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая 
атлетика», утверждённая приказом Минспорта России от 14 декабря 2022 года № 
1232, а так же следующих нормативных правовых актов: 

− Федерального закона Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273- 
ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

− Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре  
и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

− Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 
требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 
сборных команд Российской Федерации" (с изменениями и дополнениями); 

− Приказ Министерства спорта РФ от 3 августа 2022 г. N 634 "Об 
особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки"; 

− Постановление Главного государственного санитарного врача 
Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 «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. Целью Программы является достижение спортивных результатов  
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 
процесса спортивной подготовки. А также сохранение и приумножение здоровья 
молодого поколения, содействие гармоничному интеллектуальному и 
физическому развитию личности, обеспечение социальной адаптации и 
ориентация обучающихся на осознанный выбор пути личностного и 
профессионального развития. 

 
II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  
 

Программа служит основным документом для эффективного построения 
многолетней спортивной подготовки тяжелоатлетов и содействия успешному 
решению задач по подготовке спортсменов высокого класса, способных войти 
кандидатами в составы сборных команд города, региона и Российской Федерации. 
В данной программе представлено содержание работ в Муниципальном 
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бюджетном учреждении дополнительного образования спортивной школе № 4 
города Сочи (далее – МБУДО СШ № 4 г. Сочи) на двух этапах: 

− Этап начальной подготовки 
На него зачисляются дети с 9 лет, прошедшие индивидуальный отбор в 

соответствие с контрольными нормативами (Таблица № 8), установленными 
федеральными стандартами спортивной подготовки, желающие заниматься 
спортом и имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляются спортивная 
подготовка, направленная на разностороннюю физическую подготовку и 
овладение основами техники выбранного вида спорта – тяжелая атлетика, выбор 
спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления 
на учебно-тренировочный этап подготовки. 

Основные задачи этапа: 
• отбор способных к занятиям тяжелой атлетикой детей; 
• овладение основами техники и тактики тяжелой атлетики; 
• формирование устойчивого интереса и мотивации к систематическим 

тренировкам; 
• разносторонняя физическая подготовка, формирование основ спортивного 

характера; 
• привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с 

правилами тяжелой атлетики. 
− Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Группы комплектуются из числа одарённых и способных к тяжелой атлетике 
спортсменов, прошедших начальную подготовку и выполнивших контрольные 
нормативные требования (Таблица № 9) согласно федеральным стандартам 
спортивной подготовки. 

Основные задачи этапа: 
• повышение общей и специальной физической подготовки; 
• углубленная техническая подготовка; 
• изучение индивидуальных и групповых тактических действий; 
• индивидуализация подготовки, воспитание волевых качеств; 
• приобретение соревновательного опыта. 

Тяжелая атлетика - вид спорта, заключающийся в поднятии тяжестей 
(штанги) двоеборье. В этом виде необходимо сочетать большую силу и скорость 
движения, для того чтобы поднять максимум веса на вытянутые руки над 
головой. Существует два способа: рывок и толчок. Рывок – это упражнение, в 
котором спортсмен(ка) тянет штангу прямо с помоста на полную длину рук над 
головой в одно слитное движение. Толчок – это упражнение состоит из двух 
раздельных движений. Во время взятия на грудь спортсмен(ка) отрывает штангу от 
помоста, тянет ее на грудь, одновременно подседая, а затем поднимается и толкает 
ее вверх двумя руками. 

Официальные соревнования проводятся по спортивным дисциплинам в 
соответствии с Всероссийским реестром видов спорта, в возрастных и весовых 
категориях в соответствии с Единой всероссийской спортивной классификацией. 
 
 



4 

 
2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки. 

Таблица № 1 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов 

спортивной 
подготовки (лет) 

Минимальные 
возрастные границы 

лиц, проходящих 
спортивную 

подготовку (лет) 

Минимальная 
наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 
подготовки 3 от 9 8 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

5 от 12 6 

 
Возраст кандидатов определяется как разность текущего календарного года 

и года рождения кандидата.                                                                                         
Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не должна превышать двукратную наполняемость 
количества обучающихся, рассчитанного с учетом ФССП. 

 
2.2. Объем Программы. 
Подлежащие безусловному выполнению минимальные этапные требования 

к объему тренировочного процесса установлены ФССП (Таблица № 2). 
Таблица № 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап 

начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов 
в неделю 4,5 6 10-12 15 

Общее количество 
часов в год 234 312 520-624 780 

 
Минимальный объем соревновательной деятельности составляет (в течение 

годичного цикла спортивной подготовки): 
- участие в контрольных соревнованиях: 2 раза – на УТЭ, 2 раза – на ЭНП 
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свыше года; 
- участие в отборочных соревнованиях: 1 раз – на ЭНП свыше года; 2 раза – 

до 2 лет подготовки на УТЭ 2 раза – свыше 2 лет подготовки на УТЭ; 
- участие в основных соревнованиях: 1 раз – на ЭНП свыше года; 2 раз – до 

2 лет подготовки на УТЭ, 2 раза – свыше 2 лет подготовки на УТЭ. 
 

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

2.3.1. При реализации Программы применяются следующие виды (формы) 
обучения: 

− учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные); 
− учебно-тренировочные мероприятия (сборы); 
− участие в спортивных соревнованиях; 
− инструкторская и судейская практика; 
− медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия; 
− работа по планам самостоятельной подготовки; 
− проведение занятий в дистанционной форме; 
− тестирование и контроль. 

2.3.2. Виды учебно-тренировочных мероприятий: 
− учебно-тренировочные занятия под руководством прикрепленных тренеров 

по утвержденному расписанию в соответствии с утвержденными планами (с 
предоставляемой тренеру возможностью управлять содержанием и объемом 
тренирующих воздействий в зависимости от особенностей текущего 
состояния спортсменов и иных релевантных факторов); 

− учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 
соревнованиям: к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России, 
к другим всероссийским спортивным соревнованиям, к официальным 
спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации; 

− специальные учебно-тренировочные мероприятия: по общей и (или) 
специальной физической подготовке, восстановительные мероприятия, 
мероприятия для комплексного медицинского обследования, мероприятия  
в каникулярный период; 

− спортивные соревнования муниципального, регионального и всероссийского 
уровня. 
Учебно – тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям планируются с учетом определенной МБУДО СШ № 4 
целесообразности участия в них тех или иных спортсменов и признанной 
оптимальной продолжительности проведения в следующих границах в 
соответствии с ФССП: 

- учебно – тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам, 
кубкам, первенствам России: до 14 дней – на УТЭ; 

- учебно – тренировочные мероприятия по подготовке к другим 
всероссийским спортивным соревнованиям: до 14 дней – на УТЭ; 

- учебно – тренировочные  мероприятия по подготовке к официальным 
спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации: до 14 дней – на 
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УТЭ. 
Специальные учебно – тренировочные мероприятия планируются с учетом 

следующих требований в соответствии с ФССП: 
- учебно – тренировочные мероприятия по общей и/или специальной 

физической подготовке с участием не менее 70% от состава лиц, проходящих 
спортивную подготовку на определенном ее этапе: до 14 дней – на УТЭ; 

- учебно – тренировочные мероприятия в каникулярный период с участием не 
менее 60% от состава лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном 
ее этапе: до 14  дней подряд и не более 2 учебно-тренировочных мероприятий в 
год – на УТЭ; 

- просмотровые учебно – тренировочные мероприятия для лиц, 
принимавших участие в спортивных соревнованиях: до 60 дней на каждом из 
этапов (УТЭ). 

2.4.  Годовой учебно-тренировочный план. 
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). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20%  
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом. 

Годовой учебно-тренировочный план рассчитывается на 52 недели в год 
(Таблица № 3). 

Таблица № 3 
Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 
п/п Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 
Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
До  

года 
Свыше 

года 
До двух 

лет 
Свыше двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах 
4,5 6 10 12-15 
Максимальная продолжительность 

одного учебно-тренировочного 
занятия в часах 

1,5-2 2 2-3 2-3 
Наполняемость групп (человек) 

8 6 
1. Общая физическая подготовка 130 168 234 218 272 
2. Специальная физическая подготовка 58 84 182 230 288 

3. Участие в спортивных 
соревнованиях - 4 20 48 60 

4. Техническая подготовка  34 38 52 58 64 
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5. 
1.Тактическая подготовка 1 2 4 4 6 
2.Теоретическая подготовка 5 8 8 18 20 
3.Психологическая подготовка 1 2 3 4 4 

6. Инструкторская и судейская 
практика - - 7 20 32 

7. 

Медицинские, медико-
биологические, восстановительные 
мероприятия 

3 4 8 20 30 

Тестирование и контроль 2 2 2 4 4 

Общее количество часов в год 234 312 520 624 780 
 
2.5. Календарный план воспитательной работы. 
Воспитательная работа с тяжелоатлетами, занимающимися в определенных 

группах спортивной подготовки, осуществляется целенаправленно и 
последовательно. Прикрепленным тренером-преподавателем разрабатываются и 
реализуются план и программа воспитательной работы, учитывающие содержание 
общего плана воспитательной работы (Таблица № 4). 

Таблица № 4 
Календарный план воспитательной работы 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1.   Развитие компетентностей: 

потребность в творчестве, 
работа в коллективе, 
социальная полезность 

Информационно-образовательные: 
игровые, тренинговые занятия, 
творческие конкурсы, проекты, 
тематические занятия, классные часы, 
экскурсии, встречи с представителями 
разных профессий. 
Анкетирование,профессиональные 
пробы и консультации, тестирование, 
практико- ориентированные проекты 
(занятость в  качестве судьи, 
тренера-преподавателя, педагога 
дополнительного образования 
журналиста) 

В течении 
года 

1.2.   Формирование базовых 
трудовых навыков 

В течении 
года 

1.3.   Выявление профессиональных 
предпочтений декабрь 

1.4. Определение сферы 
профессиональной деятельности, 
профессии, или варианта 
дальнейшего обучения 

апрель, июль 

2. Здоровье сбережение 
2.1. Популяризация физической 

культуры и спорта в семейных 
традициях 

Беседы, семинары, спортивные 
мероприятия, знакомство с 
выдающимися представителями 
физической культуры и спорта 

В течении 
года 

2.2. Пропаганда здорового образа 
жизни 

Лекции, Спортивные мероприятия В течении 
года 

3. Патриотическое воспитание 
3.1. Формирование уважения и 

развитие интереса к истории и 
культуре  

Посещение исторических культурных 
мест города (музеи, театры, выставки) 

май- июнь 

 Пополнение знаний в области 
нормативно-правовой базы 
образования и спорта, 
профилактика правонарушений 

Лекции, семинары, мастер-классы 

сентябрь 
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 Поддержка старшего поколения 
(ветераны ВОВ, инвалиды и так 
далее), 

Организация праздников, спортивных 
мероприятий, акций май, октябрь 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Участие обучающийся в 

творческой жизни СШ 
Творческие мероприятия, конкурсы, 
фестивали, конференции, акции, 
оформление стендов, брошюр, 
иллюстраций, выпуск, памяток для 
родителей 

В течении 
года 

4.2. Участие в экспериментальных и 
инновационных проектах 

Научные проекты, конференции в 
области спорта 

В течении 
года 

5. Развитие коммуникативных навыков, приобщение родителей к жизни детей 
5.1. Организация совместной 

деятельности родителей 
(законных представителей), 
детей, тренеров-преподавателей 
в культурно-досуговой и 
спортивно-массовой работе 

Открытые занятия, спортивно- 
оздоровительные мероприятия, 
походы на природу, кино 

В течении 
года 

 
Планирование воспитательной и профориентационной работы в 

образовательной организации осуществляется в формах: годового планирования, 
календарного (месяц) и индивидуального плана работы педагога дополнительного 
образования, тренера-преподавателя. 

Воспитательную и профориентационную работу планируют с учетом 
возраста обучающихся, исходного уровня знаний, реальных кадровых и 
материально-технических условий организации. 

Для оптимизации образовательного процесса, достижения поставленных 
целей и решения задач необходимо устанавливать конструктивные отношения с 
родителями (законными представителями) обучающихся. 

 
2.6.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в   

спорте и борьбу с ним. 
В системе образования рациональным способом решения вопросов 

антидопингового поведения обучающихся является построение безопасной 
образовательной среды как совокупности компонентов образовательной 
организации, субъектов и их функциональных взаимосвязей: руководящего 
состава организации, педагогов, обучающихся, родителей (законных 
представителей), медицинских работников, в деятельности которых создаются 
условия для обеспечения безопасности участников образовательных отношений. 

Основная цель антидопинговых мероприятий – сформировать у 
обучающихся понимание ценности здорового образа жизни, критическое 
отношение к зависимому поведению; предотвратить использования допинга в 
молодежной среде. 

Таблица № 5 
План антидопинговых мероприятий 

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и 

его форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по 

проведению мероприятий 
Этап начальной 

подготовки 
Антидопинговые 
информационно-

Сентябрь-
декабрь 

Беседы относятся к 
теоретической подготовке 
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профилактические беседы: 
Тема 1. Спорт и его значение в 
жизни человека. 
Тема 2. Понятие чистоты 
спорта. Определение 
«допинга».  
Тема 3. Антидопинговые 
правила. 
Тема 4. Запрещенный список. 
Тема 5. Допинг-контроль. 

и проводятся на 
тренировочных занятиях в 
конце их заключительной 

части.  

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Коллективные тренинги с 
обучающимися по 
антидопинговым 
образовательно-
воспитательным программам: 
Тема 1. Роль спорта в жизни 
человека. Олимпийские 
ценности и дух спорта. 
Тема 2. Допинг как 
совершение одного или 
нескольких нарушений 
антидопинговых правил. 
Тема 3. Почему допинг 
запрещен в спорте.  
Тема 4. Антидопинговые 
правила и документы.  
Тема 5. Процедура 
тестирования спортсмена. 
Тема 6. Наказание за 
нарушение антидопинговых 
правил.  
Тема 7. Правила безопасности 
спортсменов. 

Январь- 
май 

Тренинги относятся к 
теоретической подготовке 
и организуются в начале 
первого года занятий на 

каждом из этапов 
спортивной подготовки 

(УТЭ). Фрагменты 
соответствующего 

тренинга включаются в 
заключительную часть 
тренировочных занятий 

Программный материал по проведению профилактических 
антидопинговых мероприятий представлен в Приложении № 1. 

 
2.7. Планы инструкторской и судейской практики формируются 

прикрепленными тренерами с учетом отводимого на этот вид подготовки времени 
и актуального  содержания заданий (Таблица №3), которое, в свою очередь, зависит 
от наличия необходимости в подготовке и ремонте используемого спортивного 
оборудования и инвентаря, от особенностей организации мест тренировочных 
занятий, от необходимости руководства подгруппами занимающихся во время 
таких занятий (в том числе с решением задач: контроля за безопасностью действий 
вновь включенных в группу спортсменов при выполнении тех или иных 
двигательных заданий, проведения отдельных упражнений в рамках коллективной 
разминки, помощи тренеру-преподавателю в организации и проведении круговой 
тренировки, помощи в проведении измерений при проведении контрольных 
упражнений, и т.д.). 

В планы инструкторской и судейской практики может быть и должно быть 
включено ведение спортсменами тренировочных дневников по установленной 
тренерским советом форме, обработка содержащейся в них информации об 
освоенных тренирующих воздействиях, посильное участие спортсменов в 
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составлении учеьно-тренировочных планов и анализе результатов их выполнения, 
обязательно включается (на всех этапах: УТЭ) овладение занимающимися 
навыками самоконтроля собственного состояния в процессе освоения 
тренирующих воздействий, выполнение занимающимися посильных обязанностей 
судьи на соревнованиях по тяжелой атлетике все более высокого уровня в разных 
судейских должностях. 

Прикрепленные тренеры-преподаватели самостоятельны в подборе 
конкретных заданий для занимающихся, используемых в рамках инструкторской 
и судейской практики, а также в выборе форм планов такой практики и способов 
их составления. 

 
Таблица № 6 

Планы инструкторской и судейской практики 
 

№ 
п/п Задачи    Виды практических заданий Сроки реализации 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. 

 
 
 
 
 
 
Освоение методики 
проведения учебно- 
тренировочных занятий по 
тяжелой атлетике с 
начинающими 
спортсменами. 

1. Самостоятельное проведение 
подготовительной части учебно-
тренировочного занятия. 
2. Самостоятельное проведение 
занятий по физической подготовке. 
3. Обучение основным техническим 
элементам и приемам. 
4. Составление комплексов 
упражнений для развития 
физических качеств. 
5. Подбор упражнений для 
совершенствования техники. 
6. Ведение дневника самоконтроля 
учебно-тренировочных занятий. 

 
 
 
 
 
 
 
 

Устанавливаются в 
соответствии 

с годовым учебно-
тематическим планом 

и 
спецификой этапа 

спортивной 
подготовки. 

2. 

Освоение методики 
проведения спортивно- 

массовых мероприятий в 
физкультурно- спортивной 

организации. 

Организация и проведение 
спортивно-массовых мероприятий 
под руководством тренера- 
преподавателя. 

3. Освоение обязанностей 
судьи, секретаря. 

Судейство соревнований в 
физкультурно-спортивных 
организациях. 

 
2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств для использования в процессе 
спортивной подготовки формируются прикрепленными тренерами-
преподавателями в сопряжении с составляемыми ими учебно-тренировочными 
планами. При этом тренировочные планы первичны по отношению к планам 
восстановительных мероприятий. Планы медицинских, медико-биологических 
восстановительных мероприятий должны учитывать отводимое на данный вид 
подготовки время, имеющиеся в распоряжении организационные возможности 
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реализации таких мероприятий (Таблица № 3), а также наличие индивидуальных 
показаний отдельным занимающимся. Тренеры самостоятельны в выборе способов 
составления планов восстановительных мероприятий и форм таких планов. 

Таблица № 7 
План медицинских, медико-биологических, восстановительных 

мероприятий и средств 

 
*Использование всех медико-биологических средств допустимо только при 

назначениях спортивного врача.  
**Фармакологические средства восстановления используются в крайних 

случаях (состояние перетренировки) и под наблюдением врача.  

№ 
п/п Средства и мероприятия Сроки реализации 

1. Первичное обследование При поступлении 

2. Углубленное медицинское обследование (УМО)  1 раз в 12 месяцев 

3. 

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 

4. 

*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 
календарю спортивных 

мероприятий. 

5. 

**Фармакологические средства: 
1. Витамины, коферменты, микроэлементы, 
витаминные комплексы, витаминно-минеральные 
комплексы. 
2. Препараты пластического действия. 
3. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток. 
4. Антиоксиданты. 
5. Анаболизирующие. 
6. Аминокислоты. 
7. Фитопрепараты. 
8. Пробиотики, эубиотики. 
9. Энзимы. 

В течение всего периода 
реализации спортивной 

подготовки с учетом 
физического состояния 
спортсмена и согласно 
календарю спортивных 

мероприятий 
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III. Система контроля  

 
Контроль предназначен для фиксации и оценки результатов конкретных 

завершенных этапов обучения, а также для регуляции и корригирования 
образовательного процесса, определения эффективности и дальнейшего пути 
совершенствования содержания, методов и организации обучения. 

Основными видами контроля являются аттестация (промежуточная и 
итоговая), контрольные и контрольно-переводные нормативы, результаты 
выступлений на соревнованиях, уровень спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация – проводится ежегодно в конце учебно-
тренировочного года (этапа) для перевода обучающихся на следующий год (этап). 

Итоговая аттестация – проводится по завершению обучения по всей 
Программе. 
Основными формами аттестации являются:  

- устный опрос (перечень вопросов по видам подготовки, не связанным с 
физическими нагрузками) 

- контрольные упражнения.  
Порядок проведения промежуточной и итоговой аттестации утверждается 

локальным актом МБУДО СШ № 4 г. Сочи. 
3.1. Требования к результатам освоения 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 не ниже 

муниципального уровня, 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; 
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− овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 
«тяжелая атлетика»; 

− 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 

муниципального уровня на первом и втором году; 
− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 
− получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 
прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 
обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки.  По 
заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 
несовершеннолетнего обучающегося, осуществляется перевод такого 
обучающегося на соответствующую дополнительную общеразвивающую 
программу в области физической культуры и спорта (при ее реализации). 

3.2. Оценка результатов освоения Программы.  
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 
перечня вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, 
а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях 
и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Для оценки результатов освоения Программы используется балльная 
система, в соответствии с локальным актом МБУДО СШ № 4 г. Сочи. 

3.3. Контрольные нормативы по общей физической и специальной 
физической подготовки и для зачисления и перевода по этапам спортивной 
подготовки. 

 
Таблица 8 

Контрольные нормативы по общей физической и специальной физической 
подготовки и для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 

спорта «тяжелая атлетика» 
№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше года 
обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину  

с места толчком двумя 
ногами 

см 
не менее не менее 

130 120 140 130 

1.2. Наклон вперед  см не менее не менее 
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из положения стоя  
на гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи) 

+2 +3 +4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседания  
(с удержанием грифа 

весом 10 кг на прямых 
руках в рывковом хвате 

с задержкой  
3 с в низком седе) 

количество 
раз 

не менее не менее 

- - 1 1 

 
Таблица № 9 

Контрольные нормативы по общей физической и специальной физической 
подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) по виду спорта «тяжелая атлетика» 

№ 
п/п Упражнения Единица 

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) 
количество 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) 
количество раз 

не менее 

1 - 

2.3. 
Выпрыгивания со штангой на плечах (вес 

штанги не менее 25% от собственного веса 
тела) 

количество 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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Методические указания по выполнению контрольных нормативов по общей 

физической подготовки. 
1. Прыжок в длину с места, для оценки силовых качеств ног, выполняется 

толчком двумя ногами с места от линии или края доски на ровной поверхности с 
приземлением на обе ноги. Измерение дальности прыжка осуществляется стальной 
рулеткой. 

2. Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу: 
выполняется, не сгибая ног в коленях и не отрывая стоп от пола. Положение в 
наклоне фиксируется в течение 3-х секунд. Измеряется наименьшее расстояние 
между полом и кончиками пальцев рук, результат записывается в сантиметрах. 

 
3.4. Перечень вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками. 
Таблица № 10 

Перечень вопросов для оценки результатов освоения Программы   
Этап начальной 

подготовки 
1 год обучения 

1.Тяжёлая атлетика это? 
2. Какой элемент питания предпочтителен для поставки 
энергии при ВЫСОКОЙ нагрузке? 
3. Какое влияние оказывают холодные и прохладные 
ванны? 
4. Какие мышцы развивает упражнение жим? 
5. Гигиена – это наука о? 

  Этап начальной 
подготовки 

2 год обучения 

1.Что представляет собой "толчок"? 
2.Какой витамин наиболее важен для углеводного 
обмена? 
3. Какие упражнения входят в тяжелую атлетику? 
4. Лучшим материалом для изготовления спортивной 
одежды является? 
5. К медико-биологическим средствам восстановления 
относятся? 

Этап начальной 
подготовки 

3 год обучения 

1. Когда был проведен первый чемпионат по тяжелой 
атлетике в России? 
2. Какую роль выполняет L-карнитин в человеческом 
организме? 
3. Сила это? 
4. Регулярное закаливание способствует? 
5. Все лица, пользующиеся бассейном, должны иметь? 

 Учебно-
тренировочный 

этап 
1 год обучения 

1. Рывок это? 
2. Кому присуждается победа при равных показателях? 
3. Профессиональной обувью штангиста называются 
4. Сколько категорий по весу в тяжелой атлетике у 
мужчин? 
5. Рассчитывает ли подход, выполненный не по команде 
судьи? 
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Учебно-
тренировочный 

этап 
2 год обучения 

1.Упражнение, выполняемое в статическом режиме, 
называют? 
2. Сколько категорий по весу в тяжелой атлетике у 
женщин? 
3.Сколько команд от судьи при жиме штанги? 
4. Способ выполнения тяги, постановка ног, хват на 
усмотрение спортсмена? 
5. Упражнения для развития силы? 

Учебно-
тренировочный 

этап 
3 год обучения 

1.Что представляет собой "рывок"? 
2. Каким видом спорта является тяжёлая атлетика? 
3. Упражнения для развития выносливости? 
4. Какое физическое качество развивается при 
выполнении упражнения» приседание» по 3 раза с 90% 
весом? 
5.Силовая выносливость это? 

Учебно-
тренировочный 

этап 
4 год обучения 

1. Профессиональной обувью штангиста называются 
2. Сколько категорий по весу в тяжелой атлетике у 
мужчин? 
3. Что делать, если Вы должны принимать, то или иное 
лекарство по медицинским показаниям согласно 
инструкции врача? 
4. Сколько категорий по весу в тяжелой атлетике у 
женщин? 
5. Какое физическое качество развивается при 
выполнении упражнения» приседание» по 3 раза с 90% 
весом? 

Учебно-
тренировочный 

этап 
5 год обучения 

1. Что представляет собой "рывок"? 
2. Как называется мера повышения уровня сахара в крови 
после приема богатой углеводом пищи? 
3.Чем опасна для здоровья человека избыточная энергия, 
которая поступает в организм с пищей? 
4. Дайте определение допингу согласно Всемирному 
антидопинговому кодексу. 
5. Что представляет собой "толчок"? 

 Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, не связанным 
с физическими нагрузками, осуществляется по средствам устного опроса в форме 
беседы. 
 

IV. Рабочая программа  
Процесс многолетних занятий тяжелой атлетикой подразделяется на 

отдельные этапы и как правило, состоит из нескольких годичных циклов.  
Структура многолетней тренировки зависит от многих факторов. В их числе:  
- среднее количество лет регулярной учебно-тренировочных мероприятий, 

необходимое для достижения наивысших результатов;  
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- оптимальные возрастные границы, в которых обычно наиболее полно 
раскрываются способности спортсменов и достигаются наивысшие результаты;  

- индивидуальная одаренность спортсменов и темпы роста их спортивного 
мастерства;  

- возраст, в котором спортсмен начал занятия, а также возраст, когда он 
приступил к специальной тренировке.  

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до максимальных 
высот спортивного мастерства может быть представлен в виде последовательно 
чередующихся стадий, включающих отдельные этапы, состоящие, как правило, из 
нескольких годичных циклов. В их основе лежат закономерности возрастной 
динамики спортивных достижений.  

Между этапами многолетней тренировки нет четких границ, их 
продолжительность может в определенной мере варьироваться, прежде всего, в 
силу индивидуальных возможностей спортсменов, их возраста, тренировочного 
стажа и условий организации спортивной деятельности.  

Календарь спортивных соревнований влияет на построение годичного цикла 
- структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. 
Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен 
находиться в состоянии наилучшей готовности.  

С учетом этих сроков и должна планироваться учебно-тренировочная работа.  
С другой стороны, спортивный календарь не может составляться без учета 

основных закономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом 
случае он будет содействовать оптимальному построению учебно-тренировочного 
процесса, а, следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов.  

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировки - 
это объективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной 
формой подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности 
спортсмена к достижению спортивного результата, которое приобретается в 
процессе соответствующей подготовки в каждом большом цикле тренировки 
(годичного или полугодичного).  

В соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы 
годичный цикл у спортсменов подразделяется на три периода: Подготовительный 
период соответствует фазе приобретения формы, соревновательный - фазе ее 
стабилизации, а переходный - фазе временной ее утраты.  

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются 
соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, 
направленные на повышение всех сторон подготовленности спортсменов. В 
зависимости от возрастных особенностей и квалификации спортсменов, условий 
спортивной тренировки, календаря спортивно-массовых мероприятий и других 
факторов продолжительность и содержание каждого периода может изменяться. 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки. 

4.1.1. Общая физическая подготовка. 
Общая физическая подготовка (ОФП) - комплексный процесс всестороннего 

физического воспитания, направленный на укрепление здоровья, опорно-
двигательного аппарата и развитие общей выносливости занимающихся тяжелой 
атлетикой. 
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Общая физическая подготовка направлена на всестороннее развитие 
двигательных качеств, овладение разнообразными двигательными навыками, 
повышение функциональных возможностей организма. Благодаря использованию 
средств общей физической подготовки решаются вопросы оздоровления 
тяжелоатлетов, восстановления и повышения их работоспособности в процессе 
напряженной соревновательной и тренировочной деятельности, а также 
профилактики возможных негативных воздействий на организм спортсмена в 
результате занятий тяжелой атлетикой. 

Средствами ОФП являются самые различные упражнения, занятия 
дополнительными видами спорта и разнообразной физической деятельностью, 
направленно воздействующей на развитие основных двигательных качеств 
тяжелоатлета и обогащающей арсенал его двигательных навыков. 

Для всех этапов спортивной подготовки. 
Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина 

и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение 
команд. Расчёт на группы. Повороты. 

Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. 
Изменения направления при беге и ходьбе. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: 
-  Упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных 

исходных положений (стоя, сидя, 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 
пауэрлифтинга). 

Обще развивающие упражнения с предметом: 
-  упражнения со скакалкой; 
-  с гимнастической палкой; 
-  с набивными мячами. 
Упражнения на гимнастических снарядах: 
-  на гимнастической скамейке; 
-  на брусьях; 
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-  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, 

перетягивание каната, эстафеты. 
Хотя общая физическая подготовка имеет существенные отличия от СФП и 

решает свои специфические задачи, она в определенной степени должна 
обязательно учитывать специфику избранного вида спорта. 

В силу взаимодействия и взаимообусловленности двигательных качеств и 
навыков общая физическая подготовка является основой для успешной 
специальной подготовки 

4.1.2. Специальная физическая подготовка. 
Специальная физическая подготовка (СФП) – это специально 

организованный процесс, направленный на развитие и совершенствование 
физических качеств, необходимых для успешного освоения и качественного 
выполнения упражнений конкретного вида спорта. 

Средствами специальной физической подготовки являются основные и 
специально- подготовительные упражнения. 

Для всех этапов спортивной подготовки. 
специально - подготовительные тяжелоатлетические упражнения: 
1. Рывок (подъем на грудь) с полуприседом (с помоста, с виса из различных 

исходных положений) выполняется с минимальным подседом. 
2. В упражнении жим и швунге рывковым хватом из-за головы штанга 

посылантся строго вверх. Швунг из-за головы выполняется с небольшим разбросом 
ног в стороны и с минимальным полуприседом. После чего гриф опускается на 
плечи с сопротивлением и с небольшой амортизацией в коленных суставах. 

3. Все прыжки (с отягощением) вверх должны совершаться строго вверх с 
последующим приземлением в место отталкивания. 

4. Упражнение «полутолчок» выполняется за счет активной работы мышц 
ног с хорошим выходом на носки. Штанга отделяется от груди незначительно (не 
выше головы). 

5. Упражнение «протяжка» выполняется в основном за счет силы рук. Гриф 
штанги во время подъема должен проходить близко у тела атлета. На носки не 
подниматься и спину не отклонять. В конечном положении туловище прямое. 
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6. Наклоны со штангой на плечах плюс выпрыгивание вверх. Наклоняться 
вперед до 30-40°, голени стоят вертикально, колени согнуты, общий центр тяжести 
(ОЦТ) располагается ближе к пяткам. Выпрямление происходит с одновременной 
подачей коленей вперед. В это время ОЦТ перемещается к носкам. Прыжок вверх 
совершается строго вертикально. Приземление должно совершаться в место 
отталкивания. 

7. Приседание со штангой на плечах, стоя на носках. При опускании вниз 
атлет поднимается на носки и, балансируя, спокойно приседает. В конце 
приседания задняя поверхность бедер полностью соприкасается с икроножными 
мышцами, спина согнута, подбородок прижат к груди. После 3-4 пружинистых 
покачиваний в седее атлет поднимается вверх, стоя на носках, а при полном 
выпрямлении вновь опирается на всю ступню. Во время опускания и вставания 
ступни ног и бедра сомкнуты. 

8. Исходное положение – гриф штанги ниже уровня колен (или в момент 
отделения штанги от помоста). Атлет стоит на полной ступне, руки прямые, 
плечевые суставы располагаются впереди грифа штанги, ОЦТ располагается ближе 
к пяткам. 

9. Исходное положение – гриф на уровне коленных суставов. Атлет стоит на 
полной ступне, голень вертикальна, плечи значительно впереди грифа, руки 
прямые слегка прижимают гриф к середине коленных суставов, центр тяжести 
системы атлет – штанга располагается ближе к пяткам. 

10. Исходное положение – гриф штанги у середины бедер. Атлет стоит на 
полной ступне, ноги согнуты в коленных суставах, которые располагаются над 
носками, руки прямые, плечевые суставы на одной вертикали с грифом, центр 
тяжести системы атлет – штанга находится ближе к плюсне-фаланговым суставам. 

11. Исходное положение из прямой стойки. Атлет стоит прямо, туловище 
слегка наклонено вперед, руки прямые (хват рывковый), прижимают гриф штанги 
к бедрам. 

12. Уход в сед из исходного положения штанга на плечах, хват рывковый. 
Штанга берется со стоек. Уход в глубокий сед (с одновременным выпрямлением 
рук) совершается с небольшой расстановкой ступней ног в стороны и с активным 
воздействием руками на гриф штанги. 

13. Приседания в «ножницах» (штанга в прямых руках, гриф расположен 
между ног). Туловище поставлено вертикально, впередистоящая нога в приседе 
имеет острый угол. 

14. Тяга становая (хват рывковый, толчковый). Упражнение лучше 
выполнять, стоя на возвышении. В нижнем положении ноги в коленных суставах 
выпрямлены. В верхнем положении плечи сохраняются над грифом штанги, 
упражнение заканчивается активной работой трапециевидных мышц. 

4.1.3. Участие в  спортивных соревнованиях 
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

− соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 
официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта «тяжелая 
атлетика»; 

− соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 
(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
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всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «тяжелая 
атлетика»; 

− выполнение плана спортивной подготовки; 
− прохождение предварительного отбора; 
− наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 
− соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
Обучающиеся направляются на спортивные соревнования в соответствии с  

Календарным планом спортивно-массовых мероприятий МБУДО СШ № 4 г. Сочи  
и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, спортивных 
мероприятиях. 

Таблица № 8 
Объем соревновательной деятельности  

Виды спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

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

 
Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего 
этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются 
сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом 
результата контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный план 
подготовки спортсмена, предусматривается устранение выявленных недостатков. 
Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 
различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. 

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, 
отбирают участников главных (основных) соревнований. В зависимости от 
принципа, положенного в основу комплектования состава участников главных 
соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача 
завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, 
позволяющий попасть в состав участников главных соревнований. 

Основные и главные соревнования ориентированы на достижение 
максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление 
физических, технических и психических возможностей. Целью участия в главных 
соревнованиях является достижение победы или возможно более высокого места. 

4.1.4. Техническая подготовка. 
Спортивная подготовка тяжелоатлетов должна быть направлена с самого 

начала на тщательное освоение техники движений при выполнении различных 
тяжелоатлетических упражнений, и в особенности классических (рывка и толчка). 

Тяжелая атлетика относится к скоростно-силовым видам спорта, характерной 
особенностью которых является кратковременность усилий и максимальное 
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проявление их мощности. Поэтому спортивная техника в тяжелой атлетике 
направлена на то, чтобы спортсмен мог при решении двигательных задач наиболее 
полно и эффективно использовать все эти качества, т.е. максимально эффективно 
развить скоростно-силовое напряжение во всех фазах движения и в правильном 
направлении. Следовательно, в понятие спортивной техники входит система 
специальных одновременных и последовательных движений, направленных на 
рациональную организацию взаимодействия внутренних и внешних сил 
(действующих на тело спортсмена) с целью наиболее полного и эффективного 
использования их для достижения высоких спортивно-технических результатов 
(В.М. Дьячков). Процесс спортивной техники делится на обучение, закрепление и 
совершенствование двигательных действий, его эффективность  зависит от 
сознательного отношения занимающихся к формированию двигательных  навыков 
и умений и проявления способностей при освоении спортивной техники. 

Подъем штанги связан с взаимодействием между собой многообразных сил, 
причем это взаимодействие происходит при различных режимах работы мышц 
(взрывной, преодолевающий, уступающий, статический) и при быстро 
сменяющихся максимальных напряжениях и расслаблениях мышц. При этом атлет 
должен сохранить равновесие почти во всех фазах движения. 

В тяжелой атлетике, как и в любом другом виде спорта, постоянно 
происходит совершенствование техники выполнения классических упражнений. 
Так, в последние десятилетия существенно изменилась техника выполнения 
темповых упражнений. В настоящее время преимущество имеют молодые 
спортсмены, обладающие высокой скоростью выполнения упражнений, 
координацией, гибкостью и ловкостью. Они быстрее находят наиболее 
оптимальный режим мышечной работы при подъеме штанги. Процесс поиска более 
рациональных приемов выполнения классических упражнений продолжается 
наряду с совершенствованием методики тренировки и обучения. 

Для всех этапов спортивной подготовки. 
Техника подъема штанги делится на следующие фазы: исходная позиция 

(старт), когда происходит взаимодействие атлета со штангой до момента отрыва ее 
от помоста (до начала тяги); подъем штанги от помоста до начала подседа (тяга) - 
предварительный разгон штанги, подведение коленей и подрыв; подсед и 
вставание; толчок от груди. 

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

положение в старте. Способы захвата и оптимальная ширина хвата в рывке. 
Способы определения ширины захвата. Положение ног, туловища, рук и головы на 
старте, величины углов в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. 
Разновидности старта (статический, динамический). Дыхание перед началом 
выполнения упражнения. 

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

Подрыв – вторая, заключительная часть движения до подседа. Направление 
и скорость движения штанги. Перемещение звеньев тела атлета в подрыве. 
Плечевой пояс как ведущее звено кинематической цепи. Изменение соотношения 
центра тяжести тела атлета и штанги в тяге и подрыве, их сближение к началу 
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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. 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 под седа. Порядок перемещения звеньев тела. 
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 
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рук в подседе. Жесткое взаимодействие между звеньями тела в подседе. Вставание 
из подседа. Выпрямление и последовательность перестановки ног. Фиксация веса 
и техника опускания штанги на помост. Дыхание атлета при выполнении толчка. 

Учебно-тренировочный этап. 
Совершенствование техники рывка. 
Целостное и расчлененное выполнение отдельных периодов и фаз движения. 

Специально-вспомогательные упражнения: рывок в полуприсед, рывок без 
подседа, рывок 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. 

Контроль за процессом становления и совершенствования технического 
мастерства тяжелоатлетов. 

Причинно-следственные связи возникновения ошибок, их систематизация. 
Контроль за техникой выполнения упражнений с помощью технических средств. 
Критерий технического мастерства: траектория движения штанги, вертикальная 
составляющая реакции опоры, скорость и ускорение движения штанги, высота 
подъема, высота достижения максимальной скорости движения снаряда, 
изменения углов в суставах, порядок и характер возбуждения отдельных 
мышечных групп. Две фазы приложения усилий, две фазы ускорения и увеличения 
скорости движения штанги. Ритм выполнения отдельных периодов и фаз 
движения. Амплитуда соотношения характеристик техники. Параметры 
отклонения штанги от вертикали в тяге, подрыве и при уходе в подсед. 

Траектория, сила реакции опоры, скорость и ускорение движения штанги при 
выталкивании. Отклонение траектории от вертикали при выполнении толчка от 
груди. Временные и амплитудные соотношения характеристик техники при толчке 
штанги от груди. 

4.1.5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка. 
Для всех этапов спортивной подготовки. 

Тактическая подготовка 
Спортивная тактика – это целенаправленные способы использования 

приемов для решения соревновательных задач с учетом правил соревнований, 
положительных и отрицательных характеристик подготовленности, а также 
условий среды. 
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Освоение спортсменом тактических знаний, навыков и умений позволит ему 
с наибольшей эффективностью реализовать свои возможности (физические, 
технические, психические), с наименьшими издержками преодолеть 
сопротивление соперника. 

Тактический план спортсмена во время соревнования должен 
соответствовать уровню развития его физических и психических качеств, 
технической подготовленности и теоретических знаний.  

Основу спортивно-тактического мастерства составляют тактические знания, 
умения, навыки и качество тактического мышления.  

Под тактическими знаниями спортсмена подразумеваются сведения о 
принципах и рациональных формах тактики, выработанных в избранном виде. 

В единстве с формированием тактических знаний, умений и навыков 
развивается тактическое мышление. Тактическое мышление характеризуется 
способностью спортсмена быстро воспринимать, оценивать, выделять и 
перерабатывать информацию, существенную для решения тактических задач в 
соревновании, предвидеть действия соперника и исход соревновательных 
ситуаций, а главное - кратчайшим путем находить среди нескольких возможных 
вариантов такое решений, какое с наибольшей вероятностью приведет к успеху. 

Различают общую и специальную тактическую подготовку. Общая - 
направлена на овладение знаниями и тактическими навыками, необходимыми для 
успеха в избранном виде; специальная - на овладение знаниями и тактическими 
навыками, необходимыми для успеха в конкретных спортивных соревнованиях и 
против конкретного соперника.  

Содержание тактической подготовки спортсменов, начиная с этапа 
начальной подготовки, включает в себя:  

а) изучение общих положений тактики избранного вида,  
б) приемов судейства, регламентов и положений о соревнованиях;  
в) изучение тактического опыта сильнейших спортсменов;  
г) освоение умений строить свою тактику в предстоящих соревнованиях;  
д) применение приемов психологического воздействия на противника и 

маскировки намерений; 
е) моделирование необходимых условий в тренировке и контрольных 

соревнованиях для практического овладения тактическими построениями 
- выбор способов, технических приемов и действий; рациональное 
распределение сил в процессе выполнения соревновательных 
упражнений. 

Основные средства: теоретические занятия; тактические упражнения в 
облегченных условиях, в усложненных условиях, условиях, максимально 
приближенных к соревновательным.  

Тактическая подготовка осваивается и совершенствуется в процессе 
многолетней спортивной тренировки, начиная с этапа начальной подготовки.  

Общая тактическая подготовка, направленная на освоение соответствующих 
знаний, включена в годовые учебно-тренировочные планы  и распределена по 
месяцам годичного цикла.  

Специальная тактическая подготовка проводится в практических занятиях и 
непосредственно во время участия в соревнованиях. 

Теоретическая подготовка. 
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Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций. Учебный 
материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических 
занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в 
доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план 
теоретической подготовки можно вносить коррективы. 

В плане теоретических занятий следует отражать и такие темы, как 
врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний, 
восстановительные мероприятия при занятиях тяжелой атлетикой и др. 

Темы: 
1. Физическая культура и спорт в России 

Для всех учебных групп: 
Физическая культура и спорт - составная часть культуры, одно из средств 

воспитания и укрепления здоровья, всестороннего развития граждан. Значение 
физической культуры для трудовой деятельности людей и защиты Российского 
государства. 

Органы государственного управления физической культурой и спортом в 
России. НОК и спортивные федерации. 

Коллективы физкультурников, спортивные секции, детско-юношеские 
спортивные школы, школы-интернаты спортивного профиля, училища 
олимпийского резерва, школы высшего спортивного мастерства. 

Общественно-политическое и государственное значение спорта в России. 
Массовый характер российского спорта. 

Достижения российских спортсменов на крупнейших международных 
соревнованиях. Значение выступлений российских спортсменов на меж-
дународных соревнованиях в деле укрепления мира между народами. 

Единая российская спортивная классификация, ее значение в развитии 
спорта в России и в повышении мастерства российских спортсменов. Разрядные 
нормы и требования спортивной классификации по тяжелой атлетике. 

2. Краткий обзор развития тяжелой атлетики в России и за рубежом 
Для всех учебных групп:                                                                                          
Характеристика тяжелоатлетического спорта, его место и значение в 

отечественной системе физического воспитания. Возникновение и развитие 
тяжелой атлетики как вида спорта. 

Тяжелая атлетика и силовые упражнения в дореволюционной России. 
Первый любительский кружок тяжелой атлетики В.Ф. Краевского (1885 год). 
Первые чемпионаты России по подъему тяжестей. Сильнейшие атлеты 
дореволюционной России, их достижения, участие в национальных и 
международных соревнованиях. Профессиональный тяжелоатлетический спорт и 
его роль в развитии тяжелой атлетики. 

Первые чемпионаты мира и Европы по поднятию тяжестей, участие в них 
сильнейших атлетов дореволюционной России, их успехи у достижения. 

Тяжелая атлетика в СССР. Весовые категории и программа соревнований. 
Возрастные группы в тяжелой атлетике. 

Международная и национальная федерация тяжелой атлетики. 
Отечественные тяжелоатлеты - участники Олимпийских игр, чемпионатов 

мира и Европы, международных соревнований. 
Выдающиеся тяжелоатлеты, их победы и достижения. 
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Влияние советской и российской школы на становление и развитие тяжелой 
атлетики в мире. 

Задачи дальнейшего развития тяжелой атлетики в России. 
3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние 

физических упражнений с отягощениями на организм занимающихся. 
Для групп начальной подготовки: Опорно-двигательный аппарат: костная и 

мышечная система, связки, их строение и функции. Основные сведения о 
кровообращении, составе и значении крови. Сердце и сосуды. Дыхание и 
газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. 
Центральная нервная система и ее роль в жизнедеятельности всего организма. 

Для учебно-тренировочных групп: 
Влияние различных физических упражнений и упражнений с отягощениями 

на организм человека. Изменения, происходящие в опорно-двигательном аппарате, 
органах дыхания и кровообращения, а также в деятельности центральной нервной 
системы в результате занятий тяжелой атлетикой.  Воздействие физических 
упражнений на развитие силовых способностей и других физических качеств. 
Режимы работы мышц: преодолевающий, уступающий, удерживающий, 
комбинированный и др. Условия задержки дыхания и натуживания при подъеме 
штанги. 

4. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена 
Для групп начальной подготовки: 
Понятие о гигиене. Личная гигиена тяжелоатлета, уход за кожей, волосами, 

ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и 
места занятий тяжелой атлетикой. Гигиеническое значение водных процедур 
(умывание, душ, купание, баня). 

Понятие о заразных болезнях. Меры личной и общественной профилактики 
(предупреждения заболеваний). 

Значение закаливания для юных тяжелоатлетов. Гигиенические основы и 
принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия 
тяжелой атлетикой - один из методов закаливания. 

Режим юного тяжелоатлета. Роль режима для спортсмена. Режим учебы, 
отдыха и питания, тренировки и сна. Примерный распорядок дня юного 
тяжелоатлета. 

Весовой режим тяжелоатлета. Допустимые величины регуляции веса тела у 
троеборцев в зависимости от возраста. Показатели веса тела в зависимости от 
ростовых показателей. Набор веса и переход в более тяжелую весовую категорию. 

Для учебно-тренировочных групп: 
Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое 

значение питания для растущего организма. Суточная величина энергозатрат 
организма в зависимости от возраста. Энергозатраты в зависимости от содержания 
тренировочного занятия. Значение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, 
витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность пищевых 
веществ. Суточные нормы питания тяжелоатлетов. Зависимость питания от 
периода, цели тренировки и участия в соревнованиях Питьевой режим 
тяжелоатлета. 

5. Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи, основы 
спортивного массажа 
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Для групп начальной подготовки: понятие о врачебном контроле и его роли 
для юного тяжелоатлета. Значение данных врачебного контроля для физического 
развития и степени тренированности спортсмена. Понятие о тренированности и 
перетренированности, утомлении и восстановлении. Показания и 
противопоказания для занятий тяжелой атлетикой. Профилактика 
перетренированности и роль в этом врачебного контроля. Самоконтроль как 
важное средство, дополняющее врачебный контроль. Дневник самоконтроля. 
Объективные и субъективные показатели, отражаемые в дневнике: пульс, дыхание, 
спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие и др.  Методика 
ведения дневника самоконтроля. 

Для учебно-тренировочных групп  
Основы массажа. Понятие о массаже. Спортивный массаж. Значение массажа 

в спортивной практике. Влияние массажа на организм: на кожу, связочно-
суставной аппарат, мышцы, обмен веществ, на кровеносную, дыхательную, 
нервную и лимфатическую системы. Показания и противопоказания к массажу. 
Помещение и инвентарь для массажа. Требования к массажисту. Смазывающие 
вещества. Виды и последовательность массажных приемов. Поглаживание. 
Растирание. Разминание. Выжимание. Поколачивание. Похлопывание. Рубление. 
Потряхивание. Встряхивание. Валяние. Вибрационный массаж. Классификация 
спортивного массажа: гигиенический, тренировочный (частный и общий), 
предварительный (согревающий, успокаивающий, возбуждающий), 
восстановительный, массаж при травмах. Самомассаж: приемы и техника. 

6. Основы техники выполнения тяжелоатлетических упражнений 
Рациональное использование внутренних и внешних реактивных сил при 

выполнении подрыва в рывке и толчке, при выталкивании штанги от груди. 
Траектория движения снаряда при выполнении толчка. Основные методы оценки 
качества техники при выполнении классических упражнений. Оценка 
технического мастерства по траектории, реакции опоры атлета, по работе мышц, 
ускорению и скорости движения штанги, по высоте подъема, по изменению углов 
в суставах. Рациональные соотношения характеристик техники. Управление 
системой «атлет - штанга». Рациональное соотношение кинематики суставных 
перемещений с траекторией движения штанги. Экономичность движения. 
Основные ошибки в технике рывка и толчка. Причинно-следственные связи 
возникновения ошибок. Методические приемы для устранения ошибок. 

7. Методика тренировки тяжелоатлетов 
Спортивная тренировка - единый педагогический процесс формирования и 

совершенствования двигательных навыков, физических, моральных и волевых 
качеств занимающихся. Понятие о тренировочной нагрузке: объем, интенсивность 
(абсолютная и относительная), количество подъемов штанги (КПШ), упражнений, 
КПШ при субмаксимальных и максимальных отягощениях в рывковых и 
толчковых упражнениях. Методика их определения. Понятие о зонах 
интенсивности тренировочных отягощений. 

Понятие о тренировочных циклах: годичных, месячных, недельных. 
Отдельные тренировочные занятия. Урок как основная форма занятий. Части 
урока. Разновидности уроков. Требования к урокам. 

8. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки 
Для всех учебных групп: 
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Мышечная деятельность - необходимое условие физического развития, 
нормального функционирования организма, поддержания здоровья и 
работоспособности. 

Спортивная тренировка как процесс формирования двигательных навыков и 
расширения функциональных возможностей организма. Понятие о 
физиологических основах физических качеств, необходимых тяжелоатлету. 
Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Методы воспитания силовых 
способностей. Особенности функциональной деятельности центральной нервной 
системы, органов кровообращения, дыхания при занятиях тяжелой атлетикой.  

Продолжительность восстановления физиологических функций организма 
после различных по величине тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. 
Повторяемость различных по величине нагрузок и интервалы отдыха. Явление 
задержки дыхания и натуживания. Энерготраты тяжелоатлета. Понятие о 
снижении работоспособности, утомлении и восстановлении. Увеличение 
работоспособности выше исходного уровня (суперкомпенсация). Методы и 
средства ликвидации утомления и ускорения процессов восстановления: активный 
отдых, водные процедуры, массаж, питание, витамины, фармакологические 
средства и др. Характеристика предстартового состояния тяжелоатлета в период 
подготовки и во время соревнований. 

9. Психологическая подготовка 
Для всех учебных групп: 
Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и 

совершенствования морально-волевых качеств спортсменов. Преодоление 
трудностей в процессе тренировки и соревнований, связанных с подъемом 
предельных весов. Преодоление отрицательных эмоций перед тренировками и 
состязаниями. Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа 
нервной деятельности, темперамента, психологических особенностей 
тяжелоатлета. Психологическая подготовка перед, во время и после соревнований. 
Участие в соревнованиях - необходимое условие проверки и совершенствования 
моральных, волевых качеств. Влияние коллектива и тренера на психологическую 
подготовку спортсмена. Средства и методы воспитания отдельных психических 
качеств. 

10.  Общая и специальная физическая подготовка 
Для групп начальной подготовки: ОФП и СФП юных тяжелоатлетов и ее роль 

в процессе тренировки. Общая подготовка как основа развития различных качеств, 
способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной 
работоспособности. Требования к ОФП тяжелоатлетов. Средства ОФП и их 
характеристика. ОФП как средство восстановления работоспособности и 
активного отдыха спортсмена. Взаимосвязь ОФП и СФП. Контрольные тесты для 
выявления уровня развития ОФП. 

Для учебно-тренировочных групп  
СФП тяжелоатлетов и краткая характеристика ее средств. Взаимосвязь и 

соотношение ОФП и СФП тяжелоатлета.  Характеристика физических качеств 
тяжелоатлета: мышечная с быстрота движений, выносливость, ловкость и 
гибкость, воспитания этих качеств. Краткая характеристика применения средств 
СФП для различных групп занимающихся. Контрольные нормативы для выявления 
уровня развития СФП. 



30 

11. Правила соревнований, их организация и проведение 
Разбор правил соревнований по тяжелой атлетике. Виды и характер 

соревнований. Программа соревнований. Участники: их права и обязанности, 
форма одежды. Представители, тренеры, капитаны команд. Весовые категории. 
Порядок взвешивания. Судейская коллегия: права и обязанности отдельных судей. 
Врач соревнований. Правила выполнения рывка и толчка. Вызов участников на 
помост. Количество подходов и надбавка веса штанги. Определение личных и 
командных результатов соревнований. Условия регистрации рекордов. Помещение 
для соревнований. Оборудование и инвентарь. 

Требования к спортивному залу для занятий тяжелой атлетикой и подсобным 
помещениям. Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие стен, пола, 
помостов. 

12. Места занятий. Оборудование и инвентарь. 
Металлические палки, стойки, разновысокие подставки, тренажеры для 

развития силы мышц, гимнастические снаряды, канат, маты, стойки для прыжков 
в высоту, приборы срочной информации, специальные скамейки для 
вспомогательных упражнений, помосты, шкафы или стеллажи для хранения 
спортивного инвентаря. 

Психологическая подготовка 
Подготовка тяжелоатлета к спортивной деятельности заключается в 

формировании его общей готовности (физической, технической, тактической, 
теоретической и т.д.) к эффективному участию в ней. 

Для того чтобы наиболее полно и продуктивно реализовать накопленный в 
результате различных видов подготовок потенциал, тяжелоатлет должен быть 
подготовлен психологически, так как приобретенные им знания, умения и навыки 
он должен будет применять в напряженных, подчас меняющихся, а значит, новых 
и неожиданных для него условиях. Это значит, что ему нужно будет эффективно 
осуществлять свою деятельность в тех ситуациях, в которых, возможно, раньше он 
этого никогда не делал. Следовательно, его необходимо к этому готовить. 

           Для решения этой задачи существует психологическая подготовка, в 
результате которой происходит формирование и совершенствование наиболее 
значимых для спортивной деятельности свойств личности тяжелоатлета, 
психических процессов, обеспечивающих ее продуктивность, и обучение 
тяжелоатлетов наиболее эффективным приемам и методам саморегуляции 
психических состояний с целью создания и поддержания состояния психической 
готовности к многолетнему тренировочному процессу и участию в соревнованиях 
любого ранга. 

Психологическая подготовка спортсмена предусматривает: 
1) психологическую подготовку к многолетнему тренировочному процессу; 
2) общую психологическую подготовку к соревновательной деятельности; 
3) специальную психологическую подготовку к конкретному соревнованию; 
4) симптоматическое управление и самоуправление психическим состоянием 

и поведением тяжелоатлет. 
Психологическая подготовка к многолетнему тренировочному процессу. 
Достижение высоких и стабильных результатов возможно, как правило, 

только в процессе многолетней систематической тренировки, характеризующейся 
большими объемами и высокой интенсивностью самой разнообразной по 
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характеру и содержанию тренировочной работы. Для того чтобы этот процесс был 
эффективным, тяжелоатлет обязан на протяжении всей своей спортивной карьеры 
строго соблюдать общий и спортивный режим. 

В связи с этим необходимо сформировать устойчивую направленность 
личности тяжелоатлета, заключающуюся в создании совокупности устойчивых 
мотивов, ориентирующих его многолетнюю спортивную деятельность и 
являющихся относительно независимыми от различных сложных ситуаций. 

Для этого необходимо решить следующие основные задачи: 
1) формировать, подкреплять и постоянно развивать мотивы, 

ориентирующие тяжелоатлета на преодоление регулярно возникающих 
трудностей, характеризующих практически каждодневные многолетние 
тренировки; 

2) формировать, актуализировать и совершенствовать мотивы, 
побуждающие тяжелоатлет к напряженной многолетней соревновательной 
деятельности; 

3) создать благоприятное отношение к различным компонентам 
многолетнего тренировочного процесса в тяжелой атлетике. 

Общая психологическая подготовка тяжелоатлета к соревновательной 
деятельности. 

Общепризнано, что достижение высоких спортивных результатов 
определяется не только высоким уровнем физической, технической и тактической 
подготовленности. Для того чтобы наиболее полно и эффективно реализовать эти 
виды готовности в соревновательных условиях, тяжелоатлета необходимо 
специально психологически подготовить к напряженным условиям конкретной 
деятельности.  

В связи с этим целью общей психологической подготовки к 
соревновательной деятельности является формирование свойств личности 
тяжелоатлета и таких психических состояний, которые могут обеспечить 
успешность и высокую стабильность выступлений. 

В процессе общей психологической подготовки к соревновательной 
деятельности решаются следующие задачи: 

1. Формирование и совершенствование свойств личности: моральных, 
нравственных и идейных установок, мировоззрения, целеустремленности, 
активности, цельности, эмоционально-волевой сферы, мотивации занятий спортом 
вообще и тяжелой атлетикой в частности, разнообразных интересов и т.д. 

2. Совершенствование психических процессов, определяющих успешность 
спортивной деятельности тяжелоатлета: ощущений, восприятий, внимания, 
мышления, памяти, представления, воображения, волевых и эмоциональных 
процессов и т.д. с учетом специфики тяжелой атлетики. 

3. Обучение наиболее эффективным приемам и методам, применение 
которых направлено на формирование у спортсменов высокого уровня 
психологической подготовленности к соревновательной деятельности. 

Специальная психологическая подготовка тяжелоатлета к конкретному 
соревнованию. 

Целью специальной психологической подготовки к конкретному 
соревнованию является формирование у тяжелоатлета состояния психической 
готовности к участию в нем. 
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Для этого необходимо решить следующие основные задачи: 
1. Обеспечить сбор наиболее полной, значимой и достоверной информации о 

предстоящих соревнованиях (регламент соревнований, место проведения, 
климатические условия в период проведения соревнований, состав команды 
соперников, вероятный уровень их подготовленности и т.д.). 

2. Определить состояние здоровья и общий уровень подготовленности 
самого тяжелоатлета (команды) на данном этапе подготовки. 

3. Сделать вероятностный прогноз уровня психической готовности 
тяжелоатлета (команды) на момент участия в соревнованиях. 

4. Правильно определить цель, стоящую перед тяжелоатлетом (командой) и 
сформировать адекватное отношение к ней. 

5. Сформировать и актуализировать мотивы участия в данном конкретном 
соревновании. 

6. Организовать процесс вероятностного программирования предстоящей 
соревновательной деятельности. Он проводится в ходе разработки тактического 
плана действий (тяжелоатлета, команды), имеет вероятностный характер (в силу 
отсутствия абсолютно полной и достоверной информации) и представляет собой 
процесс мысленного представления (мысленное моделирование конкретной 
соревновательной деятельности) будущей деятельности в предполагаемых 
условиях. 

7. Обеспечить процесс восстановления и сохранения (подержания) 
оптимального уровня нервно-психической активности на основе применения 
специальных приемов и методов саморегуляции неблагоприятных 
психоэмоциональных состояний. 

Состояние психической готовности к соревнованию характеризуется 
следующими основными признаками: 

- высокой помехоустойчивостью тяжелоатлета; 
- уверенностью в своих силах; 
- высокой стабильностью техники выполнения подъема штанги, связанной с 

ее помехоустойчивостью; 
- стремлением полностью мобилизовать свои силы и упорно бороться за 

победу или добиваться максимально возможного на данный момент результата; 
- адекватностью эмоционального состояния предстоящему соревнованию; 
- высоким уровнем развития специализированных восприятий; 
- адекватностью реагирования на складывающуюся ситуацию; 
- способностью произвольно управлять своими действиями, чувствами, 

поведением. 
Принято считать, что формирование состояния психической готовности к 

соревнованию представляет собой процесс направленной организации сознания и 
действий спортсмена в зависимости от предполагаемых условий данного 
соревнования. 

4.1.6. Инструкторская и судейская практика. 
Одной из задач МБУДО СШ № 4 г. Сочи является подготовка обучающихся 

к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации 
и проведении спортивных соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе 
и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах 
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подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 
самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся 
учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 
терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения 
строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 
тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение 
обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 
необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во 
время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся 
наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 
учениками, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться, 
вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие 
судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 
привлечения тренирующихся к непосредственному выполнению отдельных 
судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 
соревнований. 

Во время учебно-тренировочных занятий на учебно-тренировочном этапе 
необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести 
учет учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 
спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 
соревнованиях. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа на 4-5 году обучения должны 
уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить 
ее по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технические 
приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 
обучающимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в 
разучивании отдельных упражнений и приемов. 

4.1.7. Медицинские, медико-биологические, восстановительные 
мероприятия, тестирование и контроль. 

Медицинские, медико-биологические мероприятия 
Медицинские мероприятия включают: медицинский осмотр, углубленное 

медицинское обследование. 
Медико-биологические мероприятия включают: рациональное питание 

(сюда входят специальные питательные смеси), витаминизацию, массаж и его 
разновидности (ручной, вибро-, гидро-, баро- массаж), спортивные растирки, 
гидро- и бальнеопроцедуры, физиотерапию, фармакологические и растительные 
средства. 

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи 
в течение дня и предусматривает четырехразовый прием пищи в течение суток. При 
этом перерывы между отдельными приемами не должны превышать 5 часов. 
Нельзя принимать пищу непосредственно перед тренировкой или соревнованиями 
между приемом пищи и тренировкой должен соблюдаться 2-3-часовой интервал, 
необходимый для переваривания пищи. 

Прием пищи следует производить не ранее, чем через 25-30 мин. по 
окончании физических нагрузок. 
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Питание спортсменов после соревнований не должно быть чрезмерно 
обильным, но включать разнообразные высококалорийные продукты. Пить много 
жидкости не рекомендуется. 

Витаминизация должна проводиться с учетом возрастных и сезонных 
особенностей, а также количества витаминов, поступающих в пищевой рацион.  

В период интенсивных тренировок целесообразно принимать витамины в 
виде полноценных комплексов. При проведении тренировочных сборов, особенно 
в весенний период, целесообразно проводить комплексную витаминизацию для 
насыщения организма витаминами. 

Использование всех медико-биологических средств допустимо только при 
назначениях спортивного врача. Фармакологические средства восстановления 
используются в крайних случаях (состояние перетренировки) и под наблюдением 
врача.  

Восстановительные мероприятия 
Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех 

условных уровнях: основном, оперативном и текущем. 
Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на 

нормализацию функционального состояния организма спортсменов в результате 
суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов 
утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок. 

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого 
тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации 
утомления в этом занятии. 

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального 
функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки 
отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе. 

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий 
необходимо комплексное применение различных восстановительных средств. 

В современной системе восстановления спортсменов применяются 
педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические 
средства. 

Педагогические средства восстановления являются основными и 
предусматривают: рациональное планирование тренировочного процесса с учетом 
этапа подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста 
спортсменов, особенностей учебной деятельности, бытовых и экологических 
условий и т.д. 

Гигиенические средства восстановления включают основные и 
дополнительные. Основные гигиенические средства: рациональный суточный 
режим, личная гигиена, закаливание, специализированное питание, психогигиена. 

Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются в 
виде комплексов, которые могут включать гидропроцедуры, различные виды 
спортивного массажа, различные методики приема банных процедур. Вместе с 
этим могут применяться искусственные источники ультрафиолетового излучения 
для облучения спортсменов в осенне-зимний период года, а также применение 
источников ионизированного воздуха. 

Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-психической 
напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, 
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купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление затраченной 
нервной энергии. При этом широко применяются психолого-педагогические 
средства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение и т.д. Вместе 
с этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в 
форме аутогенной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и 
ментальной тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления включают в себя 
следующие основные группы: фармакологические средства, кислородотерапия, 
теплотерапию, электропроцедуры и др. 

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. 

Тестирование и контроль 
Для контроля освоения Программы по окончании каждого года обучения и 

по итогам обучения проводится тестирование (сдача контрольных нормативов) по 
общей и специальной физической подготовки в соответствии с требованиями 
ФССП по тяжелой атлетике. 

4.2. Рабочая программа тренера-преподавателя по виду спорта «тяжелая  
атлетика». 

4.2.1. Этап начальной подготовки. На этапе начальной подготовки 
основное внимание уделяется разносторонней и физической и функциональной 
подготовке с использованием, главным образом, средств ОФП, освоение 
технических элементов и навыков. По окончании годичного цикла тренировки 
юные спортсмены должны выполнить нормативные требования разносторонней 
физической подготовленности. 

Основная цель: повышение уровня физической подготовленности и 
овладение основами техники. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое 
развитие детей; постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном 
виде спорта; обучение технике тяжелой атлетики; повышение уровня физической 
подготовки; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 
1) Недостаточная адаптация к физическим нагрузкам. 
2) Возрастные особенности физического развития. 
3) Недостаточный общий объем двигательных умений. 
Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, 

равномерный, круговой, контрольный, соревновательный. 
Успешное решение поставленных задач начального обучения невозможно 

без четкого планирования учебно-тренировочной работы на основе установленных 
нормативных требований. В таблице №11 представлен примерный календарный 
учебно-тематический план тренировочных занятий для групп начальной 
подготовки. 
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Таблица № 11  
Примерный годовой учебно-тематический план 

Этап начальной подготовки 1 года обучения (4,5 часа в неделю) 

№ 
п/п 

Наименование 
предметных областей 

количество учебных часов по месяцам 
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1. Общая физическая 
подготовка 10 11 11 11 11 11 10 11 11 11 11 11 130 

2. Специальная физическая 
подготовка 4 5 5 5 5 5 4 5 5 5 5 5 58 

3. Участие в спортивных 
соревнования             - 

4. Техническая подготовка 4 3 3 3 4 3  2 4 4 4  34 
5.1. Тактическая подготовка            1 1 

5.2. Теоретическая 
подготовка 1 1 1 1         5 

 

Физическая культура и 
спорт 1            1 

Развитие тяжелой 
атлетики  1           1 

Основы техники 
выполнения 
тяжелоатлетических 
упражнений 

  1 1         2 

Гигиена, закаливание       1      1 

5.3. Психологическая 
подготовка            1 1 

6. Инструкторская и 
судейская практика             - 

7.1. 

Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия 

     1  2     3 

7.2. Тестирование и контроль            2 2 
Теоретические занятия 1 1 1 1  1       5 
Практические занятия 18 19 19 19 20 19 14 20 20 20 20 20 229 
Общий объем часов 19 20 20 20 20 20 15 20 20 20 20 20 234 

Примерный годовой учебно-тематический план 
Этап начальной подготовки 2,3 года обучения (6 часов в неделю) 

№ 
п/п 

Наименование 
предметных областей 

количество учебных часов по месяцам 
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ь 
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ь 
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1. Общая физическая 
подготовка 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 9 9 168 

2. Специальная физическая 
подготовка 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84 

3. Спортивные 
соревнования          2 1 1 4 

4. Техническая подготовка 3 3 3 3 3 4 1 1 3  7 7 38 
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5.1. Тактическая подготовка          1 1  2 
5.2. Теоретическая подготовка 1 1 1 1 1  1 1 1    8 

 

Основы техники 
выполнения 
тяжелоатлетических 
упражнений 

1  1  1        3 

Места занятий и 
инвентарь  1           1 

Самоконтроль       1      1 
Краткие сведения о 
строении и функциях 
организма 

        1    1 

Антидопинговая 
программа    1      1   2 

5.3. Психологическая 
подготовка          1 1  2 

6. Инструкторская и 
судейская практика             - 

7.1 

Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия       

2 2 

   

 4 

7.2. Тестирование и контроль            2 2 
Теоретические занятия 1 1 1 1 1  1 1 1    8 
Практические занятия 25 25 25 25 25 26 25 25 25 26 26 26 304 
Общий объем часов 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 
 

4.2.2. Учебно-тренировочный этап. На учебно-тренировочном этапе 
годичный цикл включает подготовительный и соревновательный периоды. Главное 
внимание продолжает занимать разносторонняя физическая подготовка, 
повышение уровня функциональных возможностей, включение средств с 
элементами специальной физической подготовки, дальнейшее расширение 
арсенала технико-тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла 
юные спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, 
участвовать в соревнованиях. При планировании учебно-тренировочных занятий 
на учебно-тренировочном этапе в подготовительном периоде средствами ОФП 
решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и 
функциональной подготовленности и на этой базе повышение уровня специальной 
физической работоспособности, развитие специальных физических качеств, 
овладение техническими навыками. В соревновательном периоде ставится задача 
улучшения спортивных результатов прошлого сезона, а также выполнение 
контрольно-переводных нормативов. 

Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим 
арсеналом тяжелой атлетики. 

В учебно-тренировочных группах проходят этапы начальной спортивной 
специализации и углубленной тренировки. 

Задачами тренировочного этапа являются: 
− дальнейшее укрепление здоровья, 
− гармоничное физическое развитие, 
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− укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудистой системы 
средствами общей (ОФП) и специальной (СФП) физической подготовки, 

− повышение уровня скоростных, силовых и скоростно-силовых качеств, 
− обучение техники рывка и толчка; 
− приобретение соревновательного опыта, 
− приобретение теоретических знаний. 

В первые два года занятий юных тяжелоатлетов в учебно-тренировочных 
группах основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, 
овладению техникой специальных подготовительных упражнений, повышению 
уровня развития основных физических качеств. 

При планировании подготовки юных тяжелоатлетов на этапе углубленной 
тренировки в годичном цикле необходимо придерживаться следующей 
периодизации. С началом подготовительного периода на общеподготовительном 
этапе должны решаться задачи: 

− повышение уровня разносторонней и специальной физической 
подготовленности спортсменов, 

− укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы 
в основном средствами ОФП. 
Факторы, ограничивающие нагрузку: функциональные особенности 

организма подростков в связи с половым созреванием; диспропорции в развитии 
тела и сердечно-сосудистой системы; неравномерность в росте и развитии силы. 

Методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно- 
переменный, круговой, игровой, контрольный, соревновательный. 

Таблица № 12 
Примерный годовой учебно-тематический план 

Учебно-тренировочный этап до двух лет (10 часов в неделю) 

№ 
п/п 

Наименование 
предметных областей 

количество учебных часов по месяцам 

ян
ва

рь
 

фе
вр

ал
ь 

ма
рт

 

ап
ре

ль
 

ма
й 

ию
нь

 

ию
ль

 

ав
гу

ст
 

се
нт

яб
рь

 

ок
тя

бр
ь 

но
яб

рь
 

де
ка

бр
ь 

ит
ог

о 
1. Общая физическая 

подготовка 17 20 20 20 20 20 17 20 20 20 20 20 234 

2. Специальная физическая 
подготовка 11 16 16 16 16 16 11 16 16 16 16 16 182 

3. Спортивные соревнования 2 2 4 1 1 2    4 2 2 20 
4. Техническая подготовка 9 2 1 5 5 5 7 5 8  2 5 52 

5.1. Тактическая подготовка  1 1       1 1  4 

5.2. Теоретическая 
подготовка  1 1 1 1  1 1  1 1  8 

 

Режим и питание 
спортсмена  1           1 

Физиологические основы 
спортивной тренировки   1  1        3 

Самоконтроль, 
психологическая 
подготовка 

      1      1 

Правила соревнований          1 1  2 
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Антидопинговая 
программа    1    1     2 

5.3. Психологическая 
подготовка  1        1 1  3 

6. Инструкторская и 
судейская практика  1 1 1 1     1 1 1 7 

7.1. 

Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия 

1     1 4 2     8 

7.2. Тестирование и контроль            2 2 
Теоретические занятия  1 1 1 1  1 1  1 1  8 
Практические занятия 40 43 43 43 43 44 39 43 44 43 43 44 512 
Общий объем часов 40 44 44 44 44 44 40 44 44 44 44 44 520 

Примерный годовой учебно-тематический план 
Учебно-тренировочный этап 3–4  год обучения (12 часов в неделю) 

№ 
п/п 

Наименование 
предметных областей 

количество учебных часов по месяцам 
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1. Общая физическая 
подготовка 18 18 19 18 18 18 18 18 19 18 18 18 218 

2. Специальная физическая 
подготовка 15 20 20 20 20 20 15 20 20 20 20 20 230 

3. Спортивные соревнования 4 6 6 2 4 4   4 8 6 4 48 
4. Техническая подготовка 7 3 2 8 7 6 7 8 4 2 4 5 58 
5.1. Тактическая подготовка  1 1       1 1  4 
5.2. Теоретическая подготовка 4 1 1 1 1 1 4 2 1 1 1  18 

 

Влияние физических 
упражнений с 
отягощением на организм 
занимающегося 

2      2      4 

Методика спортивной 
тренировки 
тяжелоатлетов 

1    1   1 1    4 

Основы спортивного 
массажа.      1 1 1     3 

Организация и 
проведение соревнований 1   1      1 1  4 

Антидопинговая 
программа   1    1     1 3 

5.3. Психологическая 
подготовка  1 1       1 1  4 

6. Инструкторская и 
судейская практика 2 2 2 2 2 2   2 2 2 2 20 

7.1. 

Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия 

  2    6 4 2    20 

7.2. Тестирование и контроль      1      3 4 
Теоретические занятия 4 1 1 1 1 1 4 2 1 1 1 1 18 
Практические занятия 46 51 53 51 51 51 46 50 53 51 51 52 606 
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Общий объем часов 50 52 54 52 52 52 50 52 54 52 52 52 624 
Примерный годовой учебно-тематический план 

Учебно-тренировочный этап 5 год обучения (15 часов в неделю) 

№ 
п/п 

Наименование 
предметных областей 

количество учебных часов по месяцам 
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1. Общая физическая 
подготовка 22 22 22 22 22 22 28 24 22 22 22 22 272 

2. Специальная физическая 
подготовка 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 288 

3. Спортивные соревнования 6 6 6 4 4 6   6 8 8 6 60 
4. Техническая подготовка 6 6 6 6 6 6  4 6 6 6 6 64 
5.1. Тактическая подготовка 1     2   1 2   6 
5.2. Теоретическая подготовка 1 1 1 2 2 1 4 2 2 2 1 1 20 

 
Методика спортивной 
тренировки 
тяжелоатлетов 

 1  1 1  2 1 1    7 

 Организация и 
проведение соревнований   1 1 1     2 1  6 

 Врачебный контроль       2 1     3 
 Оказание первой помощи 1     1       2 

 Антидопинговая 
программа         1   1 2 

5.3. Психологическая 
подготовка   1  1 1    1   4 

6. Инструкторская и 
судейская практика 3 4 6 6 4 4   1  1 3 32 

7.1. 

Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия 

   2 3  7 12 4 1 1  30 

7.2. Тестирование и контроль            4 4 
Теоретические занятия 1 1 1 2 2 1 4 2 2 2 1 1 20 
Практические занятия 62 62 65 64 64 65 59 64 64 64 62 62 760 
Общий объем часов 63 63 66 66 66 66 63 66 66 66 63 66 780 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам  

 
В МБУДО СШ № 4 г. Сочи спортивная подготовка осуществляется по 

следующим дисциплинам вида спорта «тяжелая атлетика» (в соответствии с 
Всероссийским реестром видов спорта, в возрастных и весовых категориях в 
соответствии с Единой всероссийской спортивной классификацией): 

− двоеборье; 
− рывок; 
− толчок. 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «тяжелая атлетика» относятся: 

1. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
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спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

2. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «тяжелая атлетика». 

2.1. Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных 
занятий и соревнований. 

1. Общие требования безопасности 
1.1. К тренировочным занятиям в тяжелоатлетическом зале допускаются 

спортсмены, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по обеспечению 
безопасности и профилактике травматизма во время занятий по тяжелой атлетике. 

1.2. Спортсмены должны соблюдать правила безопасности при обращении с 
тяжелоатлетическим и вспомогательным оборудованием, установленные режимы 
занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий в тяжелоатлетическом зале возможно 
воздействие на спортсменов следующих опасных факторов: 

- травмы при использовании неисправного тяжелоатлетического 
оборудования; 

- травмы при неправильном использовании вспомогательного оборудования 
и инструментов, а также тренажеров; 

- травмы при нарушении правил пользования тяжелоатлетическим 
оборудованием, а также при нарушениях установленных режимов занятий и 
отдыха; 

- травмы из-за несоблюдения спортсменами правил поведения во время 
тренировочных занятий и соревнований; 

1.4. Занятия в тяжелоатлетическом зале необходимо проводить в спортивной 
одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

1.5. В помещении должна быть медицинская аптечка, укомплектованная 
необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой 
помощи при травмах. 

1.6. Тренер и спортсмены обязаны соблюдать правила пожарной 
безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 
Тяжелоатлетический зал должен быть оснащен средствами пожаротушения. 

1.7. При использовании тренажеров спортсмены должны быть 
проинструктированы по безопасному их использованию. 

1.8. О каждом несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного 
случая обязан немедленно сообщить тренеру, который сообщает о несчастном 
случае администрации учреждения и принимает меры по оказанию первой помощи 
пострадавшему. 

1.9. Во время занятий спортсмены должны соблюдать правила ношения 
спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. 

1.10. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по 
обеспечению безопасности при проведении тренировочного процесса, 
привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами 
внутреннего трудового распорядка. 
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2. Требования безопасности перед началом занятий 
2.1. Тщательно проветрить тяжелоатлетический зал. 
2.2. Надеть спортивную одежду и спортивную обувь с нескользкой 

подошвой. 
2.3. Проверить исправность тяжелоатлетического и вспомогательного 

оборудования 
2.4. Ознакомиться с правилами безопасности при занятиях тяжелой 

атлетикой. 
3. Требования безопасности во время занятий 
3.1. Каждую тренировку обязательно начинайте с разминки. Общая разминка 

в начале тренировки плавно подготовит организм к последующей работе. 
3.2. Нельзя превышать установленную тренером нагрузку. Переутомление во 

время занятия может привести к травмам. 
3.3. Нельзя использовать неисправное тяжелоатлетическое и 

вспомогательное оборудование. При возникновении неисправности занятие 
должно быть приостановлено до ее устранения. 

3.4. На тренировочных занятиях избегайте столкновений, шума, суетливости. 
3.5. Ремонт тяжелоатлетического и вспомогательного оборудования должен 

проводиться тренером, механиком по техническим видам спорта или под их 
руководством. Инструменты и приспособления для ремонта должны быть 
исправны. Если ремонт производится спортсменом под руководством тренера или 
механиком по техническим видам спорта, спортсмен должен быть подробно 
проинструктирован о порядке действий и требованиях безопасности. 

3.6. Меры безопасности в обращении со штангой: 
- Нельзя пользоваться неисправной штангой. 
- Необходимо регулярно проверять гриф – нет ли на нем трещин, сколов, 

заусенец. 
- Не следует применять штангу, которая спортсмену не по силам. 
- После окончания подхода необходимо уйти с помоста. 
3.8. Необходимо внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) 

тренера, самовольно не предпринимать никаких действий. 
3.9. Запрещено заниматься с распущенными длинными волосами, в 

свободной одежде. 
3.10. Нельзя отвлекаться во время подъема штанги, разговаривать и задавать 

вопросы человеку. 
3.11. При ухудшении самочувствия, сильной усталости следует немедленно 

сообщить об этом тренеру. 
3.12. Необходимо соблюдать чистоту и порядок в местах проведения 

тренировочных занятий и соревнований. 
3.13. Выполнять требования безопасности во время занятий, помнить, что 

штанга является опасным спортивным инвентарем, и соблюдение этих простых 
правил сохранит жизнь и здоровье. 

Выполнение требований техники безопасности во время занятий обязательно 
для всех спортсменов и тренеров. 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях. 
4.1. При возникновении неисправности в тяжелоатлетическом оборудовании 

необходимо прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. 
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4.2 . При возникновении плохого самочувствия сообщить тренеру. 
4.2. При получении спортсменом травмы немедленно сообщить об этом 

руководителю, оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости 
отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 

4.3. При возникновении пожара немедленно эвакуировать спортсменов, 
сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и приступить к тушению пожара 
с помощью первичных средств пожаротушения. 

5. Требования безопасности по окончании занятий 
5.1. Снять спортивную одежду, спортивную обувь и принять душ или 

тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
5.2. Проверить противопожарное состояние тяжелоатлетического зала. 

 
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 
подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных 
в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 
существенным условием которых является право пользования соответствующей 
материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 
наличие раздевалок, душевых; 
обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (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. 
 
6.2. Кадровые условия реализации Программы. 
Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 
6.2.1. Кадровая укомплектованность МБУДО СШ № 4 г. Сочи 

осуществляется в соответствии со штатным расписанием. 
6.2.2. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует 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 «Инструктор-методист», утвержденный 
приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом 
России 26.09.2014, регистрационный № 34135) , Единым квалификационным 
справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
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«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», Единым квалификационным справочником 
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников образования» 
утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

6.2.3. В целях обеспечении непрерывности профессионального развития 
тренеры-преподаватели МБУДО СШ № 4 г. Сочи не реже 1 раза в 3 года проходят 
обучения по программам повышение квалификации. 

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

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 
Перечень информационно-методического обеспечения для использования 

специалистами, осуществляющих спортивную подготовку тяжелоатлетов, а также 
тяжелоатлетами, проходящих спортивную подготовку. 
          6.3.1. Перечень учебно-методических ресурсов: 

1.  Беляев  В.С.  Тактика  тренера  по  профилактике  травматизма  в  тяжелой  
атлетике:  учебно-методическое  пособие  /  В.С.  Беляев,  Д.Н.  Черногоров, Ю.А. 
Матвеев, Ю.Л.  Тушер. - М.: МГПУ, 2012. - 80 с. 

2.  Беляев  В.С.,  Тушер  Ю.Л.,  Черногоров  Д.Н.,  Примерная  программа 
спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика» - Москва, - 2016. 

3.  Верхошанский  Ю.В.  Принципы  организации  тренировки  спортсменов 
высокого  класса  в  годичном  цикле  //  Теория  и  практика  физической  культуры.  
- 2006.  - №2.  - С. 24-31. 

4.  Горулев  П.С.,  Э.Р.  Румянцева  Женская  тяжелая  атлетика.  Проблемы  
и перспективы - Издательство Москва, - 2006. 
6.Дворкин  Л.С.  Подготовка юного  тяжелоатлета.  -  Москва,  Советский  спорт,  
2006.- 338 с. 

5.  Дворкин Л.С.  Тяжелая атлетика:  учебник для вузов.  / Л.С.  Дворкин;  1-
я и 2-я главы - Л.С.  Дворкин, А.П.  Слободян. - М.:  Советский спорт, 2005.  - 600 
с. 

6.  Кубаткин  В.П.  Спортивная  тренировка  как  предмет  системного 
исследования / В.П.  Кубаткин // Теория и практика физической культуры.  -2003.  
- №1.  - С. 28-31. 

7.  Марченко  В.В.  Особенности  тренировки  квалифицированных 
тяжелоатлетов  /  В.В.  Марченко,  В.Н.  Рогозян.  //  Теория  и  практика  физической 
культуры.  - 2004.  - № 2.  - С.  33-36. 

8.  Матвеев  Л.  П.  Основы  общей  теории  спорта  и  системы  подготовки 
спортсменов: учеб, пособие / Л. П. Матвеев. Киев:  Олимпийская литература,  1999. 

9. Спортивная подготовка тяжелоатлеток. Механизмы адаптации. - М.: Изд.  
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«Теория и практика физической культуры», 2005.  - 260 с. 
 
6.3.2. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной 

сети «Интернет»: 
1. Российская Федерация. О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации: федер. закон № 329-ФЗ [принят Гос. Думой 16 нояб. 2007 : одобр. 
Советом Федерации 23 нояб. 2007 г.] – (Актуальный закон). – URL: 
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/ 

2. Российская Федерация. Федеральный закон "Об образовании в 
Российской Федерации" от 29.12.2012 N 273-ФЗ (последняя редакция). [принят 
Гос. Думой 21 декаб. 2012 : одобр. Советом Федерации 26 декаб. 2012 г.] – URL: 
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_140174/ 

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 
«тяжелая атлетика»: Приказ Минспорта России от 09.11.2022 № 949. – URL: 
https://minsport.gov.ru/2022/doc/26122022_2/ФССП%20тяжелая%20атлетика.pdf 

4. Единая Всероссийская спортивная классификация 2022-2025 гг. – URL: 
https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/38361/ 

5. Официальный  сайт  Федерации  тяжелой  атлетики  России  URL: 
https://rfwf.ru/ 

6. Официальный  сайт  научно-теоретического  журнала  «Теория  и  
практика физической культуры» . URL:  http://www.teoriya.ru/ru 

7. Официальный сайт независимой Национальной антидопинговой 
организации РУСАДА URL: https://rusada.ru/ 

8. Технология спортивной тренировки [Электронный ресурс] / Режим 
доступа – URL: http://tst.sportedu.ru 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Приложение № 1 
 

Антидопинговая обучающая программа для тяжелоатлетов,  
занимающихся на этапе начальной подготовки 
Отводимое время – 2 часа (6 занятий по 20 минут). 

Содержание: 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_140174/
https://minsport.gov.ru/2022/doc/26122022_2/%D0%A4%D0%A1%D0%A1%D0%9F%20%D1%82%D1%8F%D0%B6%D0%B5%D0%BB%D0%B0%D1%8F%20%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0.pdf
https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/38361/
https://rfwf.ru/
http://www.teoriya.ru/ru
https://rusada.ru/
http://tst.sportedu.ru/
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Тема 1. Спорт и его значение в жизни человека (40 минут). 
Тема 2. Понятие чистоты спорта. Определение «допинга» (40 минут).  
Тема 3. Антидопинговые правила (20 минут). 
Тема 4. Запрещенный список (10 минут). 
Тема 5. Допинг-контроль (10 минут). Программа строится на беседе. 

Программа предусматривает прохождение двух тестирований – начального и 
итогового. 

На первом занятии юные спортсмены проходят тестирование, выбирая 
правильный, на их взгляд, ответ из серии предложенных ответов. 

На заключительном занятии юные спортсмены отвечают на вопросы 
итогового проверочного теста, что позволит оценить качество усвоения материала 
программы. 

На занятиях в рамках проведения антидопинговой программы 
приветствуется участие детей в обсуждении тем. 

Тема 1. Спорт и его значение в жизни человека. 
Использование сопроводительных материалов не предусматривается. 
В рамках обсуждения темы занимающимся предлагается принять участие в 
дискуссии, предложив дать ответы на следующие вопросы: 
- для чего нужен человеку спорт? 
- почему именно они занимаются спортом? 
- что такое «чистый» спорт в их понимании? 
- почему им нравятся занятия спортом? 
- что в спорте главное – победа или участие? 
- смотрят ли они соревнования (по телевизору, на стадионе и т.д.)? 
- кого из известных спортсменов они знают? 
- есть ли у них кумиры в спорте? 
- известны ли им случаи нечестного поведения в спорте, каково их 
отношение к таким ситуациям? 
- чего они ждут от занятий спортом, к чему стремятся, каковы их спортивная 
мечта и цель занятий спортом? 
- можно ли, на их взгляд, ради победы обмануть соперника? 

При обсуждении данных вопросов раскрывается базовая установка 
антидопинговых правил – негативное отношение к обману в спорте, отказ от 
победы любыми средствами, уважение соперника. 

В беседе не предполагается отнесение ответов к категориям «правильные» и 
«неправильные». 

Тема 2. Понятие чистоты спорта. Определение «допинга». 
Цель занятия – дать занимающимся верное представление о «чистоте» спорта 

и рассказать в доступной для их понимания форме о понятии «допинг». 
Для начала необходимо задать юным спортсменам вопрос: слышали ли они 

когда-нибудь слово «допинг»? После полученных ответов необходимо дать 
корректное и доступное определение допинга. 

Допинг – это стремление нечестным путем добиться победы. Другими 
словами, допинг – это обман. Допинг – это не просто таблетка или что-то 
запрещенное, это – более широкое понятие, включающее в себя следующее: обман, 
стремление нечестно победить, использовать что-то запрещенное ради победы на 
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соревнованиях, неуважение соперника, обман себя, нанесение вреда собственному 
здоровью. 

Допинг очень опасен для здоровья. Если спортсмен принимает лекарства или 
таблетки для того, что пробежать быстрее или прыгнуть дальше, то это может 
очень навредить здоровью – могут появиться прыщи, можно сломать ногу или 
руку. В итоге прием запрещенных лекарств может привести к инвалидности или 
даже смерти. 

Прием допинга – это проявление неуважения к соперникам. Спортивные 
соревнования – это честная борьба и равные условия для всех участников. Если 
кто- то обманывает и принимает допинг, то это уже нечестная борьба, неуважение 
других спортсменов и даже себя. Поэтому лучше честно проиграть, чем нечестно 
выиграть. 

Применять допинг запрещено! За это спортсменов наказывают – им 
запрещают тренироваться, выступать на соревнованиях. 

Тема 3. Антидопинговые правила 
В спорте, как и везде в жизни, есть свои правила, которые нельзя нарушать. 
Например, все знают о правилах дорожного движения. И пешеходы, и 

автомобилисты должны их соблюдать, чтобы все могли ездить, ходить, и никто при 
этом не пострадал. 

Что происходит, если кто-то нарушает правила? 
Кто-то от этого страдает – причем это может быть и сам нарушитель, и тот, 

против кого нарушены правила. Того, кто нарушает правила, всегда наказывают. 
В спорте, как уже говорилось, тоже есть правила. Например, в беге свои 

правила, в прыжках – свои, т.д. Эти правила принимают все: и спортсмены, и 
тренеры. Их изучают и им следуют. 

Точно так же есть антидопинговые правила. Это правила, которые должен 
знать каждый спортсмен. Все, кто хочет стать спортсменом, должен знать не только 
правила своего вида спорта (например, в легкой атлетике: где старт, где финиш, что 
дистанции имеют определённую длину, и т.д.), но и обязательно знать 
антидопинговые правила. 

Проводящий беседу обращается к юным спортсменам: «Итак, какие это 
правила? Может, кто-то знает антидопинговые правила? Что нельзя делать 
спортсмену?» 

Получить ответы и предположения юных спортсменов. Нарушением правил 
являются случаи: 

- если спортсмен использует запрещенные лекарства (витамины, 
таблетки, уколы, мази и др.) для того, чтобы нечестным путем стать сильнее, 
обмануть и победить соперника; 

- если даже спортсмен только попытался применять такие препараты; 
- если спортсмен отказывается проходить допинг-контроль (понятие 

допинг- контроль будет рассмотрено на следующем занятии), потому что это 
означает, что, скорее всего, спортсмен старается обмануть и скрыть, что он 
принимал что-то запрещенное; 

- если спортсмен знает, что кто-то принимает допинг, и не говорит об 
этом тренеру, т.е. скрывает нарушение, которое совершает другой спортсмен; 

- также к нарушениям антидопинговых правил относится ситуация, при 
которой спортсмен дает другим спортсменам запрещенные препараты. 
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Когда говорилось о правилах дорожного движения, то было указано, что если 
не соблюдать правила, то могут происходить различные неприятные ситуации, а 
нарушитель несет наказание. Итак, если кто-то нарушает антидопинговые правила, 
то его наказывают. 

Наказание за нарушение антидопинговых правил: 
- спортсмену запрещают тренироваться (могут запретить на год, два, 

три, четыре и даже на всю жизнь!); 
- спортсмену запрещается участвовать в соревнованиях; 
- спортсмена заставляют вернуть все награды: грамоты, медали, 

призовые деньги и т.д. 
Тема 4. Запрещенный список 
Для того, чтобы спортсмен и его тренер-преподаватель понимали, какие 

лекарства и таблетки запрещено принимать в спорте, врачами и учеными было 
решено составить специальный список веществ, которые спортсменам нельзя 
принимать. Такой список называется «запрещенный». В этом списке указаны 
названия препаратов, лекарств, мазей, уколов и т.д., которые спортсменам нельзя 
использовать. Этот список является обязательным для всех спортсменов – во всех 
видах спорта и во всех странах мира. Т.е. одни и те же лекарства запрещены как 
для тяжелоатлетов, так и для футболистов, велосипедистов, пловцов, гимнастов и 
т.д. во всем мире – и в России, и во Франции, и в США. 

Что делать, если спортсмен заболел? Если спортсмен заболел, он должен 
обратиться в поликлинику или больницу. Ему выпишут лекарства и назначат 
лечение. Если спортсмена лечили лекарствами, которые запрещены в спорте, врач 
вместе со спортсменом оформляет специальный документ, который разрешает 
прием запрещенных лекарств в больнице. 

Тренер-преподаватель обращается к юным спортсменам: «Следует 
запомнить, что если вы решили стать спортсменов, то вам нельзя принимать любые 
лекарства, даже если они помогают вашей маме или однокласснику. Вы всегда 
должны помнить, что, если спортсмен заболел, ему надо обратиться к доктору, 
который выпишет разрешенные лекарства». 

Какие лекарства входят в запрещенный список? Запрещенный список 
состоит из большого количества препаратов, которые нельзя принимать 
спортсменам. Это такие препараты, которые могут улучшить спортивный 
результат, а это относится к нечестной борьбе, ведь спортсмены должны уважать 
друг друга и соревноваться в равных условиях. Кроме того, эти же препараты очень 
вредят здоровью человека – у спортсмена может появиться серьезное заболевание, 
и ему будет запрещено заниматься спортом. 

Тема 5. Допинг-контроль 
Для того, чтобы понять, применял ли спортсмен что-то запрещенное в спорте 

или нет, был придуман способ, который называется допинг-контроль. Допинг- 
контроль – это специальная процедура, когда по анализам спортсмена определяют, 
принимал ли он какие-либо запрещенные таблетки, или делали ли ему какие-то 
запрещенные уколы. 

Каждый спортсмен должен знать о процедуре прохождения допинг-
контроля, потому что его всегда могут вызвать для прохождения этой процедуры, 
и он обязан ее пройти, если не хочет стать нарушителем допинговых правил. 

Как организуется допинг-контроль? 
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1. Кто проводит допинг-контроль? 
Специально обученные люди, у которых есть специальный документ, в 

соответствии с которым они могут проводить такую процедуру. 
2. Где проводится допинг-контроль? 
Допинг-контроль проводится на соревнованиях, а также на тренировке или 

даже дома. 
3. Что проверяют? 
У спортсмена для анализа берут мочу. У взрослых спортсменов могут брать 

еще и кровь. 
4. Где проверяют анализы спортсменов? 
Пробы спортсменов проверяют в специальных лабораториях, которые 

называются «антидопинговыми». В таких лабораториях проверяют только пробы 
спортсменов, и больше ничьи. 

5. Если в пробе находят что-то запрещенное, что происходит дальше? 
В таком случае спортсмена наказывают – забирают у него все медали, 

грамоты, призы. Ему запрещают участвовать в соревнованиях и даже просто 
тренироваться. 

Если спортсмен нарушает правила постоянно, ему запрещают заниматься 
спортом и выступать на соревнованиях навсегда! Про него все будут говорить, что 
он – нечестный человек, обманщик. 

Тренер-преподаватель обращается к юным спортсменам: «Представьте, что 
человеку навсегда запрещают заниматься спортом. И как бы он не сожалел потом 
о своем поступке, ему все равно нельзя будет вернуться в спорт, потому что никто 
не захочет с ним соревноваться». 

Анкета для юных тяжелоатлетов, занимающихся на ЭНП Вопросы для 
входного тестирования: 

- В спорте важна только победа (да, нет). 
- Победы можно достичь любым способом, даже не совсем честным (да, 

нет). 
- Спортсменам, как и всем остальным людям, можно всегда 

использовать при болезни любые лекарства, помогающие выздороветь (да, нет). 
- Существуют ли антидопинговые правила? (да, нет). 
- Опасен ли допинг для здоровья, если он повышает спортивные 

результаты? (да, нет). 
Вопросы для итогового тестирования: 
- Обязан ли спортсмен знать антидопинговые правила? (да, нет). 
- Можно ради победы на районных соревнованиях применять допинг? 

(да, нет). 
- Если спортсмен заболел, он всегда может для лечения использовать 

любой препарат (да, нет). 
- Спортсмен может не проходить допинг-контроль, если он этого не 

хочет (да, нет). 
- Спортсмен сдает пробы только на соревнованиях, и если он некоторое 

время не принимает участия в соревнованиях, то принимать запрещенные в спорте 
вещества ему можно (да, нет). 

- Иногда допускается нарушить антидопинговые правила, 
если другие спортсмены тоже это делают (да, нет). 
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- За применение допинга спортсмена не накажут, если он был уличен в 
применении запрещенного вещества первый раз (да, нет). 

 
Антидопинговая образовательно-воспитательная программа для  
тяжелоатлетов, занимающихся на учебно-тренировочном этапе 

Отводимое время – 5 часов (15 занятий по 20 минут). 
Содержание: 

Тема 1. Роль спорта в жизни человека. Олимпийские ценности и дух 
спорта  (40 минут). 

Тема 2. Допинг как совершение одного или нескольких 
нарушений антидопинговых правил (60 минут). 

Тема 3. Почему допинг запрещен в спорте (40 минут).  
Тема 4. Антидопинговые правила и документы (40 минут).  
Тема 5. Процедура тестирования спортсмена (40 минут). 
Тема 6. Наказание за нарушение антидопинговых правил (40 минут).  
Тема 7. Правила безопасности спортсменов (40 минут). 
План проведения занятия по теме 1 «Роль спорта в жизни 

человека. Олимпийские ценности и дух спорта»: 
- История возникновения и развития спорта. 
- Значение физической культуры и спорта в жизни людей. 
- Интерес к крупным спортивным событиям в современном мире. 
- Олимпийские ценности: совершенство, дружба, уважение. 
- Дух спорта. 
- Движение Fair Play. 
- Ценность честной победы. 
План проведения занятия по теме 2 «Допинг как совершение одного или 

нескольких нарушений антидопинговых правил»: 
- Кто должен знать и соблюдать антидопинговые правила. 
- Источники информации об антидопинговых правилах (сайт РАА 

«РУСАДА», он-лайн программа Triagonal, и др.). 
- Субстанции и методы, запрещенные в спорте. 
- К кому спортсмен может обратиться за помощью (проверка препаратов 

на наличие в их составе запрещенных субстанций). 
- Виды нарушений антидопинговых правил. 
План проведения занятия по теме 3 «Почему допинг запрещен в спорте»: 
- Вред, который наносит допинг духу спорта. 
- Последствия применения запрещенных субстанций и/или методов 

(влияние на здоровье спортсменов). 
- Социальные и психологические аспекты нарушения антидопинговых 

правил.  
План проведения занятия по теме 4 «Антидопинговые правила и  
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документы»: 
- Почему спортсмен должен соблюдать антидопинговые правила. 
- Организации, которые ведут борьбу с допингом в спорте, их роль и 

полномочия (включая Всемирное антидопинговое агентство, Российское 
антидопинговое агентство). 

- Всемирный антидопинговый кодекс и международные стандарты. 
План проведения занятия по теме 5 «Процедура тестирования 

спортсмена»: 
- Кого могут протестировать в рамках допинг-контроля. 
- Кто проводит тестирование. 
- Какие бывают виды анализов. 
- Описание процедуры отбора пробы мочи и крови. 
- Права и обязанности спортсмена. 
- Тестирование несовершеннолетних спортсменов. 
- Где анализируются пробы и как можно узнать результат теста. 
План проведения занятия по теме 6 «Наказание за нарушение 

антидопинговых правил»: 
- Процедура уведомления спортсмена о возможном

 нарушении антидопинговых правил. 
- Права и обязанности спортсмена. 
- Вынесение решения в отношении нарушения, совершенного 

спортсменом. 
- Отстранение, дисквалификация и другие последствия нарушений 
- Наказание спортсмена в соответствии с Кодексом РФ об 

административных правонарушениях. 
План проведения занятия по теме 7 «Правила безопасности спортсменов»: 
- Принцип строгой ответственности за знание и соблюдение 

антидопинговых правил. 
- Опасность, связанная с применением биологически активных пищевых 

добавок (БАД). 
- Правила, связанные с оказанием медицинской помощи спортсменам. 
- Оформление разрешений на терапевтическое использование 

запрещенных субстанций и методов. 
- К кому можно обращаться за разъяснениями и консультациями по 

антидопинговой тематике. 
- Что делать, если спортсмену предлагают допинг или если спортсмену 

известно о случаях нарушения антидопинговых правил другими спортсменами 
или персоналом спортсменов. 
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