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I. Общие положения 

 

1.   Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «тяжелая атлетика»   предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке  с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика», 

утвержденным приказом Минспорта России     09 ноября   2022 г.   №    949     

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. 

    Выявление и развитие способностей каждого занимающегося, формирование 

богатой, свободной, физически здоровой, творчески мыслящей личности, способной 

адаптироваться к условиям новой  жизни.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Программа спортивной подготовки по тяжелой атлетике - программа поэтапной 

подготовки физических лиц по тяжелой атлетике, определяющая основные 

направления и условия спортивной подготовки на каждом ее этапе, разработанная и 

реализуемая организацией, осуществляющей спортивную подготовку, в 

соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки. 

Программа рассчитана на занимающихся в возрасте от 9 лет: в тренировочных 

группах от 12-13 лет, группах совершенствования спортивного мастерства (без 

ограничений) и группах высшего спортивного мастерства (без ограничений), однако 

возраст спортсмена не ограничивается, если его результаты стабильны и 

соответствуют требованиям этапов совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства.  

 Этапы и года спортивной подготовки, минимальный возраст для зачисления, 

минимальное количество занимающихся в группе, максимальное количество 

тренировочных часов и тренировок в неделю (год) устанавливаются в соответствии  

с федеральными стандартами спортивной подготовки. 

  3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.  
 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 
                              
 
 



                    

        Таблица №1  

      ( в соответствии с приложением №1   ФССП ) 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3  9  8 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5  12  6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
 15  3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
 16 1 

 

* Примечание: Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп не должна 

превышать двукратного количества обучающихся расчитанного с учетом  

федерального спортивной подготовки по тяжелой атлетике. 
 

4. Объем Программы. Дополнительная образовательная программа 

спортивной подготовки расчитывается на 52 недели в год. 
                                                                                        

       Таблица №2 

                                                  ( в соответствии с приложением №2 ФССП ) 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

  

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-12 15-18 18-24 
24-31 

Общее 

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



часов в год 

 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса).  

 

 5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

     Основными формами проведения учебно-тренировочной работы в СШОР  

     являются :    

- групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров-преподавателей, 

медицинских работников, лекций специалистов по темам, изложенным в программе; 

-  практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями программы 

для каждой группы по расписанию, утвержденному администрацией отделения 

тяжелой атлетики БУ ОО ДО «СШОР «Сибирский нефтяник» 

-   индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, установленными 

для спортсменов; 

- участие тяжелоатлетов в спортивных соревнованиях и восстановительных 

мероприятиях; 

- просмотр и методический разбор учебных видеофильмов, крупных спортивных 

соревнований; 

    -тренерская и судейская практика. В процессе теоретических и практических занятий          

занимающиеся должны получить знания и навыки тренера-общественника и 

спортивного судьи. 

      Классификация тренировок по форме организации:  

   Групповая — выполняется обучающимися согласно стогому и гибкому плану. 

   Индивидуальная -  запрограмированная, выполняется под руководством тренера. 

   Запрограммированная — выполняется спортсменом самостоятельно. 

Учебно-тренирвочные мероприятия. Таблица 3 (в соответствии с приложением             

№3 ФССП) 

    Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную   

подготовку: - 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 всероссийской 

спортивноклассификации и правилам вида спорта тяжелая атлетика; - выполнение 

плана спортивной подготовки; - прохождение предварительного соревновательного 

отбора;  
          

       



наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; - соблюдение общероссийских антидопинговых правил 

и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные 

соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.   

                                                                                          Таблица № 4 

      ( в соответствии с приложением № 4 ФССП ) 

                              

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 
года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

  

Контрольные - 2 2 2 - - 

Отборочные - 1 2 2 2 2 

Основные - 1 2 2 2 2 

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план  рассчитывается на 52 недели в год с учетом 

соотношения видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного 

процесса. Таблица № 5 (  в соответствии с приложением  №2 и №5 ФССП ) 

       Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  
 

   7. Календарный план воспитательной работы Таблица № 6 (в соответствии с 

приложением №2  к  программе спортивной подготовки) 
 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним. Таблица № 7 в соответствии с приложением № 3 к                             

программе спортивной подготовки)  
                                            

           
       

 



                 План антидопинговых мероприятий. 

     

    Целью данного плана антидопинговых мероприятий является противодействие 

применению запрещенных методов и препаратов на всех этапах спортивной 

подготовки.Антидопинговые мероприятия включают: 

   Ознакомление тренерского состава с положениями основных действующих 

антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные ВАДА и 

переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА, 

система антидопингового администрирования и менеджмента); 

     Предоставление спортсменам информации обо всех аспектах допинг - контроля: 

- знание антидопинговых правил и последствий, связанных с их нарушением; знания 

о субстанциях и методах запрещённых в соревновательный и внесоревновательный 

периоды; знания по использованию биологически активных добавок в спорте и об 

опасности, связанной с их применением; 

- ознакомление с основами профилактической работы по применению допинга 

спортсменами; 

- ознакомление с современными принципами применения фармакологических 

средств, основам антидопинговой политики в спорте; 

- проведение антидопинговой пропаганды среди детей, подростков, молодежи и 

спортсменов  Омской области.  

-  проведение информационно-образовательной работы в области борьбы с 

допингом в спорте с учащимися, их родителями и персоналом учреждения; 

- пропаганда средств физкультурно-спортивной деятельности в профилактике 

наркомании и допинга в спорте, увеличение числа детей, подростков и молодежи, 

ведущих активный досуг и здоровый образ жизни. 

 

9.  ИНСТРУКТОРСКАЯ  И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

 Одной из задач БУ ОО ДО «СШОР «Сибирский нефтяник» является 

подготовка занимающихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в 

организации и проведении спортивных соревнований в качестве судьи. Решение 

этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 

тренерско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий.  Обучающиеся тренировочного этапа должны овладеть 

принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, 

отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть 

основными методами построения тренировочного занятия: разминкой, основной и 

заключительной частью. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятии,  
       



получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

занимающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их.   

 Обучающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку, 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем 

изучения правил соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения 

протоколов соревнований. 

 Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать результаты спортивного тестирования, 

анализировать выступления в соревнованиях. 

 Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения 

для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно 

демонстрировать технику выполнения рывковых и толчковых упражнений, замечать 

и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогать 

занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений. 

Необходимо уметь самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы 

тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, основной И 

заключительной частей; проводить тренировочные занятия в ГНП.  

 Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и 

общеобразовательных школах в роли ассистента, судьи, секретаря; в городских 

соревнованиях - в роли судьи, секретаря. 

 Для этапа спортивного совершенствования и совершенствования спортивного 

мастерства итоговым результатом является выполнение требований на присвоение 

звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту 1-й категории. 

         План инструкторской и судейской практики:  Таблица № 8 
 

10.    Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по тяжелой атлетике, может 

быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских 

документов, подтверждающих отсутствие противопоказаний для освоения 

программы спортивной подготовки.    

 Соблюдение требований медицинского обеспечения процесса физической 

подготовленности: 

 - медицинская комиссия два раза в год;  

- допуск врача к занятиям после болезни; 

- медицинский осмотр перед участием в соревнованиях; 

- к занятиям спортом допускаются только здоровые и практически здоровые дети;                       

   На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься 

спортом, прошедшие вступительные испытания и не имеющие медицинских 

противопоказаний в возрасте от 9 лет.  
       
 
      
 



 На тренировочный этап зачисляются на конкурсной основе только 

практически здоровые юные спортсмены, прошедшие необходимую подготовку на 

этапе начальной подготовки не менее одного года, при условии выполнения ими 

контрольных нормативов по ОФП и СФП, в возрасте 12-13 лет. 

       На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены, 

выполнившие спортивный разряд не ниже кандидата в мастера спорта России и 

успешно сдавшие нормативы ОФП и СФП. Перевод спортсменов по годам обучения 

на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики роста 

спортивных результатов или стабильно высоких показателей. Возраст -14 лет и 

старше.  

    На этап высшего спортивного мастерства зачисляются перспективные 

спортсмены, выполнившие требования «Мастер спорта России» и «Мастер спорта 

России международного класса», показывающие стабильные, высокие результаты 

(на уровне норматива мастера спорта России), успешно сдавшие нормативы ОФП и 

СФП.  План медицинских, медико-биологических мероприятий:  

Таблица № 9 

                

    Восстановительные мероприятия  

 Для восстановления работоспособности тяжелоатлетов необходимо 

использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, 

психологических и медикобиологических) с учетом возраста, спортивного стажа, 

индивидуальных особенностей спортсменов.  

 Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы:  

- естественные и гигиенические; 

- педагогические; 

- медико-биологические; 

- психологические. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления.  
 

III. Система контроля  

 

   11. 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: 

        11.1   На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «тяжелая атлетика»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года; 

 
      



ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

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

специализации). Таблица №  10 ( в соответствии с приложением №6 ФССП) 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тяжелая атлетика»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тяжелая 

атлетика»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. Таблица  11  ( в соответствии с приложением №6 ФССП) 

11.3  На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тяжелая 

атлетика»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда  

      



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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

Таблица 12 ( в соответствии с приложением № 8 ФССП) 

11.4  На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.  

Таблица 13 ( в соответствии с приложением № 9 ФССП) 

 12.  Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

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

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13.   Контрольные испытания по физической подготовке проводятся два раза в год 

май, сентябрь. Испытания организуются и проводятся в соревновательной 

обстановке. Показатели испытаний регистрируются в протоколе и личных карточках 

занимающихся. 
 

IV. Рабочая программа по тяжелой атлетике (спортивной дисциплине) 
 

14.  Работа с молодыми атлетами начинается с 10-летнего возраста в  ГНП., затем 

спортсмены переходят в УТГ. На данном этапе подготовки тренировочный процесс 

       



включает 64 разновидности специальных  тяжелоатлетических упражнений На 

начальном этапе обучения (первые  три месяца) предусмотрено 

23 упражнения, далее по 37. Сначала  основное внимание уделяется усвоению 

упражнений по частям, далее -  целостному выполнению рывка и толчка  

             В первую неделю проходят все рывковые упражнения, во-вторую –  толчок 

от груди и швунг толчковый; в третью - объем упражнений  расширяется с 

привлечением подъема штанги на грудь в полуприсед и в  разножку; а также за счет 

тяг толчковый, в четвертую - в процесс  обучения включается 23 упражнения. В 

ноябре и декабре происходит  дальнейшее закрепление техники. В конце 12-

недельного цикла  проводятся первые контрольные соревнования для оценки 

степени  освоения техники рывка и толчка.  

      Оптимальным считается вес, который спортсмен может поднять 5-6 раз подряд  

В каждом упражнении планируется до 6 подходов на постоянный вес, 3-4 подъема 

за подход. В рывковых упражнениях вес отягощений должен быть 40- 50% от 

собственного веса, в толчковых +10-15 кг. В тягах -100% от собственного веса.. В 

приседаниях - 100% от толчка или 10-20 кг. больше 4-6 подходов, 4-8 повторений за 

подход. Содержание основной части тренировок в первом году.  

   На данном этапе запланировано 38 упражнений. В первые пять месяцев их 

количество 23. В июне, июле 11-9 (из-за ОФП.). В последующие месяцы их 

количество возрастает. В конце марта планируется квалификационные 

соревнования. Затем через полтора месяца необходимо провести итоговые 

соревнования. Следующие соревнования проводятся в ноябре и, наконец, итоговые 

за второе полугодие - в конце декабря.  

         Содержание основной части тренировок во втором году. Общее количество 

упражнений - 37. Однако распределение состава средств по месячным циклам более 

разнообразно, с чередованием акцента на исходных положениях гриф выше или 

ниже коленных суставов. Система соревнований остается прежней . 

    Содержание программы для спортсменов третьего года подготовки 

Количество упражнений сокращается, но меняется система соревнований. Сроки 

итоговых соревнований - декабрь, май. Но им предшествует два отборочных 

соревнования. Объем нагрузки 7000 ПШ за год. За предыдущие 2-а года спортсмены 

должны были хорошо освоить классический рывок и толчок.  

         Методические указания для первых трех лет подготовки. С учетом передовой 

практики на первые 3 года подготовки рекомендуются следующие объемы нагрузки 

по годам: 5.000 - 6.000 6.000 - 7.000 и 7.000 - 9.000 ПШ в ГНП вес штанги не менее 

50% В УТГ вес штанги не менее 60% ОИ = в среднем 69% (65-75) Количество 

максимальных и субмаксимальных подъемов для Г.Н.П. от 100 до 200. За 

следующие 2-а года 200-300 КПШ. В ходе подготовки доп-ся увеличение 

количества упражнений. Методика и принципы спортивной тренировки. Задача 

любого спортсмена - это достижение высоких спортивных результатов, побеждая на 

различных соревнованиях, а задача тренера-преподавателя помочь ему в этом. 

Знания основ методики тренировки является определяющим на всем пути 

совместной работы тренера с учеником. Методика проведения занятий на всех 

уровнях спортивной подготовки спортсмена всегда должна соответствовать уровню 

подготовки спортсмена.  
     
      



  В группе начальной подготовки основное внимание уделяется освоению 

упражнений по частям, а в учебно-тренировочных группах большее внимание 

уделяется целостному выполнению классических упражнений. В данном случае 

спортсмены грамотно овладевают техникой рывка и толчка.  

        Поэтому в группах спортивного совершенствования легче поддерживать 

технику на высоком уровне и уделять больше внимания на СФП На данных этапах 

подготовки больше внимания уделяются подъему штанги по частям и в меньшей 

степени в целостном виде. В ГНП оптимальный вес отягощений такой, какой 

спортсмен может поднять уверено 5-6 раз в одном подходе В рывковых 

упражнениях вес составляет 40-50% от собственного веса, в толчковых на 10-15 кг 

больше. В тягах вес отягощений составляет 100% от собственного веса, в толчковых 

плюс 10-15 кг. В приседаниях вес отягощений должен быть 100% от классического 

толчка +10-15 кг. В жимовых упражнениях вес должен соответствовать 100% от 

рывка классического В конце 12-недельного цикла проводятся первые контрольные 

соревнования. В дальнейшем применяется следующая методика. В классических и 

специально-вспомогательных упражнениях нагрузкой считать вес штанги 50-70% от 

максимального поднятого веса в соревнованиях   

       Особенности методики тренировки для учебно-тренировочных групп и групп 

спортивного совершенствования. Независимо от вида упражнения основной 

тренировочный вес составляет 80%. 3-4 ПШ за подход. 18 ПШ - за тренировку КПШ 

считаются от 60% до 90%, 60% - 6 П.Ш. за подход, 36ПШ за тренировку 90%-1-2 

ПШ за подход. 12 ПШ - за тренировку в одном упражнении. В группах спортивного 

совершенствования независимо от вида упражнения основной тренировочный вес 

составляет 80%. Однако в классических и специальных вспомогательных 

упражнениях вес отягощающий 90% должно быть больше чем в УТГ. КПШ - 

количество подъема штанги.  

      В содержании занятий по ОФП для ГНП следует выделять 80%, а 20% 

посвящать разучиванию и закреплению техники подъема штанги. При таком 

подходе к решению вопроса юные тяжелоатлеты могут преодолевать ступени 

спортивной квалификации в более молодом возрасте. Важнейшие физические 

качества - быстрота и выносливость, гибкость и ловкость, способность к 

формированию сложных двигательных навыков начинают развиваться более 

быстрыми темпами с  9-10-летнего возраста. А совершенствование силовых качеств 

тесно связано с началом периода полового созревания (12-13 лет). От 90-100% - 1-2 

раза за один подход . 

        В данной программе учебно-тренировочный процесс в  строится в соответствии 

с задачами, стоящими перед каждой учебной группой. Теоретический и 

практический материал программы распределен по годам обучения в определенной 

последовательности в соответствии с физической и технической подготовленностью 

тяжелоатлетов. Теория проводится в форме бесед или разбирается на практических 

занятиях ОФП и СФП осуществляется в процессе учебно-тренировочных занятий.     

Изучение и совершенствование техники тяжелоатлетических упражнений проходят 

на занятиях групповым или индивидуальным методом. Овладение техникой 

упражнений осуществляется последовательно (ознакомление, разучивание, 

совершенствование). Методы: рассказ, наказ, самостоятельное выполнение. 

Основной формой проведение учебно-тренировочного процесса является групповой  
       



урок, который состоит из трех частей: подготовительный, основной и 

заключительной. Подготовительная часть - 20%, основная - 70% и заключительная -

10% Обязательное условие занятий с юными тяжелоатлетами – использование 

средств, обеспечивающих всестороннее физическое развитие.  

    В группах начальной подготовки количество составляющих основную и 

дополнительную нагрузку не превышает 38. В учебно-тренировочных группах оно 

возрастает до 60. В группах спортивного совершенствования от 60-84 и в группах 

высшего спортивного мастерства 84 и более. Формы контроля знаний, умений и 

навыков (ЗУН) обучающихся В течение учебного года педагог организует и 

проводит контроль знаний, умений.  

        На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «тяжелая атлетика»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

- по видам спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

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

специализации).  

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тяжелая атлетика»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тяжелая 

атлетика»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 
 
 
     



 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тяжелая 

атлетика»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  
 

     



Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

  15.     Учебно-тематический план указан в Таблица № 14 (в соответствии с  

приложением №4  програмы спортивной подготовки) 

 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

  

    16.   Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «тяжелая атлетика» учитываются при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

           Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

    Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «тяжелая атлетика» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «тяжелая атлетика»  

не ниже всероссийского уровня. 

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». 
 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

      К условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по тяжелой атлетике относятся трудоемкость 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы 

времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 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 организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия спортивных 

соревнований. 

17. 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). Таблица № 15,16 ( в соответствии с приложением №№ 10-11 

ФССП)) 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки  
     



 

обеспечение спортивной экипировкой  

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. 
 

18. Кадровые условия реализации Программы:  

   Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 

№ 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 

62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Инструктор-методист», утвержденный приказом Минтруда России  

от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, 

регистрационный № 34135)1,  

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального 

образования или высшего профессионального образования без предъявления 

требований к стажу работы по специальности; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие 

среднего профессионального образования или высшего профессионального 

образования и стажа работы по специальности не менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства - наличие высшего профессионального образования и стажа 

работы по специальности не менее трех лет. 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

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

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Федеральный закон РФ от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с последними изменениями и дополнениями от 23 

июля 2013 г.) 
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Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта тяжелая атлетика 

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

Приказ утвержденный Министерством спорта РФ №1232 от 14.12.2023 года ,  
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спортивной подготовки по виду спорта « тяжелая атлетика».  

Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации (утв. приказом Министерства спорта РФ от 24 октября 2012 

г. №325). 

Программа развития тяжелой атлетики в Российской Федерации на 2013 - 2020 

годы.-М., 2013. - 158 с. 

СанПиН 1567-76 (от 08.06.2004 г.). Физкультура и спорт. Требования. 

СанПиН 2.4.3.1186-03. О допуске к занятиям физической культурой и спортом и 

распределении занимающихся по группам. 

Приказ Министерства здравоохранения РФ №134-М 

Бережанский В.О. Специальная физическая подготовка квалифицированных 

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

Верхошанский Ю.В. Принципы организации тренировки спортсменов высокого 

класса в годичном цикле // Теория и практика физической культуры. - 2006. - №2. - 
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Дворкин Л.С. Силовые единоборства. Атлетизм, культуризм, пауэрлифтинг, 
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338 с. 

Кубаткин В.П. Спортивная тренировка как предмет системного исследования / 

В.П. Кубаткин // Теория и практика физической культуры. - 2003. -№1. - С. 28-31. 
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Медведев А.С., Скотников В.Ф., Смирнов В.Е., Денискин В.Н.. Объем и 
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Таблица № 3 

  

     Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 



2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 14 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 



Таблица № 5 

 
  Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 

п/

п 

Виды подготовки и иные 

мепроприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

 (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 

До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

  

Недельная нагрузка в часах 

4 6 12 15 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

    

1. 
Общая физическая  

подготовка 
160 230 280 270 235 260 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
80 96 214 312 430 580 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 8 24 62 90 150 

4. Техническая подготовка  30 35 44 60 56 65 

5. Тактическая подготовка 9 10 10 12 15 25 

6. Теоретическая под готовка 6 8 8 10 15 25 

7. Психологическая  подготовка 6 8 8 10 15 25 



8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
9 9 8 10 15 20 

9. Инструкторская практика - - 6 8 15 24 

10. Судейская практика - - 6 8 15 24 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
6 6 6 8 15 20 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
6 6 10 10 20 30 

Общее количество часов в год 312 416 624 780 936 1248 

 



                                                            Таблица № 6 

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

В течение года 



формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

В течение года 



навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 
 

 
 

      
 

 

 

 

 

 

               

  



Таблица № 7 

 

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

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения Рекомендации 

Этап начальной 

подготовки 

Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список»)  

Пропаганда средств физкультурно-спортивной деятельности в 

профилактике наркомании и допинга в спорте, увеличение детей, 

подростков, ведущих активный досуг и здоровый образ жизни. 

В течение года  … 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

«Виды нарушений антидопинговых правил», «Проверка лекарственных 

средств» 
 

Предоставление спортсменам информации  обо всех обо всех аспектах 

допинг-контроля: 
- знание антидопинговых правил и последствий, связанных с их 

нарушением; 
- знания о субстанциях и методах запрещенных в соревновательный и 

внесоревновательный периодв; 
- знания по использованиюбиологически активных добавок в спорте и 

об опвсности, связанных с их применением. 
 

В течение года … 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА  

«Виды нарушений антидопинговых правил» 
«Процедура допинг контроля» 
Ознакомление с современными принципами применения 

фармологических средств, основами антидопинговой политики в 

спорте.  
 
Проведение антидопинговой пропаганды среди спортсменов, членов 

сборных команд Омской области, России. 

 
 
 

 

В течение года … 



         



 

         Таблица № 8                                                            

 

      ПЛАН 

                                    инструкторской и судейской практики. 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки реализации 

1. Освоение 

методики 

проведения 

тренировочных 

занятий по 

тяжелой атлетике 

на этапе 

начальной 

подготовки. 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части учебно-

тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное проведение 

учебно-тренировочного занятия по 

физической подготовке. 

3. Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам. 

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники. 

 

 Устанавливаются 

в соответствии со 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки. 

2. Основные 

методики 

проведения 

спортивно-

массовых 

мероприятий 

 Участие в организации и 

проведении спортивно-массовых 

мероприятий. 

 

Не менее 1  в год в 

соответствии с 

календарным 

планом 

спортивных 

мероприятий. 

3. Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту 

1. Освоение методики судейства 

соревнований в различных 

судейских должностях. 

2. Судейство соревнований. 

Устанавливаются в 

соответствии с 

календарным 

планом 

соревнований и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки. 



          Таблица № 9 

           План медицинских, медико-биологических мероприятий и                        

  применения    восстановительных средств. 

 

Предназначение Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

                                                           Для групп   НП 

Развитие физических 

качеств с учетом 

специфики, физическая 

и техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности. 

Рациональное 

чередование 

нагрузок на учебно-

тренировочном занятии 

в течении дня и в 

циклах подготовки. 

    Гигиенический душ, 

ежедневно, процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование различных 

нагрузок, облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха. 

                                                   Для групп УТ, ССМ, ВСМ 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности УТЗ, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. 

 Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее объема 

и интенсивности 

ФССП. 

Упражнения на 

растяжение. Разминка, 

массаж. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин. 

10-20 мин. 

(разминание 60%) 3мин. 

саморегуляция 

Во время учебно-

тренировочного занятия, 

соревнования 

 Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по характеру, 

интенсивности. 

Возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

В процессе тренировки 

 

 

 

3-8 мин. 



(встряхитвание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

 

 

 

 

 

3 мин. саморегуляция 

Сразу после учебно-

тренировочного занятия, 

соревнования 

Восстановление 

функции кардио 

респираторной 

системы, 

лимфоцеркуляции, 

тканевого обмена. 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений- ходьба,  

дыхательные 

упражнения, душ- 

теплый/прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 час после 

учебно-тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

Душ теплый/умеренно 

холодный/теплый 

8-10 мин. 

 

5-10 мин. 

В середине микроцикла, 

в соревнованиях и 

свободных от 

соревнований днях  

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

После микроцикла 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж, 

подводный массаж. 

Восстановительная 

тренировка 

После 

восстановительной 

тренировки 

 

             



Таблица № 10 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «тяжелая атлетика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 125 140 130 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+8 +11 +4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя 

на двух ногах лицом к 

гимнастической скамейке. 

Выполнить, отталкиванием 

двумя ногами, запрыгивания 

на гимнастическую скамейку 

с возвратом в исходное 

положение в течении 10 с. 

количество 

раз 

не менее не менее 

8 6 8 6 

2.2. 

Исходное положение – лежа 

на спине. Ноги согнуты в 

коленях на ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок за 

головой. Подъем туловища до 

касания бедер с возвратом в 

исходное положение. в 

течение 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 7 10 7 

2.3. 

Вис хватом сверху на высокой 

перекладине на согнутых под 

углом 900 руках 

количество 

раз 

не менее не менее 

6 4 6 4 

 
 

 
 

             



Таблица № 11 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «тяжелая атлетика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

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. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя на двух ногах 

лицом к гимнастической скамейке. 

Выполнить, отталкиванием двумя ногами, 

запрыгивания на гимнастическую скамейку 

с возвратом в исходное положение в 

течении 10 с 

количество раз 

не менее 

12 10 

2.2. 

Исходное положение – лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок за головой. 

Подъем туловища до касания бедер с 

возвратом в исходное положение в течение 

30 с 

количество раз 

не менее 

12 9 

2.3. 
Вис хватом сверху на высокой перекладине 

на согнутых под углом 900 руках 
с 

не менее 

12 8 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Период обучения на этапе спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации  

До трех лет 

спортивные разряды «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

Свыше трех лет 

спортивные разряды «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 
 
 

  



 

          Таблица № 12 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «тяжелая атлетика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+2 +3 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – вис хватом сверху на 

высокой перекладине. Сгибание и 

разгибание рук 

количество раз 

не менее 

12 - 

2.2. 

Исходное положение – вис хватом сверху 

лежа на низкой перекладине. Сгибание и 

разгибание рук  

количество раз 

не менее 

- 18 

2.3. 

Исходное положение – лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок за головой. 

Подъем туловища до касания бедер с 

возвратом в исходное положение в течении 

30 с 

количество раз 

не менее 

18 15 

2.4. 
Вис хватом сверху на высокой перекладине 

на согнутых под углом 900 руках 
с 

не менее 

16 12 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
 

  



 

           Таблица  № 13 
 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «тяжелая 

атлетика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

38 17 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – вис хватом сверху на 

высокой перекладине. Сгибание и 

разгибание рук 

количество раз 

не менее 

12 - 

2.2. 

Исходное положение – вис хватом сверху 

лежа на низкой перекладине. Сгибание и 

разгибание рук  

количество раз 

не менее 

- 18 

2.3. 

Исходное положение – лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок за головой. 

Подъем туловища до касания бедер с 

возвратом в исходное положение в течении 

30 с 

количество раз 

не менее 

24 30 

2.4. 
Вис хватом сверху на высокой перекладине 

на согнутых под углом 900 руках 
с 

не менее 

18 14 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные звания)  

Спортивное звание «мастер спорта России» 

  

 

 

 

        



Таблица № 14 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического развития 

и укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 



работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях 

по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

≈ 

70/107 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 
физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 
силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного 
и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. 
Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 
спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника 

и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. 



техники вида спорта Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 

60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 

60/106 
декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта 
≈ 

60/106 
декабрь-май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных связей 

и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 



специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 
физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 



самоанализ 

обучающегося 
типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по 

результатам соревновательной 

деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

различных восстановительных 

средств. Организация 

восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

       

 

 

 



 

 

 

            



Таблица № 15 

 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  
Бокс плиометрический мягкий (различной 

высоты) 
комплект 1 

2.  Велоэргометр штук 1 

3.  Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

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

на помост 

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

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

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

на помост 

8.  Гриф штанги (женский) 15 кг штук 
1 

на помост 

9.  Дорожка беговая электромеханическая штук 1 

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

на помост 

11.  Кушетка массажная штук 1 

12.  Магнезия кг 
0,5 

на человека 

13.  Магнезница штук 2 

14.  Мат гимнастический штук 
1 

на помост 

15.  Монитор жидкокристаллический штук 1 

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

17.  Ноутбук штук 1 

18.  Плинты для штангистов (разной высоты) пар 
1 

на помост 

19.  Помост тяжелоатлетический тренировочный комплект 1 

20.  Скамейка гимнастическая штук 1 

21.  Скамья атлетическая (регулируемая) штук 2 

22.  Стеллаж для хранения гантелей штук 2 

23.  Стеллаж для хранения дисков и грифов штук 
1 

на помост 

24.  Стенка гимнастическая штук 2 

25.  Стойки для приседания со штангой штук 
1 

на помост 

26.  Тренажер для развития мышц живота штук 1 

27.  Тренажер для развития мышц ног штук 2 



28.  
Тренажер для развития мышц рук и плечевого 

пояса 
штук 2 

29.  Тренажер для развития мышц спины штук 1 

30.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

31.  Штанга тяжелоатлетическая мужская (240 кг) комплект 
1 

на помост 

            



Таблица № 16 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
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тв
о
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о
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л
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и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
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тв
о

 

ср
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эк
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л
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и
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(л
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) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

 

Ботинки 

тяжелоатлетические 

(штангетки) 

пар на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

 
Гетры 

тяжелоатлетические 
пар на обучающегося – – 2 1 2 1 2 1 

 
Лямки 

тяжелоатлетические 
штук на обучающегося – – 2 1 2 1 2 1 

 
Пояс 

тяжелоатлетический 
штук на обучающегося – – 1 2 1 2 1 2 

 
Трико 

тяжелоатлетическое 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

 
Фиксатор коленного 

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

 Фиксатор пар на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 



лучезапястного сустава 

(напульсник) 

 

Футболка с коротким 

рукавом 

(тренировочная) 

штук на обучающегося – – 3 1 3 1 3 1 

 

Футболка с коротким 

рукавом 

(соревновательная) 

штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

 
Шорты тренировочные 

(леггинсы) 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

 


