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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа для спортивно-оздоровительного этапа по виду спорта 

тяжелая атлетика (далее – Программа) разработана на основании:  

- Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»;   

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 г. 

№ 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации»;  

- Приказа Минздравсоцразвития Российской Федерации от 09.08.2010 

г. № 613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при 

проведении физкультурных и спортивных мероприятий»;   

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 21.02.2013 г. 

№73 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта тяжелая атлетика».  

Основными задачами реализации Программы являются:   

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей 

детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 

интеллектуальном и нравственном совершенствовании;   

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья спортсменов;   

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, 

профессиональной ориентации.   

Программа направлена на:  

- создание условий для физического образования, воспитания и 

развития детей;  

- формирование знаний, умений, навыков в области физической 

культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;  

- организацию досуга детей и формирование потребности в 

поддержании здорового образа жизни.  

Программа является основным документом при организации и 

проведении занятий спортивно-оздоровительного этапа по тяжелой атлетике 

в Спортивной школе Усть-Удинского района (далее – Учреждение) и 

содержит следующие предметные области: теория и методика физической 

культуры и спорта, физическая подготовка, избранный вид спорта, другие 

виды спорта и подвижные игры.   

В Программе даны конкретные методические рекомендации по 

организации и планированию тренировочной работы соспортсменами.   
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Содержание Программы учитывает особенности подготовки 

спортсменов по тяжелой атлетике, в том числе:  

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем 

объеме тренировочного процесса;   

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и 

постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;  

- необходимой продолжительностью индивидуальной 

соревновательной подготовки, характерной для избранного вида спорта;  

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет 

широкого использования различных тренировочных средств;  

- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия 

комплексов специальных физических качеств.  

1.1. ХАРАКТЕРИСТИКА ВИДА СПОРТА  

«ТЯЖЕЛАЯ  АТЛЕТИКА» 

Тяжелая атлетика, вид спорта, соревнования в поднятии тяжестей 

(штанга, гиря) в различных весовых категориях. В соревновательную 

программу входят два упражнения — рывок и толчок штанги.  

В зарождении этого богатырского вида спорта немалая заслуга 

принадлежит профессиональным силачам, которые во второй половине 19 в. 

выступали на цирковых и балаганных подмостках. Гастролируя, они 

пробуждали живой интерес публики к атлетике во Франции, Англии, 

Германии, Голландии, Дании, Италии, России и других странах Старого 

Света. Профессиональные атлеты существовали и на Американском 

континенте. 

Во многих странах были свои геркулесы, которые вызывали в народе 

живой интерес к атлетизму. Так, канадец Луи Сир, в 1880 поднял до колен 

вагонную ось весом 669 кг. Американец Том Вальтер Кеннеди оторвал от 

земли до полного выпрямления ног и спины 600-килограммовое ядро, чех 

Антон Риха перенес на себе груз весом в 854 кг. Российский матрос Василий 

Бабушкин славился тем, что на его груди разбивали молотом гранитную 

глыбу весом около 200 кг.  

Становление и формирование тяжелой атлетики как вида спорта 

приходится на период между 1860-1920 гг. В эти годы во многих странах 

организовывались атлетические кружки и клубы, изготавливались и 

совершенствовались различные типовые снаряды, формировались правила 

подъема тяжестей и условия соревнований.  

Соревнования тяжелоатлетов входили в программу большинства 

Олимпийских игр (кроме 1900, 1908 и 1912). На первых Олимпийских играх 
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в Афинах (1896) в программу входило два упражнения: поднятие штанги 

одной и двумя руками. Первыми олимпийскими чемпионами стали 

англичанин Л. Эллиот, поднявший одной рукой 71 кг, и датчанин В. Йенсен, 

который поднял двумя руками самую тяжелую штангу — 111,5 кг.  

В 1913 состоялся I Международный конгресс по тяжелой атлетике, 

итогом которого было создание Всемирного союза тяжелоатлетов. В 1920 

появилась Международная федерация тяжелой атлетики — ФИХ (ныне 

ИВФ). ФИХ стала разыгрывать официальные чемпионаты Европы и мира. В 

1928 на смену пятиборью (рывок и толчок разноименными руками, жим, 

рывок и толчок двумя руками) пришло олимпийское троеборье (жим, рывок 

и толчок двумя руками), которое просуществовало 44 года (до 1972), затем 

двоеборье (рывок и толчок двумя руками).  

Границы весовых категорий участников чемпионатов мира менялись 

несколько раз. До 1905 взвешивание вообще не проводилось. В 1905 было 

введено три весовые категории. В 1913 — пять. В 1947 — новая категория 

легчайшего веса — до 56 кг. В 1951 — от 82,5 до 90 кг. С 1969 были 

узаконены две новые категории — наилегчайшая (до 52 кг) и первая тяжелая 

(от 90 до 110 кг). В 1977 была создана еще одна категория — вторая 

полутяжелая (в границах св. 90 до 100 кг). Все официальные соревнования 

проводятся в десяти весовых категориях (54 кг, 59 кг, 64 кг, 70 кг, 76 кг, 83 

кг, 91 кг, 99 кг, 108 кг, более 108 кг).  

Каждому участнику соревнований предоставляется три попытки 

(подхода) в каждом движении. «Рывок» исполняется одним движением. 

Спортсмен, как бы подпрыгивая, рвет штангу от пола в позицию над головой. 

В «толчке» обычно поднимается больший вес. Подъем штанги исполняется в 

два приема. Сначала атлет также с небольшим прыжком, приседая, 

поднимает штангу на грудь, затем встает и «выталкивает» ее вверх. 

Победителем считается атлет, поднявший наибольший вес по сумме двух 

движений (рывок и толчок). В случае, если два атлета покажут одинаковый 

результат, побеждает тот, чей собственный вес меньше.  

Значительно изменились спортивные снаряды. Вместо весовых гирь, 

«бульдогов», насыпных шаровидных штанг с не вращающимися грифами 

разработан единый для всех международных соревнований снаряд — 

разборная штанга с обрезиненными дисками (диаметр 45 см) и вращающимся 

на втулках грифом (длина 220 см, диаметр 28 мм). Спортсмены соревнуются 

на помосте размером 4 x 4 м. В советские времена спортсмены поднимали 

«кошелевскую» штангу. К Олимпийским играм в Москве (1980) советские 
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специалисты изготовили модернизированную бесшумную штангу с 

резиновыми дисками разной окраски.  

Лидируют в тяжелой атлетике Россия, Греция, Германия, Украина, 

Турция и Болгария. Эти страны могут выставить по одному участнику в 

каждой весовой категории или, пропустив одну из них, заявить сразу двух в 

другой.  

Тяжелая атлетика в России   

Днем рождения российской тяжелой атлетики считается 10 (23) августа 

1885, когда в Петербурге был открыт первый в России «Кружок любителей 

тяжелой атлетики». Его руководителем был избран врач и педагог В. Ф. 

Краевский, которого называли «отцом русской тяжелой атлетики». 

Разработанная им система тренировок была прогрессивнее 

западноевропейской: в основе его методики лежала система рационального 

развития силы. Впервые был осуществлен врачебный контроль над 

занимающимися.  

В 1898 ученики Краевского триумфально выступили на европейском 

чемпионате в Вене. За удивительную силу и ловкость Г. Гаккеншмидт был 

назван прессой «русским львом». Механик из Петербурга не имел себе 

равных в борьбе и взял третий приз в поднимании тяжестей. Другой ученик 

богатырь С. Елисеев в Милане выиграл все состязания европейского 

континента, и ему вручили золотую медаль чемпиона мира. Лучший ученик 

доктора Краевского И. В. Лебедев (легендарный «дядя Ваня») организовал 

спортивные курсы, а затем и школу физического развития, 

просуществовавшую до 1912. В программу школы входили: тяжелая 

атлетика, борьба, бокс, фехтование.  

Во многих российских городах были кружки любителей атлетики. 

Большую помощь кружкам оказывали меценаты. Наиболее яркой фигурой 

среди них был граф Г. Рибопьер. Вот как характеризовал этого энтузиаста 

атлетики гл. редактор журнала «Геркулес» И. В. Лебедев: «Если доктор В. Ф. 

Краевский был отцом русской атлетики, то граф Г. И. Рибопьер был ее 

«кормильцем». 100 тысяч рублей, если не более, отдал на русский спорт граф 

Г. И. Рибопьер и благодаря меценатству этого человека, русский спорт 

миновал тяжелое время, окреп и вырос теперь в нечто ставшее на свои ноги, 

большое и сильное».  

В 1913 был создан Всероссийский союз тяжелоатлетов (ВСТ) под 

председательством пропагандиста спорта и атлета Л. Чаплинского, в том же 

году ВСТ вступил в Международный любительский союз тяжелоатлетов. 

Берлинский конгресс этого союза в 1913 принял ряд решений: название 
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«тяжелая атлетика» объединила три вида спорта: поднимание тяжестей, 

(штанга и гири), бокс и все виды борьбы. Для штангистов включены рывок и 

толчок разноименными руками, толкание камня (или веса) не менее 10 кг и 

для команд — перетягивание каната. Атлеты делились на пять весовых 

категорий: до 60, 67,5, 75, 82,5 и свыше 82,5 кг. Были утверждены мировые 

рекорды и инструкции о взвешивании атлета и штанги при установлении 

рекорда.  

Обладателями мировых рекордов и наиболее выдающимися атлетами 

того времени были Я. Краузе, П. Херудзинский, А. Неуланд, Л. Чаплинский, 

Л. Алекс, Л. Бухаров, К. Павленко, Г. Чикваидзе, А. Красовский, С. 

Тонкопей, Ф. Гриненко. Атлетам России принадлежали 25 рекордов мира из 

50 зарегистрированных Всемирным союзом мировых рекордов. В 20-е гг. 

тяжелоатлетический спорт культивировался в основном как средство 

эффективного развития мускулатуры и укрепления здоровья. Силачи 

выступали в рабочих спортклубах, парках культуры и отдыха. К 1928 

состязания в поднимании тяжестей были включены в программу 1 

Всесоюзной спартакиады в Москве, где выступили более 7000 атлетов. Из 

них 612 были представителями спортивных организаций разных стран мира.  

В 1930-е гг. в тяжелой атлетике происходит бурный рост результатов. 

В мае 1934 московский динамовец Николай Шатов поднял в рывке левой 

рукой 78,4 кг и тем самым побил рекорд мира. В те годы рекордсменами 

мира стали Г. Попов, С. Амбарцумян, М. Шишов, Н. Кошелев, А. Жижин, Д. 

Наумов. На 3 рабочей Олимпиаде в Антверпене (1937) советские 

тяжелоатлеты заняли первое командное место, выиграв состязания во всех 

весовых категориях. В этих соревнованиях особенно уверенно выступал 

киевлянин Г. Попов, который превысил мировые рекорды американца Тони 

Терлаццо.  

В предвоенные годы было побито большое количество рекордов (50 

всесоюзных, из них — 24 выше мировых). В стране насчитывалось 25 тысяч 

тяжелоатлетов. Список советских рекордсменов мира в эти годы пополнился 

такими именами, как Г. Новак, Е. Хотимский, В. Крылов, Р. Манукян, М. 

Касьяник, А. Петров, А. Божко. В 1946 советские тяжелоатлеты вступили в 

Международную федерацию тяжелой атлетики и впервые приняли участие в 

первенстве мира в Париже. Москвич Г. Новак первым из советских 

спортсменов завоевал титул чемпиона мира, в категории до 82,5 кг. А первым 

чемпионом мира в тяжелом весе стал советский пятисотник москвич А. 

Медведев.  
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Эффективность системы подготовки тяжелоатлета обусловлена 

современными организационными формами и материальной базой, 

передовой методикой подготовки, достижениями науки и образования  

Создание условий для раскрытия физических и психологических 

способностей детей, привитие навыков личной и общественной гигиены, 

подготовку инструкторов - общественников и судей.  

1.2. СПЕЦИФИКА ОРГАНИЗАЦИИ  

ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

 Подготовку спортсмена необходимо рассматривать как целостную 

систему. 

Рассматривая подготовку тяжелоатлета как систему, в ней следует 

выделить несколько компонентов, которые в свою очередь, состоят из 

множества элементов.   

В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки 

необходимо рассматривать:  

- систему спортивных соревнований;  

- систему тренировочных мероприятий;  

- систему факторов повышения эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности.  

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг 

друга. Вместе с тем они имеют вполне определенные задачи и методические 

особенности, которые придают им самостоятельное значение.  

Система спортивных соревнований представляет собой ряд 

официальных и неофициальных соревнований, включенных в единую 

систему подготовки тяжелоатлета. Достижение высокого результата в 

соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном этапе 

подготовки тяжелоатлета, выступает как цель, которая придает единую 

направленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим 

другие (менее значительные) соревнования выполняют важную 

подготовительную функцию, поскольку участие тяжелоатлета в 

соревнованиях является мощным фактором совершенствования 

специфических физических качеств, технической, тактической и 

психической подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы 

соревнований в подготовке тяжелоатлета, необходимо учитывать, что взятая 

отдельно она не может рассматриваться как самостоятельная система, 

способная обеспечить полноценную подготовленность тяжелоатлета. Только 

оптимальное сочетание соревновательной подготовки с другими 



 
10 

 

компонентами системы подготовки может обеспечить достижение 

спортивных целей.   

Центральным компонентом подготовки тяжелоатлета является система 

спортивной тренировки. В структуре спортивной тренировки принято 

выделять: физическую, техническую, тактическую и психическую 

подготовку. В рамках каждого из этих направлений решаются еще более 

конкретные задачи. Так, например, физическая подготовка включает разделы 

по совершенствованию отдельных физических качеств (силы, выносливости, 

гибкости, быстроты, координации). В процессе технической подготовки 

можно выделить обучение отдельнымтехническим действиям (элементам) и 

т.д. Комплексным результатом спортивной тренировки является достижение 

тяжелоатлетом состояния тренированности, которое выражается в 

повышенном уровне функциональных возможностей организма спортсмена и 

достигнутой степени совершенства владения технико-тактическими 

действиями и психическими свойствами.  

Решение задач подготовки спортсмена в тяжелой атлетике требует 

направленного использования факторов повышения эффективности 

тренировочной и соревновательной деятельности. В качестве таких 

факторов можно выделить: питание и фармакологические средства, 

физиотерапевтические воздействия, психотерапевтические и 

биомеханические факторы.   

Организм человека представляет собой сложную биологическую и 

социальную систему, которая находится в состоянии постоянного 

взаимодействиями с окружающей средой и только благодаря этой связи, 

способна существовать как целостная система. Поэтому, рассматривая 

подготовку тяжелоатлета как систему, тренер не должен забывать, что 

неотъемлемым условием нормальной жизнедеятельности человека является 

удовлетворение его естественных биологических и социальных 

потребностей. На процесс подготовки спортсмена влияет множество 

факторов, связанных с условиями жизни человека в обществе (материальный 

уровень жизни, бытовые условия, экологические и климатогеографические 

условия окружающей среды и многие другие). Влияние среды в 

значительной мере содействует естественному биологическому ритму 

развития организма спортсмена. Это обстоятельство должно строго 

учитываться в ходе управления процессом подготовки тяжелоатлета. В 

спортивной практике влияние этих обстоятельств иногда не полностью 

осознается в сравнении со специфическими факторами подготовки 



 
11 

 

тяжелоатлета, но это вовсе не умаляет их значения в достижении спортивных 

целей.    

1.3. СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой 

единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, 

средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, 

которая основана на целенаправленной двигательной активности: 

оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических 

качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон 

подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое 

соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 

одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее 

благоприятные для этого.   

Организация занятий по Программе осуществляется на спортивно-

оздоровительном этапе подготовки:   

Срок освоения Программы – 10 лет.   

Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 6 

лет. 

Максимальный возраст – 18 лет.    

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП (СО) 

В спортивно-оздоровительные группы подготовки принимаются лица, 

желающие заниматься тяжелой атлетикой и не имеющие медицинских 

противопоказаний к данному виду спорта.   

На спортивно-оздоровительном этапе осуществляется физкультурно–

оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта.  

Основные задачи этапа: 

- Привлечение к систематическим занятиям тяжелой атлетикой 

максимально возможное количество детей;  

- Повысить уровень физической подготовленности ребѐнка;  

- Научить элементарным приѐмам тяжелой атлетики; 

- Научить простым правилам тяжелой атлетики;  
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Таблица 1  

Наполняемость тренировочных групп определяется  

с учетом техники безопасности. 

Этап спортивной 

подготовки 

Длительность 

этапа (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

группы (человек) 

Спортивно-

оздоровительный 
10 лет 6 

10-20 
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она 

строится на основе следующих методических положений:   

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок 

возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов;   

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем 

растущего организма спортсмена.  

2.1. ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ И ОБЪЕМЫ  

РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

С учетом изложенных выше задач в таблице 2 ниже представлен План 

тренировочных занятий по тяжелой атлетике на 52 недели  

Таблица 2   

Разделы  подготовки Этап подготовки (СО) 

Количество часов в неделю   6 

Теория и методика физической культуры и 

спорта, час 
26 

Физическая подготовка, час 160 

Общая физическая подготовка, час   80 

Специальная физическая подготовка, час   80 

Избранный вид спорта, час   75 

Технико-тактическая подготовка, час   37 

Психологическая подготовка, час   6 

Инструкторская и судейская практика, час   2 

Восстановительные мероприятия и медицинское 

обследование, час   
6 

Участие в соревнованиях, час   20 

Промежуточная аттестация, час   4 

Другие виды спорта и подвижные игры, час 51 

Всего часов 312 

В данном плане часы распределены на основные предметные области: 

теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка 

(общая и специальная), избранный вид спорта (технико-тактическая 

подготовка, психологическая подготовка, инструкторская и судейская 

практика, восстановительные мероприятия и медицинское обследование, 

участие в соревнованиях, итоговая и промежуточная аттестация), другие 

виды спорта и подвижные игры.   
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Основными формами тренировочного процесса в Учреждении 

являются:   

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия;   

- участие в соревнованиях и мероприятиях;   

- инструкторская и судейская практика;   

- медико-восстановительные мероприятия;   

- тестирование и контроль.   

Расписание занятий должно составляться с учетом создания 

благоприятных условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, 

графика обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, 

характера и графика трудовой деятельности.  

2.2. НАВЫКИ В ДРУГИХ ВИДАХ СПОРТА 

Для подготовки обучающихся в тяжелой атлетике, используя навыки из 

других видов спорта, развиваются следующие виды качеств:   

- силовые способности (преодоление собственного веса);   

- скоростно-силовые способности;   

- скоростные качества (быстрота реакции, частота шагов, быстрота 

начала движения и быстрота набора скорости);  

- координационные способности;   

- гибкость;   

-выносливость.   

В подготовке тяжелоатлетов присутствуют элементы различных 

спортивных и подвижных игр.  
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Методическая часть Программы включает учебный материал по 

основным предметным областям, его распределение в годовом цикле; 

рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок, а 

также содержит практические материалы и методические рекомендации по 

проведению тренировочных занятий.  

3.1. СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА РАБОТЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ 

ОБЛАСТЯМ НА СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОМ ЭТАПЕ 

ПОДГОТОВКИ 

Общая и специальная физическая (двигательная) подготовка с 

акцентом на развитие качеств быстроты, общей выносливости, ловкости и 

координации. Теоретическая подготовка дает представления о спорте и его 

общественной значимости, истории развития тяжелой атлетики в стране и за 

рубежом, о спортивной гигиене, основ биомеханики технических действий. 

Психолого-педагогические установки тренера направлены на формирование 

черт спортивного характера, патриотизма, позитивного отношения к 

окружающему миру, воспитание дисциплины, навыков сотрудничества и 

коллективизма. Внедряются разнообразные контрольные испытания и 

игровые задания, прививается самостоятельность при ответственном 

отношении к занятиям и техническим средствам, к спортивному инвентарю.  

3.1.1. ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

Содержание предметной области для организации теоретических и 

практических занятий применительно к избранному виду спорта:  

Физическая культура и спорт в России.  

Массовый народный характер спорта. Единая спортивная 

классификация и еѐ значение. Разрядные нормы и требования по тяжелой 

атлетике. Международные связи Российских спортсменов. Олимпийские 

игры. Российские спортсмены на Олимпийских играх.  

Развитие тяжелой атлетики в России и за рубежом.  

Значение и место тяжелой атлетики в системе физического воспитания. 

Российские соревнования по тяжелой атлетике: Чемпионаты и Кубки России. 

Современная тяжелая атлетика и пути ее дальнейшего развития. Лучшие 

Российские команды, тренеры, спортсмены.  

Сведения о строении и функциях организма человека.  

Опорно-двигательный аппарат. Ведущая роль центральной нервной 

системы в деятельности организма. Влияние физических упражнений на 

организм ребѐнка. Влияние физических упражнений на дыхательную 
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систему, кровообращение, укрепление здоровья. Развитие физических 

способностей и достижение высоких спортивных результатов. 

Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим дня и питание 

спортсмена. Гигиена. Личная гигиена, уход за кожей головы, тела, ног. 

Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, 

душ, баня, купание). Гигиена сна. Режим дня и гигиена юного тяжелоатлета. 

Закаливание, роль закаливания для повышения работоспособности 

организма. Использование естественных сил природы (солнце, воздух и вода) 

для закаливания.  

Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. 

Врачебный контроль при занятиях тяжелой атлетикой. Значение и 

содержание самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, рост, 

спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, 

настроение, работоспособность.  

Физиологические основы спортивной тренировки. 

Мышечная деятельность. Тренировка как процесс формирования 

двигательных навыков. Утомление и причины. Нагрузка и отдых. 

Восстановление физиологических функций. Общая и специальная 

физическая подготовка (ОФП и СФП).  

Значение ОФП – важного фактора укрепления здоровья и повышения 

функциональных способностей организма. Краткая характеристика средств и 

методов ОФП и СФП. Утренняя зарядка, разминка перед тренировкой и 

соревнованиями.  

Техническая подготовка.  

Понятия спортивной техники. Классификация и терминология 

технических приѐмов. Техника владения основами спортивного мастерства 

тяжелоатлета.  

Тактическая подготовка.  

Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле. Тактические варианты.  

Перспективы развития тактики. Планирование спортивной тренировки. Роль 

и значение планирования как основы управления процессом тренировки. 

Периодизация тренировочного процесса. Сроки, задачи и средства 

тренировочных этапов и периодов. Дневник спортсмена.  

Правила соревнований. Организация и проведение соревнований. 

Разбор правил. Обязанности судей, способы судейства. Система 

розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная. Положение о 

соревнованиях. Заявки, их форма и оформление, представление заявок. 

Назначение судей. Место занятий, оборудование и инвентарь. 
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Тяжелоатлетический помост для проведения занятий и тренировок, 

требования к его состоянию. Тренировочный городок. Подсобное 

оборудование и их применение.  

3.1.2. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

3.1.2.1. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ОФП) 

Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном 

спортивной тренировки. Она решает следующие задачи: укрепление здоровья 

и гармоническое физическое развитие спортсмена; развитие и 

совершенствование силы, гибкости, быстроты, выносливости и ловкости; 

расширение круга двигательных навыков и повышение функциональных 

возможностей организма; использование физических упражнений с целью 

активного отдыха и профилактического лечения.   

В процессе многолетней подготовки не только повышается объем, но и 

изменяется состав тренировочных средств. Влияние физических качеств и 

телосложения на результативность в виде спорта тяжелая атлетика 

представлены в таблице 3.  

 Таблица 3.  

Влияние физических качеств и телосложения на 

результативность в виде спорта тяжелая атлетика 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 1 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение 1 

Условные обозначения в таблице:  

3 – значительное влияние;  

2 – среднее влияние;  

1 – незначительное влияние.  

Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, 

обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный 

для данных условий промежуток времени. Различают элементарные и 

комплексные формы проявления скоростных способностей. К элементарным 

формам относятся быстрота реакции, скорость одиночного движения, 

частота (темп) движений. Все двигательные реакции, совершаемые 

спортсменом, делятся на две группы: простые и сложные. Ответ заранее 



 
18 

 

известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, 

тактильный) называется простой реакцией. 

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее 

сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных усилий. 

Абсолютная сила мышц спортсмена определяется максимальной величиной 

преодолеваемого им сопротивления, например, пружины динамометра или 

весом штанги. Относительная сила мышц – это показатель абсолютной силы, 

взятый относительно веса тела.  

Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или 

направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата. 

Выносливость является способностью поддерживать заданную, 

необходимую для обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки 

и противостоять утомлению, возникающему в процессе выполнения работы. 

Поэтому, выносливость проявляется в двух основных формах: в 

продолжительности работы на заданном уровне мощности до появления 

первых признаков выраженного утомления; в скорости снижения 

работоспособности при наступлении утомления.  

Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. 

Если же оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято 

говорить о подвижности в них. В теории и методике спортивной подготовки 

гибкость рассматривается как морфофункциональное свойство опорно-

двигательного аппарата человека, определяющее пределы движений звеньев 

тела. Различают две формы ее проявления: активную, характеризуемую 

величиной амплитуды движений при самостоятельном выполнении 

упражнений благодаря своим мышечным усилиям; пассивную, 

характеризуемую максимальной величиной амплитуды движений, 

достигаемой при действии внешних сил (например, с помощью партнера или 

отягощения и т. п.).  

Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и 

позволяет выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. 

Специальная гибкость – предельная подвижность в отдельных 

суставах, определяющая эффективность спортивной деятельности.  

Под координационными способностями понимаются способности 

быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее 

совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие 

неожиданно). Проявление координационных способностей зависит от целого 

ряда факторов, а именно:  

1) способности спортсмена к точному анализу движений;  
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2) деятельности анализаторов и особенно двигательного;  

3) сложности двигательного задания;  

4) уровня развития других физических способностей (скоростные 

способности, динамическая сила, гибкость и т.д.);  

5) смелости и решительности;  

6) возраста;  

7) общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных, 

преимущественно вариативных двигательных умений и навыков).  

Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) 

пропорций и особенности частей тела, а также особенности развития 

костной, жировой и мышечной тканей.  

Одна из задач ОФП – общее физическое воспитание и оздоровление 

будущих тяжелоатлетов. Общая физическая подготовка (ОФП) – 

направлена на всестороннее физическое развитие, укрепление здоровья, 

подъем функциональных возможностей организма, совершенствование 

важнейших физических и волевых качеств, приобретение жизненно 

необходимых навыков. Такая подготовка содействует умственному, 

эстетическому развитию, создает базу для дальнейшего совершенствования. 

Поэтому, на первых этапах изучения тяжелой атлетики используется 

широкий комплекс общеразвивающих упражнений, отличающихся 

естественностью движений и не требующих специального разучивания: 

различные виды ходьбы, бега, прыжков, простейшие гимнастические 

упражнения, броски мячей, упражнения с набивными мячами, скакалками, 

палками, подвижные и спортивные игры.  

Другая задача ОФП заключается в расширении функциональных, 

двигательных возможностей и укреплении опорно-двигательного аппарата 

будущих тяжелоатлетов с учетом специфики тяжелой атлетики как особого 

вида спорта. Так, элементы легкой атлетики необходимы для 

совершенствования навыков, связанных с быстрым пробеганием коротких 

дистанций, выполнением прыжков, кросс помогают вырабатывать общую 

выносливость, совершенствуют функции сердечно-сосудистой и 

дыхательной; игровые виды совершенно необходимы будущим 

тяжелоатлетам как средство развития ловкости, приспособительной 

вариативности движений.  

Особенно важную роль занятия по ОФП должны занимать в работе с 

начинающими тяжелоатлетами в спортивно-оздоровительных группах. В 

дальнейшем, по мере спортивного совершенствования, ОФП начинает играть 

роль важного вспомогательного, кондиционного средства, содействующего 
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поддержанию должного физического состояния, оздоровлению и 

реабилитации занимающихся.  

К средствам физической подготовки относятся разнообразные 

физические упражнения: общеразвивающие, специально подготовительные, 

подводящие, вспомогательные виды спорта и основные упражнения из 

приемов и действий тяжелой атлетики. Все они охватывают широкий круг 

двигательной деятельности и обеспечивают развитие необходимых 

тяжелоатлету качеств, умений и навыков.  

При выполнении физических упражнений всегда следует 

устанавливать их правильное сочетание и выгодное чередование, 

целесообразную дозировку в сочетании с активным отдыхом.  

3.1.2.2. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП) 

Специальная физическая подготовка (СФП) в тяжелой атлетике – 

процесс, включающий в себя систему методов и приемов, направленных на 

развитие или поддержание оптимального уровня конкретных двигательных 

качеств, обеспечивающих технически правильное, надежное выполнение 

технических элементов. 

Направленность СФП разнообразна. Она используется как для общего, 

так и местного, локального воздействия; как развивающее и 

поддерживающее средство. Нагрузка, получаемая тяжелоатлетами при СФП, 

может носить «ударный» или щадящий характер, использоваться для 

восстановления функций организма и т.д.  

В процессе биологического развития физические, психомоторные 

качества тяжелоатлетов и их двигательные возможности развиваются в 

соответствии с общими закономерностями эволюции организма человека и 

ростом мастерства спортсмена. Поэтому параллельно с обучением, 

технической подготовкой и тренировкой спортсменов должна вестись 

планомерная работа по развитию, совершенствованию и поддержанию 

оптимального физического, функционального состояния тяжелоатлетов на 

всех этапах их спортивной карьеры.  

Наиболее важным аспектом СФП применительно к современной 

практике тяжелоатлетов является комплексное развитие физических качеств 

в специфических режимах работы. При этом особо возрастает значимость так 

называемой базовой физической подготовки, которая включает в себя 

комплекс специальных средств и методов, обеспечивающих эффективное 

становление и реализацию основных навыков в соревновательной практике. 

В этой связи правомерно говорить о СФП применительно к освоению 

различных структурных групп движений и базовых двигательных действий. 
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3.1.3. ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике 

движений и доведение их до совершенства. 

Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, 

который характеризуется определенной степенью эффективности и 

рациональности использования спортсменом своих психофизических 

возможностей.   

Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она 

позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах 

соревновательного упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов 

в организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, выразительность и 

точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и 

вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях 

соревновательной борьбы.   

Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он 

умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий.   

В процессе технической подготовки используется комплекс средств и 

методов спортивной тренировки. Условно их можно подразделить на две 

группы: средства и методы словесного, наглядного и сенсорно-

коррекционного воздействия.   

К ним относятся:   

- беседы, объяснения, рассказ, описание и др.;   

- показ техники изучаемого движения;   

- демонстрация плакатов, схем, кинограмм, видеомагнитофонных 

записей;   

- использование предметных и других ориентиров;   

- звуко- и светолидирование;   

- различные тренажеры, регистрирующие устройства, приборы срочной 

информации.    

Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом 

каких-либо физических упражнений. В этом случае применяются:   

- общеподготовительные упражнения. Они позволяют овладеть 

разнообразными умениями и навыками, являющимися фундаментом для 

роста технического мастерства в избранном виде спорта;   

- специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они 

направлены на овладение техникой своего вида спорта;   

- методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на 

овладение, исправление, закрепление и совершенствование техники 
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целостного двигательного действия или отдельных его частей, фаз, 

элементов;   

- равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, 

соревновательный и другие методы, способствующие главным образом 

совершенствованию и стабилизации техники движений.   

Применение данных средств и методов зависит от особенностей 

техники избранного вида спорта, возраста и квалификации спортсмена, 

этапов технической подготовки в годичном и многолетних циклах 

тренировки. 

3.1.3.1. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, развитие специализированных психических функций и 

психомоторных качеств. В процессе занятий необходимо формировать 

устойчивый интерес к спорту, тяжелой атлетике, дисциплинированность, 

соблюдение тренировочного режима, чувства долга перед коллективом и 

тренером, чувство ответственности за выполнение плана подготовки, 

трудолюбие и аккуратность. Тренер-преподаватель формирует у спортсменов 

такие важные качества, как общительность, доброжелательность, уважение, 

требовательность к самому себе и к другим, самокритичность, спортивное 

самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и выдержка 

при утомлении.  

К специализированным психическим функциям относятся:  

- оперативно-тактическое мышление (способность к мгновенной 

ориентировке в соревновательной ситуации и принятию решения, коррекции 

плана выступления и отдельных действий анализу своего выступления и 

конкурентов и др.);  

- специализированное восприятие (пространства, времени, усилий, 

темпа); - комплексные специализированные восприятия (чувство снаряда, 

дистанции и др.);  

- простые и сложные сенсомоторные реакции, свойства внимания 

(концентрация, распределение, переключение).  

Средства и методы психолого-педагогических воздействий, 

применяемых для формирования личности и межличностных 

отношений:  

1. Информация спортсменам об особенностях развития свойств 

личности.  
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2. Методы словесного воздействия: разъяснения, убеждения, советы, 

похвала, требования, критика, ободрение, осуждение, внушение, примеры 

авторитетных людей и др.  

3. Методы смешанного воздействия: поощрение, наказание, 

общественные и личные поручения.  

4. Морально-психологическое просвещение спортсменов в ходе 

лекций, бесед, консультаций, объяснений.  

5. Личный пример тренера и ведущих спортсменов.  

6. Воспитательное воздействие коллектива (группы занимающихся).  

7. Совместные общественные мероприятия группы: коллективные 

обсуждения выполнения индивидуального и тренировочного планов, 

дисциплины и поведения спортсменов, итогов соревнований и др.  

8. Постепенное осознание повышения трудности тренировочных 

заданий и уровня нагрузок.  

9. Создание жестких условий тренировочного режима. 

Психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух 

разделов: общей – проводимой в течение всего года, и специальной – к 

конкретному соревнованию.  

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям 

формируется высокий уровень соревновательной мотивации, эмоциональная 

устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в 

соревновательной обстановке.  

При психологической подготовке к конкретным соревнованиям 

воспитывается специальная (предсоревновательная) психологическая боевая 

готовность спортсмена, характеризующаяся уверенностью в своих силах, 

стремлениях к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального 

возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, 

способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, 

умением немедленно и эффективно выполнить во время выступления 

действия, необходимые для победы.  

Общая психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям 

осуществляется путем разъяснения цели и задач участия в соревнованиях, 

условий и содержания предсоревновательной подготовки, значения высокого 

уровня психической готовности к выступлению, регуляции тренировочных 

нагрузок и средств подготовки для улучшения психического состояния 

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

приемам самоконтроля и саморегуляции и систематической их тренировки. 

Специальная психологическая подготовка к конкретному 

соревнованию. 

В процессе подготовки используются: общественное мнение 

коллектива для поддержания принятых целевых установок, уверенности и 

поощрения оптимальных мотивов выступления; моделируются условия 

предстоящей соревнований и тактики борьбы с конкретными соперниками; 

проводятся беседы; применяются методы саморегулирования для настройки 

к предстоящему выступлению и оптимизации психического напряжения. 

Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов.  

В процессе управления нервно-психическим восстановлением 

спортсмена снимается нервно-психическая напряженность, 

восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, 

соревновательных нагрузок, в перерывах между выступлениями, 

формируется способность к самостоятельному восстановлению.  

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью 

словесных воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других 

средств. Для этой цели используются также рациональное сочетание средств 

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

аутовоздействий.  

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, 

связанные с моральнопсихологическим просвещением спортсменов, 

воспитанием их спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия 

в соревнованиях, развитием волевых качеств и специализированных 

восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным 

совершенствованием общей психологической подготовленности.  

В соревновательном периоде упор делается на совершенствование 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной 

психической и мобилизационной готовности в соревнованиях.  

В переходном (восстановительном) периоде преимущественно 

используются средства и методы нервно-психического восстановления 

спортсменов. В течение всех периодов подготовки применяются методы, 

способствующие совершенствованию моральных черт характера и приемы 

психической регуляции спортсменов.  

В ходе тренировочных занятий также существует определенная 

тенденция и преимущественном применении некоторых средств и методов 

психологического воздействия.  
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Во вводной части тренировочного занятия в основном используются 

методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие 

разных свойств личности, сообщается информация, способствующая 

развитию интеллекта и психических функций.  

В подготовительной части тренировочного занятия – методы развития 

внимания, сенсомоторики и волевых качеств.  

В основной части тренировочного занятия – совершенствуется 

специализированные психические функции и психомоторные качества, 

эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции, 

выполняется уровень психической специальной готовности спортсменов.  

В заключительной части тренировочного занятия совершенствуется 

способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. 

Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в 

решающей степени зависит от психических особенностей занимающихся, 

задач их индивидуальной подготовки и направленности тренировочных 

занятий.  

3.1.3.2. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

Приобретение навыков судейства проводится с целью получения 

учащимися звания инструктора по спорту и судьи по тяжелой атлетике и 

последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, а также 

имеет большое воспитательное значение – у занимающихся воспитывается 

потребность к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному 

процессу и уважение к решению судей.  

3.1.3.3. ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ И 

МЕДИЦИНСКОЕ ОБСЛЕДОВАНИЕ. 

Неотъемлемой составной частью спортивной подготовки должно быть 

использование средств восстановления. Все многочисленные средства 

восстановления подразделяются на три группы: педагогические, 

психологические, медико-биологические.  

Система профилактических и восстановительных мероприятий носит 

комплексный характер и включает в себя средства психолого-

педагогического и медико-биологического воздействия.  

Под психолого-педагогическими средствами подразумеваются:  

- творческое использование тренировочных и соревновательных 

нагрузок;  

- применение средств ОФП с целью переключения форм двигательной 

активности и создания благоприятных условий для протекания процесса 

восстановления;  
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- оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, 

варьирование интервалов отдыха между упражнениями;  

- применение средств и методов психорегулирующей тренировки. 

Эффективность средств во многом зависит от профессионального 

уровня тренера и активности самого спортсмена.  

К медико-биологическим средствам относятся:  

1) специализированное питание, фармакологические средства;  

2) распорядок дня;  

3) спортивный массаж (ручной и вибрационный);  

4) гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: 

дождевой, циркулярный, шарко, подводный душ-массаж, шотландский душ, 

вибрационный, «жемчужные ванны», суховоздушная и парная баня);  

5) отдельные виды бальнеопроцедур – хлоридно-натриевые ванны, 

хвойные ванны;  

6) электоротерапия – динамические токи, токи Бернара, 

электоростимуляция, ультрафиолетовое облучение;  

7) баротерапия;  

8) кислородотерапия.  

Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на 

фоне гигиенически целесообразного распорядка для спортсменов и 

рационального питания. Режим дня и питание могут иметь специальную 

восстанавливающую направленность.  

Следует умело использовать восстанавливающую роль сна. 

Продолжительность ночного сна после значительных тренировочных 

нагрузок может быть увеличена до 9-10 часов за счет более раннего отхода 

ко сну (на 1-1,5 часа) и более позднего подъема (на 30-50 минут), особенно в 

осенне-зимний сезон. Дневной сон спортсмена на сборах обусловливает 

восстановление и поддержание спортивной работоспособности на высоком 

уровне во второй половине дня. После тренировок и соревнований для 

спортсмена в течение дня наиболее приемлемы пассивные формы отдыха, не 

связанные с большой эмоциональной нагрузкой, но создающие 

положительный эмоциональный фон.  

Восстановительный пищевой рацион спортсменов должен быть 

построен на основе сбалансированности, т.е. соответствия калорийности 

рациона суточным энергозатратам спортсмена и оптимального соотношения, 

как основных пищевых веществ, так и их компонентов. Он должен включать 

продукты, богатые легкоусвояемыми углеводами (молоко, особенно 

молочные изделия, хлеб из пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, 
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компоты и др.) Следует включать растительные масла без термической 

обработки как основной источник полиненасыщенных жирных кислот, 

усиливающих восстановительные процессы.  

Массаж и физиотерапевтические средства. Значительную роль в 

ускорении процессов восстановления, особенно при выраженном общем и 

локальном утомлении, вызванном проведенными занятиями или 

соревнованиями, играет массаж, гидропроцедуры и др. Восстановление 

защитно-приспособленных механизмов у спортсменов посредством 

физиотерапевтических процедур обусловлено тем, что они снимают общую 

усталость и утомление мышц, стимулируют функции нервной и сердечно-

сосудистой системы, повышают сопротивляемость организма. Все это 

способствует восстановлению регулирующего внимания ЦНС на 

деятельность других функций и систем, оказывая в целом общее воздействие 

на организм, все физиотерапевтические средства имеют и направленное 

действие.  

Спортивный массаж (ручной, вибромассаж, ультразвуковой):  

а) ручной массаж используется в предупредительных и 

восстановительных целях, во всех видах спорта; предупредительный – за 15-

30 мин до выступления; восстановительный – через 2-30 мин после работы; 

при сильном утомлении – через 1-2 часа;  

б) вибрационный массаж осуществляется вибраторами и рекомендован 

как эффективное средство борьбы с утомлением, особенно при локальном 

утомлении мышц;  

в) ультразвуковой массаж усиливает химические реакции, ускоряет 

протекание окислительновосстановительных процессов, повышает 

работоспособность мышц, устраняет неприятные болевые ощущения, 

связанные с мышечным перенапряжением.  

Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому 

восстановлению, лечению спортивных травм и используются как средства, 

повышающие работоспособность. Массаж с растирками эффективнее, так как 

достигается более глубокая обработка мышц и более длительно сохраняется 

тепло в мышцах.  

К гидротерапии относится:  

1) парные и суховоздушные бани;  

2) душ (дождевой, игольчатый, пылевой, струйный, шарко, 

шотландский, веерный, циркулярный);  

3) ванны (контрастные, вибрационные, хлоридно-натриевые (солевые), 

хвойные и др.).  
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Восстановительные средства должны осуществляться по специальным 

схемам медицинским работником – специалистом в зависимости от возраста 

и индивидуальных особенностей спортсмена.  

3.1.3.4. УЧАСТИЕ В СПОРТИВНЫХ СОРЕВНОВАНИЯХ 

Календарный план спортивных мероприятий отделения по виду спорта 

тяжелая атлетика следует формировать с учетом планируемых показателей 

соревновательной деятельности для спортсменов. 

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 отборных соревнований комплектуют команды, 

отбирают участников главных 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 завоевание 

возможно более высокого места.  

3.1.4. ДРУГИЕ ВИДЫ СПОРТА И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 

Бег - один из распространенных и доступнейших видов физических 

упражнений - служит прекрасным средством развития быстроты, силы и 

других важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег 

вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем 

и всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными 

дистанциями, добиваться более высоких уровней быстроты и выносливости. 

Бег с места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или 

траверсами и по песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых 

упражнений делает бег одним из основных средств ОФП.  
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Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, 

функции вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве. 

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и 

быстроту. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в 

короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в 

безопорном положении.  

Спортивные игры - разнообразные и быстрые действия в условиях 

постоянно меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, 

выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают 

интерес у занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия 

занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно 

проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, 

стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому 

спортсмену.  

Волейбол - наиболее доступная, интересная и простая игра, которую 

можно рекомендовать для активного отдыха. Баскетбол дает большую 

физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий.  

Езда на велосипеде по своим двигательным характеристикам и 

воздействию на организм спортсмена весьма близка к движениям на 

горнолыжных трассах. Сгибания и разгибания ног, наклоненное, обтекаемое 

положение туловища и рук, затрудненное дыхание, идентичность нагрузок на 

мышцы шеи, спины и живота, необходимость сохранять равновесие, 

внимательность и быстрота реакции на меняющиеся условия — все это 

приближает к средствам специальной подготовки. Занятия по спортивным и 

подвижным играм направлены на развитие быстроты, ловкости, общей и 

скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на 

формирование навыков в коллективных действиях, воспитание 

настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; поддержание 

умственной и физической работоспособности; снятие эмоционального 

напряжения напряженной деятельности.  

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в 

спортивном зале, летом - на открытом воздухе.  

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания 

стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы 

держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча 

в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны.  

Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с 

совершенствованием технических приемов, в учебных двухсторонних играх, 
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которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или 

уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение 

в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, 

предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), а по 

мере овладения занимающимися техническими приемами и тактическими 

действиями - по официальным правилам соревнований. При этом 

руководитель дает обучаемым определенную установку на игру.  

3.2. ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ  И 

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ТРАВМАТИЗМА 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта тяжелая 

атлетика осуществляется на основе соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку, которые определены в инструкции по технике безопасности. 

Учет ознакомления (информирования) спортсменов с техникой безопасности 

на тренировочных занятиях по избранному виду спорта ведется в журнале 

учета работы учебной группы. Травмы в тяжелой атлетике могут возникать 

при различном сочетании внешних и внутренних факторов. Несомненно, 

возможны и несчастные случаи, когда травма возникает вследствие 

трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. 

Тем не менее, основные факторы, влияющие на возникновение и характер 

травм, необходимо систематизировать для выработки принципиальных мер 

безопасности, направленных на их устранение.   

Внешние факторы спортивного травматизма:   

- неправильная общая организация тренировочного процесса;   

- методические ошибки тренера при проведении тренировочного 

занятия;   

- нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил во 

время проведения тренировочного процесса;   

- неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и 

экипировки спортсменов;   

-неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, 

неподготовленность мест при проведении тренировочных занятий.   

К неправильной организации тренировочных занятий относится:  

-проведение тренировочных занятий с числом спортсменов, 

превышающим установленные нормы;   

- проведение занятий без тренера;   
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- неправильная организация направления движения спортсменов в 

процессе выполнения тренировочных упражнений.  

При планировании и проведении тренировочных занятий тренер обязан 

учитывать организационные условия проведения занятий и в случае 

необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию.   

Внутренние факторы спортивного травматизма:   

- наличие врожденных и хронических заболеваний;   

- состояние утомления и переутомления, изменение функционального 

состояния организма спортсмена.   

При проведении тренировочных занятий предусматриваются основные 

организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и 

снижения травматизма, обязательные к выполнению.   

1. Тренировочные занятия разрешается проводить:  

-при условии наличия у спортсмена медицинского допуска к 

тренировочному процессу по тяжелой атлетике; 

- при соответствии спортивной экипировки, предусмотренной 

правилами соревнований, санитарно-гигиеническим нормам, методике 

тренировки;   

- при соответствии мест проведения тренировочного процесса 

санитарным нормам;   

- при условии готовности инвентаря и оборудования к тренировочному 

процессу;   

- все тренировочные занятия должны проводиться только под 

руководством тренера и согласно утвержденному расписанию.  

Тренировочный процесс может быть начат только после выполнения 

всех требований настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих 

профилактику спортивного травматизма и безопасности проведения 

мероприятий.   

2. Требования безопасности перед началом занятий:   

- тщательно проветрить спортивный зал; 

- проверить исправность и надежность установки и крепления всех 

тренажеров, станков; 

- провести инструктаж с занимающимися по правилам поведения на 

занятиях и безопасного использования спортивного оборудования; 

- проверить экипировку занимающихся; 

- постараться выявить любые, даже незначительные отклонения в 

состоянии здоровья лиц, для принятия профилактических мер (освобождение 

от занятий, снижение нагрузки). 
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3. Требования безопасности во время занятий: 

- соблюдать правила ношения спортивной одежды и спортивной обуви, 

правила личной гигиены; 

- начинать выполнение упражнений на тренажерах, станках, со 

штангой, и заканчивать их только по команде (сигналу) тренера; 

- не выполнять упражнения на неисправных, непрочно установленных 

и ненадежно закрепленных тренажерах, станках; 

- соблюдать дисциплину, строго выполнять правила использования 

тренажеров, станков, штанг, учитывая их конструктивные особенности; 

- внимательно слушать и выполнять все команды тренера, самовольно 

не предпринимать никаких действий; 

- соблюдать установленные режимы занятий и отдыха. 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

При возникновении неисправности в работе тренажера, станка, штанги 

или их поломки, прекратить занятия, сообщить об этом тренеру, 

руководителю Учреждения. Занятия продолжать только после устранения 

неисправности. 

При получении занимающимися травмы немедленно сообщить об этом 

руководителю учреждения, оказать первую помощь пострадавшему, 

составить акт о несчастном случае, а при необходимости отправить его в 

ближайшее лечебное учреждение. 

При возникновении пожара немедленно эвакуировать занимающихся 

из спортивного зала согласно схеме эвакуации, при условии их полной 

безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по 

имеющимся поименным спискам. Сообщить о пожаре в ближайшую 

пожарную часть. 

При оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться 

приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной 

помощи, действующей в Учреждении. 

Поведение и действие всех должностных лиц в условиях аварийной 

ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и 

эффективными.  

5. Требования безопасности по окончании занятий. 

Убрать в отведенное место спортинвентарь. Вывести спортсменов из 

зала (тренер выходит последним). Принять душ или тщательно вымыть руки 

и лицо с мылом. Обязательно переодеться в чистую, сухую одежду.  

3.3. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ  

К ПОСТРОЕНИЮ СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО 
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ЭТАПА ПОДГОТОВКИ 

Наиболее важной задачей подготовки на данном этапе следует считать 

обеспечение общей всесторонней подготовленности юного тяжелоатлета. 

Многолетний практический опыт и научные исследования доказывают, что 

именно такой подход обеспечивает ту базовую подготовку, на которой в 

дальнейшем строится эффективное совершенствование специальных качеств 

тяжелоатлета.   

Организм человека - единое целое. Отставание или несоразмерное 

развитие каких-либо органов или функциональных систем неизбежно 

скажется на деятельности всего организма, особенно в экстремальных 

условиях спортивной деятельности. Поэтому установка на укрепление 

здоровья, содействие полноценному разностороннему развитию организма 

должна быть методическим положением, определяющим структуру и 

содержание подготовки юного тяжелоатлета на данном этапе.   

Спортивно-оздоровительный этап подготовки совпадает с пубертатным 

(лат. pubertas) периодом, обусловленным бурным развитием организма 

(увеличением длины и массы тела, гормональными изменениями и др.). В 

этот период растущий организм юного спортсмена испытывает, помимо 

тренировочной, большую возрастную «биологическую нагрузку». 

Следовательно, параметры тренировочных воздействий должны строго 

дозироваться с учетом индивидуальных темпов развития организма 

подростка. Совершенствование двигательных качеств юного тяжелоатлета 

должно идти по пути содействия их естественному развитию. Уделяя 

внимание быстроте, координационным способностям, нельзя забывать и о 

совершенствовании выносливости - двигательного качества, необходимого 

тяжелоатлетам. Часто дети и подростки слишком поздно приобщаются к 

тренировочным нагрузкам, направленным на повышение уровня 

выносливости. Это наносит значительный ущерб всестороннему 

физическому развитию ребенка, не позволяя постепенно подвести организм к 

большим тренировочным нагрузкам на последующих этапах многолетней 

подготовки.   

На спортивно-оздоровительном этапе подготовки уже следует уделять 

необходимое внимание развитию мышечной силы, укреплению мышц 

двигательного аппарата юного тяжелоатлета. Упражнения, содействующие 

развитию силы, должны сопровождаться строго нормированными 

напряжениями, исключающими натуживание и значительные по 

длительности напряжения. Обычно у детей слабо развиты мышцы живота, 
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тазового дна, мышцы задней поверхности бедра, приводящие мышцы ног, 

мышцы плечевого пояса.   

Одной из центральных задач спортивно-оздоровительного этапа 

подготовки является овладение базовыми элементами техники тяжелой 

атлетики. Необходимо стремиться к тому, чтобы сразу обучать начинающих 

тяжелоатлетов основам рациональной техники, расширять запас 

разнообразных двигательных навыков и умений. В последующем это 

обеспечит успешное совершенствование спортивной техники в тяжелой 

атлетике.   

3.4. ПРОГРАММЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ 

ЗАНЯТИЙ СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП 

Строевые упражнения.  

Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, ширина и глубина строя, 

дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. 

Расчет 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, лежа), сгибание, разгибание, 

вращение, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками 

одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом;  

- упражнения вдвоем с сопротивлением(отталкивание);  

- упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты 

головы, наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения 

туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы 

изположения лежа 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, сочетание движений различными 

частями тела (приседания с наклоном вперед и движением 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 
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упражнения с сопротивлением партнера,  имитационные упражнения 

(имитация техники пауэрлифтинга); 

Общеразвивающие упражнения с предметом: упражнения со 

скакалкой, с гимнастической палкой, с набивными мячами; 

Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической 

скамейке, на канате, на гимнастическом козле, на кольцах, на брусьях, на 

перекладине, на гимнастической стенке;  

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

мини-батуте;  

Легкая 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 упрощенным правилам. 

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

сопротивления, перетягивание каната, эстафет. 

РЫВОК ШТАНГИ ДВУМЯ РУКАМИ. Действия спортсмена до съема 

штанги с помоста. Съем штанги с помоста. Тяга до подрыва. Подрыв штанги.  

Действия атлета при уходе в подсед, способствующие дальнейшему 

вставанию. Способы ухода в подсед. Площадь опоры и центр тяжести 

системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от подвижности в 

голеностопных, коленных, и тазобедренных суставах. Величины углов в этих 

суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения 

равновесия и вставания в разных способах подседа. Фиксация. Выполнение 

команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. Выполнение команд 

судьи.  

ТОЛЧОК. ПОДЪЕМ ШТАНГИ НА ГРУДЬ ДВУМЯ РУКАМИ С 

ДАЛЬНЕЙШИМ ВЫТАЛКИВАНИЕМ НАД ГОЛОВОЙ. Действия 

спортсмена до съема штанги с помоста. Съем штанги с помоста. Тяга до 

подрыва. Подрыв штанги.  Действия атлета при уходе в подсед, 

способствующие дальнейшему вставанию. Способы ухода в подсед. 

Площадь опоры и центр тяжести системы в подседе. Выталкивание с груди и 

фиксация над головой. Зависимость высоты фиксации штанги от 

подвижности в голеностопных, коленных, и тазобедренных суставах. 
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Величины углов в этих суставах. Вставание из подседа. Биомеханические 

условия сохранения равновесия и вставания в разных способах подседа. 

Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении 

упражнения. Выполнение команд судьи. Использование вспомогательных 

упражнений, используемых в тренировке штангиста.  
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и 

уровня спортивной подготовленности спортсменов по предметным областям 

является обязательным разделом Программы.   

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить 

оптимальность воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на 

организм занимающихся.  

Задача спортивного контроля – на основе объективных данных о 

состоянии спортсмена обосновать и осуществить реализацию закономерного 

хода подготовки и в случае его нарушения внести необходимую коррекцию 

тренировочного процесса.   

Основными нормативами в подготовке лиц занимающихся тяжелой 

атлетикой являются:   

- общая посещаемость тренировок;   

- теоретические знания данного вида спорта, спортивной тренировки, 

гигиены, здоровья человека, антидопингового образования;  

- стабильность состава спортсменов, посещаемость ими тренировочных 

занятий;  

- положительная динамика индивидуальных показателей развития 

физических качеств спортсменов; 

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.   

4.1. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ 

ПРОГРАММЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ 

Результатами освоения Программы является приобретение 

спортсменами следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:   

1. В области теории и методики физической культуры и спорта:   

- история развития избранного вида спорта;  

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;  

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 

(правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их 

выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным 

видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным 

видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные 

федеральным органом исполнительной власти в области физической 

культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные 

международными антидопинговыми организациями; предотвращение 
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противоправного влияния на результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);  

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;  

- гигиенические знания, умения и навыки;  

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;  

- основы спортивного питания;  

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;  

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом 

спорта.  

2. В области общей и специальной физической подготовки:   

- освоение комплексов физических упражнений;  

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их 

гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным 

видом спорта;  

- укрепление здоровья, повышение уровня физической 

работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие 

гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и 

нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).  

3. В области избранного вида спорта:   

- повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности;  

- овладение основами техники в избранном виде спорта, дисциплине 

вида спорта (при наличии);  

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях;  

- развитие специальных физических (двигательных) и психологических 

качеств;  

- повышение уровня функциональной подготовленности;  

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню 

подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

4. В области других видов спорта и подвижных игр:   

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

требованиями вида спорта и правилами подвижных игр;  

- умение развивать специфические физические качества в избранном 

виде спорта, дисциплине вида спорта (при наличии) средствами других видов 

спорта и подвижных игр;  
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- умение соблюдать требования техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнений; 

 - навыки сохранения собственной физической формы.  

4.2. ТРЕБОВАНИЯ К ОСВОЕНИЮ ПРОГРАММЫ НА 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОМ ЭТАПЕ ПОДГОТОВКИ 

Требования к результатам реализации Программы на спортивно-

оздоровительном этапе подготовки:  

- основы правильной техники и правил безопасной;  

- общая и специальная физическая (двигательная) подготовка с 

акцентом на развитие качеств быстроты, общей выносливости, ловкости и 

координации.  

Теоретическая подготовка дает представления о спорте и его 

общественной значимости, истории развития тяжелой атлетики в стране и за 

рубежом, о спортивной гигиене тяжелоатлета. Психолого-педагогические 

установки тренера направлены на формирование черт спортивного 

характера, патриотизма, позитивного отношения к окружающему миру, 

воспитание дисциплины, навыков сотрудничества и коллективизма. 

Внедряются разнообразные контрольные испытания и игровые задания, 

прививается самостоятельность при ответственном отношении к занятиям и 

техническим средствам, к спортивному инвентарю.   

4.3 КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ 

ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

Для оценки уровня освоения Программы по предметной области 

«Теория и методика физической культуры и спорта» проводится устный 

экзамен по пройденным темам.  Для тестирования уровня освоения 

Программы по предметной области «Общая и специальная физическая 

подготовка» используют комплексы контрольных упражнений. 

Используются упражнения (таблицы прилагаются), которые дают оценку 

развития основных физических качеств.  

Таблица 4. 

Нормативы по физической подготовке 

(мальчики, девочки) 

Возраст 
Бег 30 м (сек.) 

Прыжок в длину с 

места (см.) 

Подтягивание на 

перекладине (м); 

сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа (д) (кол-

во раз) 

м д м д м д 
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7 лет  Не более 

7,4 с 

Не более 

7,8 с  

Не менее 

105 см 

Не менее 

100 см 

Не менее 

1  

 

Не менее 

2  

 

8 лет  

 

Не более 

7,2 с 

Не более 

7,4 с 

Не менее 

110 см 

Не менее 

105 см  

Не менее 

1 

Не менее 

4  

9 лет  

 

Не более 

6,6 с 

Не более 

7,1 с  

Не менее 

115 см  

Не менее 

110 см  

Не менее 

2 

Не менее 

6  

10 лет  

 

Не более 

6,4 с 

Не более 

6,7 с  

Не менее 

125 см 

Не менее 

115 см  

Не менее 

3 

Не менее 

8  

11 лет 

 

Не более 

6,2 с 

Не более 

6,4 с 

Не менее 

135 см  

Не менее 

120 см  

Не менее 

4 

Не менее 

10  

12 лет  

 

Не более 

6,0 с 

Не более 

6,2 с  

Не менее 

145 см 

Не менее 

130 см  

Не менее 

5 

Не менее 

12  

13 лет  

 

Не более 

5,9 с 

Не более 

6,1 с 

Не менее 

155 см 

Не менее 

140 см  

Не менее 

5 

Не менее 

12  

14 лет  

 

Не более 

5,5 с 

Не более 

6,0 с 

Не менее 

165 см 

Не менее 

150 см  

Не менее 

6 

Не менее 

14 

15 лет  

 

Не более 

5,2 с 

Не более 

5,9 с 

Не менее 

175 см 

Не менее 

160 см 

Не менее 

7 

Не менее 

16 

16 лет  

 

Не более 

5,0 с 

Не более 

5,7 с 

Не менее 

185 см 

Не менее 

170 см 

Не менее 

7 

Не менее 

16 

17-18 лет  

 

Не более 

4,8 с 

Не более 

5,5 с 

Не менее 

195 см 

Не менее 

180 см 

Не менее 

8 

Не менее 

18 

Спортсмен должен выполнить минимальные требования по ОФП или 

прослеживаться положительная динамика с прошлым тренировочным годом. 

4.4. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО 

ОРГАНИЗАЦИИ АТТЕСТАЦИИ 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 

(ежегодно) аттестация спортсменов.   

Основные требования к контролю:   

- Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и 

анализ основных количественных характеристик тренировочного процесса – 

тренировочных и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых 

дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью 

отражают специфику подготовки в виде спорта.  

- При проведении промежуточной аттестации спортсменов 

учитываются результаты освоения Программы.   

- Явка на прохождение аттестации обязательна для всех спортсменов. 

Отсутствие на сдаче какой-либо предметной области без уважительной 

причины может являться поводом для отчисления спортсмена из 

Учреждения.   
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- Для спортсменов, не явившихся на аттестацию по уважительной 

причине аттестация будет назначена на другое время.   

- На следующий тренировочный год переходят только спортсмены 

успешно прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным 

областям Программы. Те, кто не справился с промежуточной аттестацией, на 

следующий тренировочный год не переводятся, для них возможно повторное 

прохождение промежуточной аттестации (но не более одного раза), либо 

данный спортсмен отчисляется из Учреждения за не освоение программных 

требований.   
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