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РЕЦЕНЗИЯ
на дополнительную образовательную программу спортивной подготовки

по виду спорта «тяжелая атлетика»

Рецензируемый документ «Дополнительная образовательная 
программа спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика» (далее 
-  Программа) составлена тренерами-преподавателями по тяжелой атлетике и 
инструктором-методистом муниципального бюджетного учреждения 
«Спортивно-культурный комплекс «Олимп» города Невинномысска 
Ставропольского края, Мастером спорта СССР, Отличником ФК и С 
Кузичкиным Э.В., Мастером спорта СССР Башковым А.В. и Деевой К.А., в 
соответствии с законодательными и нормативными актами в области 
физической культуры и спорта и методологическими подходами к 
организации спортивной подготовки.

Программа разработана в соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 
Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре 
и спорте в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской 
Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 201 1, № 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), 
частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 
образовании в Российской Федерации» (Собрание законодательства 
Российской Федерации, 2012, № 53, ст. 7598; 2021, № 18, ст. 3071) и 
Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая 
атлетика», утвержденным приказом Министерства спорта Российской 
Федерации 09 ноября 2022 № 949 (зарегистрирован Минюстом России 13 
декабря 2022, регистрационный № 71492).

Программа имеет следующий вид: титульный лист, пояснительную 
записку, календарные планы по различным областям многолетней 
спортивной подготовки, методическую часть, систему контроля и зачетные 
требования, материально-технические, кадровые и информационно
методические условия реализации Программы.

В пояснительной записке авторы дают краткую характеристику виду 
спорта «тяжелая атлетика», определяют цели и задачи Программы, основные 
этапы реализации Программы с учетом этапов многолетней подготовки, ее 
направленность, минимальный возраст зачисления на этапы подготовки, 
объемы учебно-тренировочной нагрузки на каждом этапе обучения.

Методическая часть Программы раскрывает содержание и методику 
работы по предметным областям (теория и методика физической культуры и 
спорта, общая и специальная физическая подготовка по виду спорта, 
развитие творческого мышления и самостоятельная работа) с учетом 
многолетней спортивной подготовки.

В процессе разработки Программы авторы предусматривают 
соотношение объемов обучения предметным областям с учетом 
федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая 
атлетика» к содержанию, структуре, условиям реализации Программы в 
области физической культуры и спорта, которые соответствуют этапам 
многолетней спортивной подготовки.

Раздел «Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки» включает в себя сроки реализации этапов



спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную 
подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 
на этапах спортивной подготовки, объем Программы, виды (формы) 
обучения, применяющиеся при реализации Программы, годовой учебно- 
тренировочный план, календарный план воспитательной работы, план 
мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 
ним, план инструкторской и судейской практики, планы медицинских, 
медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 
средств.

Раздел «Система контроля» включает в себя необходимые требования к 
результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 
соревнованиях на каждом этапе спортивной подготовки, оценку результатов 
освоения Программы, аттестацию обучающихся, проводимую организацией, 
реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных 
упражнений, перечня тестов и вопросов по видам подготовки, не связанным с 
физическими нагрузками.

Раздел: «Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)» 
по тяжелой атлетике, включает в себя программный материал для учебно
тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки и 
требования к спортивным результатам по тяжелой атлетике, учебно
тематический план.

Также Программа содержит особенности осуществления спортивной 
подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «тяжелая 
атлетика» и условия реализации Программы, включающие материально- 
технические условия, кадровые и информационно-методические.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «тяжелая атлетика», разработанная тренерами-преподавателями 
отделения тяжелой атлетики и инструктором-методистом муниципального 
бюджетного учреждения «Спортивно-культурный комплекс «Олимп» города 
Невинномысска соответствует основным требованиям и может быть 
использована при организации учебно-тренировочного процесса в МБУ 
«СКК «Олимп», осуществляющем деятельность в области физической 
культуры и спорта.

Рецензенты:

Изотов В.В. ,
1 (резиден т Федерации 
тяжелой атлетики 
Ставропольского края

Мещерякова О.Н.
Кандидат педагогических наук, 
доцент кафедры теории и методики 
физической культуры и спорта
поен СКФУ



Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки
по виду спорта «тяжелая атлетика»

I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «тяжелая атлетика» (далее -  Программа) предназначена для 
организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду 
спорта «тяжелая атлетика» с учетом совокупности минимальных требований к 
спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика», утвержденным приказом 
Министерства спорта Российской Федерации 09.11.2022 № 949 1 (далее -  
ФССП).

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.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы
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:

Э тап  спортивной 
подготовки

С рок реализации  
этапов 

спортивной 
подготовки  (лет)

М иним альны й 
возраст для 

зачисления в 
группу (лет)

М иним альная 
наполняем ость 

группы  (человек)

М аксим альная 
наполняем ость 

группы  (человек)

Э тап  начальной 
подготовки

3 9 8 15

У чебно-тренировочны й 
этап  (этап спортивной 

специализации)
3-5 12 6 11

Э тап  соверш енствования 
спортивного м астерства

не
ограничивается

15 3 5

Э тап  вы сш его 
спортивного м астерства

не
ограничивается

16 1 1

4. Объем Программы:

Э т а п н ы й  н о р м а т и в

Э т а п ы  и  г о д ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и
Э т а п  н а ч а л ь н о й  

п о д г о т о в к и
У ч е б н о 

т р е н и р о в о ч н ы й
э т а п

Э т а п
с о в е р ш е н с т в

о в а н и я
с п о р т и в н о г о
м а с т е р с т в а

Э т а п
в ы с ш е г о

с п о р т и в н о г о
м а с т е р с т в а

До года
Свы ш е

года
До трех  

лет
Свы ш е 

трех  лет
К о л и ч е с т в о  ч а с о в  в 
н е д ел ю

4,5 6 10 15 18 24

О б щ е е  к о л и ч е с т в о  ч а с о в  в 
го д

234 312 520 780 936 1248

1 (зарегистрирован Минюстом России 13.12.2022, регистрационный № 71492).



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

учебно-тренировочные занятия проводятся с группой, сформированной с 
учетом избранного вида спорта, возрастных и гендерных особенностей 
обучающихся; индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводятся 
согласно учебно-тренировочным планам с одним или несколькими 
обучающимися для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях; 
самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. Работа по 
индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 
осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства;

учебно-тренировочные мероприятия:

№
п /п

В и д ы  у ч е б н о 
т р е н и р о в о ч н ы х  

м е р о п р и я т и й

П р е д е л ь н а я  п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  у ч е б н о -т р е н и р  
м е р о п р и я т и й  п о  э т а п а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  (коли 

(б е з  у ч е т а  в р е м е н и  с л е д о в а н и я  к  м е с т у  п ро вед ен и  
т р е н и р о в о ч н ы х  м е р о п р и я т и й  и  о б р а т н о

о в о ч н ы х  
ш е с т в о  су то к ) 
я  у ч е б н о -

Э т а п
н а ч а л ь н о й

п о д г о т о в к и

У ч е б н о 
т р е н и р о в о ч н ы й  

э т а п  (эт а п  
с п о р т и в н о й  

с п е ц и а л и з а ц и и )

Э т а п
с о в е р ш е н с т в о в а н и я

с п о р т и в н о г о
м а с т е р с т в а

Э т а п
в ы с ш е г о

с п о р т и в н о г о
м а с т е р с т в а

1. У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е  м е р о п р и я т и я  п о  п о д г о т о в к е  к  с п о р т и в н ы м  с о р е в н о в а н и я м

1.1

У ч е б н о 
т р е н и р о в о ч н ы е  
м е р о п р и я т и я  п о  

п о д г о т о в к е  к 
м е ж д у н а р о д н ы м  

с п о р т и в н ы м  
с о р е в н о в а н и я м

- - 21 21

1.2

У ч е б н о 
т р е н и р о в о ч н ы е  
м е р о п р и я т и я  п о  

п о д г о т о в к е  к 
ч е м п и о н а т а м  

Р о с с и и , к у б к а м  
Р о с с и и , п е р в е н с т в а м  

Р о с с и и

- 14 18 21

1.3

У ч е б н о 
т р е н и р о в о ч н ы е  
м е р о п р и я т и я  п о  

п о д г о т о в к е  к  д р у ги м  
в с е р о с с и й с к и м  

с п о р т и в н ы м  
с о р е в н о в а н и я м

- 14 18 18

1.4

У ч е б н о 
т р е н и р о в о ч н ы е  
м е р о п р и я т и я  п о  

п о д г о т о в к е  к 
о ф и ц и а л ь н ы м  
с п о р т и в н ы м  

с о р е в н о в а н и я м

- 14 14 14



с у б ъ е к т а  Р Ф
2. С п е ц и а л ь н ы е  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е  м е р о п р и я т и я

2.1

У ч е б н о 
т р е н и р о в о ч н ы е  
м е р о п р и я т и я  п о  

о б щ е й  и  (и л и ) 
с п е ц и а л ь н о й  
ф и з и ч е с к о й  
п о д г о т о в к е

- 14 18 18

2 .2
В о с с т а н о в и т е л ь н ы е

м е р о п р и я т и я
- - д о  10 с у т о к

2.3

М е р о п р и я т и я  д л я  
к о м п л е к с н о г о  
м е д и ц и н с к о г о  
о б с л е д о в а н и я

- - д о  3 су то к , н о  н е  б о л е е  2  р а з  в го д

2 .4

У ч е б н о 
т р е н и р о в о ч н ы е  
м е р о п р и я т и я  в 
к а н и к у л я р н ы й  

п е р и о д

д о  21 с у т о к  п о д р я д  и  н е  б о л ее  
д в у х  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  

м е р о п р и я т и й  в го д
- -

2 .5

П р о с м о т р о в ы е
у ч е б н о 

т р е н и р о в о ч н ы е
м е р о п р и я т и я

- д о  60  с у т о к

спортивные соревнования проводятся для лиц, проходящих спортивную 
подготовку в соответствии с реализуемой дополнительной образовательной 
программой спортивной подготовки и участие этих лиц в спортивных 
соревнованиях производится с учетом требований к участию лиц, проходящих 
спортивную подготовку: соответствие возраста, пола и уровня спортивной 
квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных 
спортивных соревнованиях согласно ЕВСК и правилам вида спорта «тяжелая 
атлетика»; наличие медицинского заключения о допуске к участию в 
спортивных соревнованиях; соблюдение общероссийских антидопинговых 
правил и антидопинговых, утвержденных международными антидопинговыми 
организациями. Объем соревновательной деятельности по виду спорта «тяжелая 
атлетика»:

В иды
спортивны х

соревнований

Э тапы  и годы спортивной подготовки
Э тап  начальной 

подготовки
У чебно-тренировочны й 
этап  (этап спортивной 

специализации)

Э тап
соверш енствова 
ния спортивного 

м астерства

Э тап  вы сш его 
спортивного 
м астерства

до года свы ш е года до трех  
лет

свы ш е трех  
лет

К онтрольны е - 2 2 2 - -
О тборочны е - 1 2 2 2 2
О сновны е - 1 2 2 2 2

6. Годовой учебно-тренировочный план.
Продолжительность одного учебно -тренировочного года составляет -  52 

недели.



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.

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 
обучающимися из разных групп -  при этом соблюдаются все, перечисленные 
ниже условия:

- разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух 
спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 
сооружения;

- не превышен максимальный количественный состав объединенной 
группы.



Годовой учебно-тренировочный план

№  п /п
В и д ы  с п о р ти в н о й  п о д г о т о в к и  

и  и н ы е  м е р о п р и я т и я

Э т а п ы  и  го д ы  п о д г о т о в к и

Э т а п  н а ч а л ь н о й  
п о д г о т о в к и

У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  
(э т а п  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и )

Э т а п  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а

Э т а п  в ы с ш е г о  
с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

Д о  го д а
С в ы ш е

г о д а
Д о  т р е х  

л е т
С в ы ш е  т р е х  

л е т

Н е д е л ь н а я  н а г р у зк а  в ч а с а х
4,5 6 10 15 18 24

М а к с и м а л ь н а я  п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  о д н о г о  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я  в ч а с а х

1,5 2 3 3 4 4
Н а п о л н я е м о с т ь  гр у п п  (ч е л о в е к )

8-1 5 6-11 3 1

1.
О б щ а я  ф и зи ч е с к а я  
п о д г о т о в к а (% )

53-60 54-59 45-49 35-38 20-27 20-25

2.
С п е ц и а л ь н а я  ф и зи ч е с к а я  
п о д г о т о в к а (% )

25-27 24-28 30-35 37-40 52-54 54-60

3.
У ч а с т и е  в с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и я х  (% )

- 1-2 4-5 8-10 9-12 9-12

4. Т е х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  (% ) 10-16 8-12 7-10 6-8 5-6 2-5

5.
Т а к т и ч е с к а я , т е о р е т и ч е с к а я , 
п с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  

(% )

2-3 3-4 3-4 3-4 2-3 1-3

6.
И н с т р у к т о р с к а я  и  с у д е й с к а я  
п р а к т и к а (% )

- - 1-3 2-4 2-4 2-5

7.

М е д и ц и н с к и е , м е д и к о 
б и о л о г и ч е с к и е , 
в о с с т а н о в и т е л ь н ы е  
м е р о п р и я т и я , т е с т и р о в а н и е  и 
к о н т р о л ь  (% )

1-2 1-3 2-4 2-4 3-5 3-6

О б щ е е  к о л и ч е с т в о  ч а с о в  в го д 234 312 520 780 936 1248



7. Календарный план воспитательной работы:

№
п /п

Н а п р а в л е н и е  р а б о т ы М е р о п р и я т и я С р о к и
п р о в е д е н и я

1. П р о ф о р и е н т а ц и о н н а я  д е я т е л ь н о с т ь
1.1. С у д е й с к а я  п р а к т и к а У ч а с т и е  в с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  

р а з л и ч н о г о  у р о в н я , в р а м к а х  к о т о р ы х  
п р е д у с м о т р е н о :
- п р а к т и ч е с к о е  и  т е о р е т и ч е с к о е  и з у ч е н и е  
и  п р и м е н е н и е  п р а в и л  в и д а  с п о р т а  и 
т е р м и н о л о г и и , п р и н я т о й  в в и д е  с п о р та ;
- п р и о б р е т е н и е  н а в ы к о в  с у д е й с т в а  и 
п р о в е д е н и я  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й  в 
к а ч е с т в е  п о м о щ н и к а  с п о р т и в н о г о  с у д ь и  и 
(и л и )  п о м о щ н и к а  с е к р е т а р я  с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и й ;
- п р и о б р е т е н и е  н а в ы к о в  с а м о с т о я т е л ь н о г о  
с у д е й с т в а  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й ;
- ф о р м и р о в а н и е  у в а ж и т е л ь н о г о  
о т н о ш е н и я  к  р е ш е н и я м  с п о р т и в н ы х  су д ей

В  т е ч е н и е  го д а

1.2. И н с т р у к т о р с к а я  п р а к т и к а У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е  з а н я т и я , в 
р а м к а х  к о т о р ы х  п р е д у с м о т р е н о :
- о с в о е н и е  н а в ы к о в  о р г а н и з а ц и и  и 
п р о в е д е н и я  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  
з а н я т и й  в к а ч е с т в е  п о м о щ н и к а  т р е н е р а -  
п р е п о д а в а т е л я , и н с т р у к т о р а ;
- с о с т а в л е н и е  к о н с п е к т а  у ч е б н о 
т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я  в с о о т в е т с т в и и  с 
п о с т а в л е н н о й  за д а ч е й ;
- ф о р м и р о в а н и е  н а в ы к о в  н а с т а в н и ч е с т в а ;
- ф о р м и р о в а н и е  с о з н а т е л ь н о г о  о т н о ш е н и я  
к  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о м у  и  
с о р е в н о в а т е л ь н о м у  п р о ц е с с а м ;
- ф о р м и р о в а н и е  с к л о н н о с т и  к 
п е д а г о г и ч е с к о й  р а б о т е

В  т е ч е н и е  го д а

2. З д о р о в ь е  с б е р е ж е н и е
2 .1 . О р г а н и з а ц и я  и  п р о в е д е н и е  

м е р о п р и я т и й , н а п р а в л е н н ы х  н а  
ф о р м и р о в а н и е  зд о р о в о г о  
о б р а з а  ж и з н и

Д н и  з д о р о в ь я  и  с п о р т а , в р а м к а х  

к о т о р ы х  п р е д у с м о т р е н о :
- ф о р м и р о в а н и е  з н а н и й  и  у м е н и й
в п р о в е д е н и и  д н е й  з д о р о в ь я  и  с п о р та , 

с п о р т и в н ы х  ф е с т и в а л е й  (н а п и с а н и е  

п о л о ж е н и й , т р е б о в а н и й , р е г л а м е н т о в  к 

о р г а н и з а ц и и  и  п р о в е д е н и ю  м е р о п р и я т и й , 

в е д е н и е  п р о т о к о л о в );
- п о д г о т о в к а  п р о п а г а н д и с т с к и х  а к ц и й  п о  
ф о р м и р о в а н и ю  з д о р о в о г о  о б р а з а  ж и з н и  
с р е д с т в а м и  р а з л и ч н ы х  в и д о в  с п о р т а

В  т е ч е н и е  го д а

2 .2 . Р е ж и м  п и т а н и я  и  о т д ы х а П р а к т и ч е с к а я  д е я т е л ь н о с т ь  и  
в о с с т а н о в и т е л ь н ы е  п р о ц е с с ы  
о б у ч а ю щ и х с я :
- ф о р м и р о в а н и е  н а в ы к о в  п р а в и л ь н о г о  
р е ж и м а  д н я  с у ч е т о м  с п о р т и в н о г о  р е ж и м а  
(п р о д о л ж и т е л ь н о с т и  у ч е б н о -

В  т е ч е н и е  го д а



т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а , п е р и о д о в  сн а , 
о т д ы х а , в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  м е р о п р и я т и й  
п о с л е  т р е н и р о в к и , о п т и м а л ь н о е  п и т а н и е , 
п р о ф и л а к т и к а  п е р е у т о м л е н и я  и  тр а в м , 
п о д д е р ж к а  ф и з и ч е с к и х  к о н д и ц и й , зн а н и е  
с п о с о б о в  з а к а л и в а н и я  и  у к р е п л е н и я  
и м м у н и т е т а )

3. П а т р и о т и ч е с к о е  в о с п и т а н и е  о б у ч а ю щ и х с я
3 .1 . Т е о р е т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  

(в о с п и т а н и е  п а т р и о т и зм а , 
ч у в с т в а  о т в е т с т в е н н о с т и  п е р е д  
Р о д и н о й , г о р д о с т и  з а  с в о й  
к р ай , с в о ю  Р о д и н у , у в а ж е н и е  
г о с у д а р с т в е н н ы х  с и м в о л о в  
(гер б , ф л аг , ги м н ), г о т о в н о с т ь  
к  с л у ж е н и ю  О т е ч е с т в у , е го  
з а щ и т е  н а  п р и м е р е  р о л и , 
т р а д и ц и й  и  р а з в и т и я  в и д а  
с п о р т а  в с о в р е м е н н о м  
о б щ е с т в е , л е г е н д а р н ы х  
с п о р т с м е н о в  в Р о с с и й с к о й  
Ф е д е р а ц и и , в р е ги о н е , 
к у л ь т у р а  п о в е д е н и я  
б о л е л ь щ и к о в  и  с п о р т с м е н о в  н а  
с о р е в н о в а н и я х )

Б е с е д ы , в с т р е ч и , д и с п у т ы , д р у ги е  
м е р о п р и я т и я  с п р и г л а ш е н и е м  и м е н и т ы х  

с п о р т с м е н о в , т р е н е р о в  и  в е т е р а н о в  с п о р т а  
с о б у ч а ю щ и м и с я  и  и н ы е  м е р о п р и я т и я , 

о п р е д е л я е м ы е  о р г а н и за ц и е й , 

р е а л и з у ю щ е й  д о п о л н и т е л ь н у ю  

о б р а з о в а т е л ь н у ю  п р о г р а м м у  с п о р т и в н о й  

п о д г о т о в к и

В  т е ч е н и е  го д а

3 .2 . П р а к т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  
(у ч а с т и е  в ф и з к у л ь т у р н ы х  

м е р о п р и я т и я х  и  с п о р т и в н ы х  

с о р е в н о в а н и я х  и  и н ы х  

м е р о п р и я т и я х )

У ч а с т и е  в:
- ф и з к у л ь т у р н ы х  и  с п о р т и в н о -м а с с о в ы х  
м е р о п р и я т и я х , с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и я х , в т о м  ч и с л е  в п а р а д а х , 
ц е р е м о н и я х  о т к р ы т и я  (за к р ы т и я ) , 
н а г р а ж д е н и я  н а  у к а з а н н ы х  м е р о п р и я т и я х ;
- т е м а т и ч е с к и х  ф и з к у л ь т у р н о -с п о р т и в н ы х  
п р а зд н и к а х , о р г а н и з у е м ы х  в т о м  ч и с л е  
о р г а н и з а ц и е й , р е а л и з у ю щ е й  
д о п о л н и т е л ь н ы е  о б р а з о в а т е л ь н ы е  
п р о г р а м м ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

В  т е ч е н и е  го д а

4. Р а з в и т и е  т в о р ч е с к о г о  м ы ш л е н и я
4 .1 . П р а к т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  

(ф о р м и р о в а н и е  у м е н и й  и 
н а в ы к о в , с п о с о б с т в у ю щ и х  
д о с т и ж е н и ю  с п о р т и в н ы х  
р е з у л ь т а т о в )

С е м и н а р ы , м а с т е р -к л а с с ы ,  
п о к а з а т е л ь н ы е  в ы с т у п л е н и я  д л я  
о б у ч а ю щ и х с я , н а п р а в л е н н ы е  на:
- ф о р м и р о в а н и е  у м е н и й  и  н а в ы к о в , 
с п о с о б с т в у ю щ и х  д о с т и ж е н и ю  
с п о р т и в н ы х  р е зу л ь т а т о в ;
- р а з в и т и е  н а в ы к о в  ю н ы х  с п о р т с м е н о в  и 
и х  м о т и в а ц и и  к  ф о р м и р о в а н и ю  к у л ь т у р ы  
с п о р т и в н о г о  п о в е д е н и я , в о с п и т а н и я  
т о л е р а н т н о с т и  и  в за и м о у в а ж е н и я ;
- п р а в о м е р н о е  п о в е д е н и е  б о л е л ь щ и к о в ;
- р а с ш и р е н и е  о б щ е г о  к р у г о з о р а  ю н ы х  
с п о р т с м е н о в ;

В  т е ч е н и е  го д а

5. Д р у г о е  н а п р а в л е н и е  р а б о т ы ,  
о п р е д е л я е м о е  о р г а н и з а ц и е й ,

Б е с е д ы , в с т р е ч и  н а  т е м ы  п р и о р и т е т н о с т и  
в о с п и т а т е л ь н о й  р а б о т ы , н а п р а в л е н н о й  н а

В  т е ч е н и е  го д а



р е а л и з у ю щ е й  
д о п о л н и т е л ь н ы е  
о б р а з о в а т е л ь н ы е  п р о г р а м м ы  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

р а з в и т и е  и н т е л л е к т а  ю н о г о  с и л о в и к а , его  
м о р а л ь н о -в о л е в ы х  и  н р а в с т в е н н ы х  
к а ч е с т в  п е р е д  р а б о т о й , н а п р а в л е н н о й  н а  
о с в о е н и е  п р е д м е т н о г о  с о д е р ж а н и я .

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

Э т а п  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и

С о д е р ж а н и е  м е р о п р и я т и я  и 
е го  ф о р м а

С р о к и
п р о в е д е н и я

Р е к о м е н д а ц и и  п о  п р о в е д е н и ю  
м е р о п р и я т и й

Э т а п  н а ч а л ь н о й  
п о д г о т о в к и

1. Т е о р е т и ч е с к о е  з а н я т и е  н а  
тем у : « Ц е н н о с т и  с п о р та . 

Ч е с т н а я  и гр а» .
2. А н т и д о п и н г о в а я  

в и к т о р и н а  н а  т е м у  « И г р а й  
ч е с т н о » .

3. Р о д и т е л ь с к о е  со б р ан и е : 
« Р о л ь  р о д и т е л е й  в п р о ц е с с е  

ф о р м и р о в а н и я  
а н т и д о п и н г о в о й  к у л ь т у р ы »

1. 1 р а з  в 
го д  

2. П о  
н а з н а ч е н и  

ю
3. 1-2 р а з а  

в го д

1. С о г л а с о в а т ь  с о т в е т с т в е н н ы м  
з а  а н т и д о п и н г о в о е  о б е с п е ч е н и е  в 

Ф е д е р а ц и и  т я ж е л о й  а т л е т и к е  
С т а в р о п о л ь с к о г о  края .

2. П р о в е д е н и е  в и к т о р и н ы  н а  
в н у т р и ш к о л ь н ы х  с п о р т и в н ы х

м е р о п р и я т и я х .
3. В к л ю ч и т ь  в п о в е с т к у  д н я  

р о д и т е л ь с к о г о  с о б р а н и я
в о п р о с о в  п о  а н ти д о п и н гу . 
И с п о л ь з о в а т ь  п а м я т к и  д л я  

р о д и т е л е й . Н а у ч и т ь  р о д и т е л е й  
п о л ь з о в а т ь с я  с е р в и с о м  п о  

п р о в е р к е  п р е п а р а т о в  н а  с а й т е  
Р А А  « Р У С А Д А » : 
h ttp : / / l is t .ru s a d a .ru /

У ч е б н о 
т р е н и р о в о ч н ы й  

э т а п  (эт а п  
с п о р т и в н о й  

с п е ц и а л и з а ц и и )

1. О н л а й н -о б у ч е н и е  н а  
с а й т е  « Ф Т А Р . 
А н т и д о п и н г » .

2. С е м и н а р  д л я  
с п о р т с м е н о в  и  тр е н е р о в : 

« В и д ы  н а р у ш е н и й  
а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л »  

« П р о в е р к а  л е к а р с т в е н н ы х  
с р ед ств » .

3. Р о д и т е л ь с к о е  со б р ан и е : 
« Р о л ь  р о д и т е л е й  в п р о ц е с с е  

ф о р м и р о в а н и я  
а н т и д о п и н г о в о й  к у л ь т у р ы »

1. 1 р а з  в 
го д

2. 1-2 р а з а  
в го д

3. 1-2 р а з а  
в го д

1. П р о х о ж д е н и е  о н л а й н - 
к у р с а  -  э т о  н е о т ъ е м л е м а я  ч а с т ь  

с и с т е м ы  а н т и д о п и н г о в о г о  
о б р а зо в а н и я . С с ы л к а  н а  

о б р а з о в а т е л ь н ы й  ку р с  Ф Т А Р : 
h ttp s : / / r fw f .ru /a n tid o p in s /

2. С о г л а с о в а т ь  с о т в е т с т в е н н ы м  
з а  а н т и д о п и н г о в о е  о б е с п е ч е н и е  в 

Ф е д е р а ц и и  т я ж е л о й  а т л е т и к е  
С т а в р о п о л ь с к о г о  края .

3. В к л ю ч и т ь  в п о в е с т к у  д н я  
р о д и т е л ь с к о г о  с о б р а н и я  

в о п р о с о в  п о  а н ти д о п и н гу . 
И с п о л ь з о в а т ь  п а м я т к и  д л я  

р о д и т е л е й . Н а у ч и т ь  р о д и т е л е й  
п о л ь з о в а т ь с я  с е р в и с о м  п о  

п р о в е р к е  п р е п а р а т о в  н а  с а й т е  
Р А А  « Р У С А Д А » : 
h ttp : / / l is t .ru s a d a .ru /

Э т а п ы
с о в е р ш е н с т в о в а  
н и я  с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в а  и  
в ы с ш е г о  

с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

1. О н л а й н -о б у ч е н и е  н а  
с а й т е  « Ф Т А Р . 
А н т и д о п и н г » .

2. С е м и н а р  « В и д ы  
н а р у ш е н и й

а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л »  
« П р о ц е д у р а  д о п и н г -

1. 1 р а з  в 
го д

2. 1-2 р а з а  
в год .

1. П р о х о ж д е н и е  о н л а й н - 
к у р с а  -  э т о  н е о т ъ е м л е м а я  ч а с т ь  

с и с т е м ы  а н т и д о п и н г о в о г о  
о б р а зо в а н и я . С с ы л к а  н а  

о б р а з о в а т е л ь н ы й  ку р с  Ф Т А Р : 
h ttp s ://r fW f.ru /a n tid o p in s /

2. С о г л а с о в а т ь  с о т в е т с т в е н н ы м

http://list.rusada.ru/
https://rfwf.ru/antidoping/
http://list.rusada.ru/
https://rfwf.ru/antidoping/


к о н т р о л я »
« П о д а ч а  з а п р о с а  н а  Т И »  

« С и с т е м а  А Д А М С »

з а  а н т и д о п и н г о в о е  о б е с п е ч е н и е  в 
Ф е д е р а ц и и  т я ж е л о й  а т л е т и к е  

С т а в р о п о л ь с к о г о  края .

9. Планы инструкторской и судейской практики:

Э т а п  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и

С о д е р ж а н и е С р о к и  п р о в е д е н и я

Э т а п  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и

О с в о е н и е  м е т о д и к и  п р о в е д е н и я  у ч е б н о 
т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  п о  в и д у  с п о р т а  

« т я ж е л а я  а тл е ти к а » .
О в л а д е н и е  т е р м и н о л о г и е й  и  к о м а н д н ы м  

я з ы к о м , т е р м и н а м и  п о  и зу ч е н и ю  
э л е м е н т о в  т я ж е л о й  а т л е т и к и . 

О в л а д е н и е  о с н о в н ы м и  м е т о д а м и  п о с т р о е н и я  
у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  за н я т и я : р а зм и н к а , 

о с н о в н а я  и  з а к л ю ч и т е л ь н а я  ч асть .

В  т е ч е н и е  год а .

У  ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  
э т а п  (э т а п  с п о р т и в н о й  

с п е ц и а л и з а ц и и )

Н а б л ю д е н и е  з а  в ы п о л н е н и е м  
у п р а ж н е н и й  д р у г и м и  о б у ч а ю щ и м и с я  и 

н а х о ж д е н и е  о ш и б к и  в т е х н и к е  
в ы п о л н е н и я  о т д е л ь н ы х  э л е м е н т о в . 

С о с т а в л е н и е  к о н с п е к т а  у ч е б н о 
т р е н и р о в о ч н о г о

з а н я т и я , п р о в е д е н и е  в м е с т е  с т р е н е р о м -  
п р е п о д а в а т е л е м  

р а з м и н к и  в гр у п п е .
П о д б о р  о с н о в н ы х  у п р а ж н е н и й  д л я  

р а з м и н к и  и  с а м о с т о я т е л ь н о е  ее  
п р о в е д е н и е  п о  з а д а н и ю  т р е н е р а -  

п р е п о д а в а т е л я .
Д е м о н с т р а ц и я  г р а м о т н о й  т е х н и к и  

в ы п о л н е н и я  о т д е л ь н ы х  э л е м е н т о в  и  
у п р а ж н е н и й , и с п р а в л е н и е  о ш и б о к  п р и  и х  

в ы п о л н е н и и  д р у г и м и  о б у ч а ю щ и м и с я . 
И з у ч е н и е  о с н о в н ы х  п о л о ж е н и й  и  п р а в и л  

с о р е в н о в а н и й  р а з л и ч н о г о  у р о в н я , в е д е н и е  
у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с са . 

П о д г о т о в к а  м е с т  з а н я т и я  и  и н в е н т а р я  д л я  
п р о в е д е н и я  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  за н я т и я .

В  т е ч е н и е  год а .

Э т а п  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  и  

в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

О с в о е н и е  м е т о д и к и  п р о в е д е н и я  с п о р т и в н о 
м а с с о в ы х  м е р о п р и я т и й  в ф и з к у л ь т у р н о 

с п о р т и в н о й  о р г а н и з а ц и и  и л и  
о б р а з о в а т е л ь н о м  у ч р е ж д е н и и . 

С о с т а в л е н и е  п о л о ж е н и и  о  с о р е в н о в а н и и  
(с п о р т и в н о м  м е р о п р и я т и и )  в с п о р т и в н о й  

ш к о л е .
С у д е й с т в о  с о р е в н о в а н и й  в п р о ц е с с е  у ч е б н о 

т р е н и р о в о ч н ы х  за н я т и й , с о р е в н о в а н и й  
в н у т р и ш к о л ь н о г о  у р о в н я . 

О р г а н и з а ц и я  и  п р о в е д е н и е  с о р е в н о в а н и й  
в н у т р и ш к о л ь н о г о  у р о в н я . П р а к т и к а  
с у д е й с т в а  г о р о д с к и х  с о р е в н о в а н и й .

В  т е ч е н и е  год а .



У ч а с т и я  в с у д е й с т в е  с о р е в н о в а н и й  в р о л и  
с е к р ет а р я . В е д е н и е  д о к у м е н т а ц и и  

с о р е в н о в а н и й .

Э т а п  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

С о с т а в л е н и е  р а б о ч и х  п л а н о в  п о  
м и к р о ц и к л а м , к о н с п е к т о в  за н я т и й . 
П о д г о т о в к а  м е с т  и  и н в е н т а р я  д л я  

п р о в е д е н и я  с о р е в н о в а н и й .
П р о в е д е н и е  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  

в у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  гр у п п ах .
О р г а н и з а ц и я  и  п р о в е д е н и е  с о р е в н о в а н и й  

м у н и ц и п а л ь н о г о  у р о в н я .
В ы п о л н е н и е  ф у н к ц и й  г л а в н о г о  с у д ь и  н а  

в н у т р и ш к о л ь н ы х  с о р е в н о в а н и я х .

В  т е ч е н и е  год а .

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств:

Э т а п  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и

С о д е р ж а н и е С р о к и  п р о в е д е н и я

Э т а п  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и

С п о р т с м е н ы  п р о х о д я т  е ж е г о д н ы й  п л а н о в ы й  
с и с т е м а т и ч е с к и й  м е д и ц и н с к и й  о с м о т р  
в р а ч е й -с п е ц и а л и с т о в , ф у н к ц и о н а л ь н о 

д и а г н о с т и ч е с к и е  и  л а б о р а т о р н ы е  
и с с л е д о в а н и я  в у с л о в и я х  в р а ч е б н о 

ф и з к у л ь т у р н о г о  д и с п а н с е р а .
В  с л у ч а е  н е о б х о д и м о с т и , п о  м е д и ц и н с к и м  
п о к а за н и я м , о р га н и з у е т с я  д о п о л н и т е л ь н а я  

к о н с у л ь т а ц и я  у  д р у г и х  с п е ц и а л и с т о в .

1 р а з  в го д

У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  
э т а п  (э т а п  с п о р т и в н о й  

с п е ц и а л и з а ц и и )

С п о р т с м е н ы  п р о х о д я т  е ж е г о д н ы й  п л а н о в ы й  
с и с т е м а т и ч е с к и й  м е д и ц и н с к и й  о с м о т р  
в р а ч е й -с п е ц и а л и с т о в , ф у н к ц и о н а л ь н о 

д и а г н о с т и ч е с к и е  и  л а б о р а т о р н ы е  
и с с л е д о в а н и я  в у с л о в и я х  в р а ч е б н о 
ф и з к у л ь т у р н о г о  д и с п а н с е р а . В р а ч и -  
с п е ц и а л и с т ы  и з у ч а ю т  и  о ц е н и в а ю т  
ф у н к ц и о н а л ь н о е , б и о х и м и ч е с к о е  и 

п с и х о л о г и ч е с к о е  с о с т о я н и е  о р г а н и з м а  
и  д а ю т  р е к о м е н д а ц и и  к  п р е д с т о я щ е м у  

у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о м у  п р о ц е с су .
В  с л у ч а е  н е о б х о д и м о с т и , п о  м е д и ц и н с к и м  
п о к а за н и я м , о р га н и з у е т с я  д о п о л н и т е л ь н а я  

к о н с у л ь т а ц и я  у  д р у г и х  с п е ц и а л и с т о в . 
Н е о б х о д и м о е  и с п о л ь з о в а н и е  ш и р о к о г о  к р у га  

с р е д с т в  и  м е р о п р и я т и й  (е с т е с т в е н н ы х  и  
г и г и е н и ч е с к и х , п е д а г о г и ч е с к и х , м е д и к о 

б и о л о г и ч е с к и х , п с и х о л о г и ч е с к и х )  с у ч е т о м  
в о зр а с т а , с п о р т и в н о г о  с таж а , к в а л и ф и к а ц и и  

и  и н д и в и д у а л ь н ы х  о с о б е н н о с т е й  
с п о р т с м е н о в , а  т а к ж е  м е т о д и ч е с к и х  

р е к о м е н д а ц и й  п о  и с п о л ь з о в а н и ю  с р е д с т в  
в о с с т а н о в л е н и я .

2  р а з а  в го д

Э т а п  с о в е р ш е н с т в о в а н и я С п о р т с м е н ы  п р о х о д я т  е ж е г о д н ы й  п л а н о в ы й 2 р а з а  в го д



с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  и  
в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в а

с и с т е м а т и ч е с к и й  м е д и ц и н с к и й  о с м о т р  
в р а ч е й -с п е ц и а л и с т о в , ф у н к ц и о н а л ь н о 

д и а г н о с т и ч е с к и е  и  л а б о р а т о р н ы е  
и с с л е д о в а н и я  в у с л о в и я х  в р а ч е б н о 
ф и з к у л ь т у р н о г о  д и с п а н с е р а . В р а ч и -  
с п е ц и а л и с т ы  и з у ч а ю т  и  о ц е н и в а ю т  
ф у н к ц и о н а л ь н о е , б и о х и м и ч е с к о е  и 

п с и х о л о г и ч е с к о е  с о с т о я н и е  о р г а н и з м а  
и  д а ю т  р е к о м е н д а ц и и  к  п р е д с т о я щ е м у  

у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о м у  п р о ц ессу .
В  с л у ч а е  н е о б х о д и м о с т и , п о  м е д и ц и н с к и м  
п о к а за н и я м , о р га н и з у е т с я  д о п о л н и т е л ь н а я  

к о н с у л ь т а ц и я  у  д р у г и х  с п е ц и а л и с т о в . 
Н е о б х о д и м о е  и с п о л ь з о в а н и е  ш и р о к о г о  к р у га  

с р е д с т в  и  м е р о п р и я т и й  (е с т е с т в е н н ы х  и  
г и г и е н и ч е с к и х , п е д а г о г и ч е с к и х , м е д и к о 

б и о л о г и ч е с к и х , п с и х о л о г и ч е с к и х )  с у ч е т о м  
в о зр а с т а , с п о р т и в н о г о  с таж а , к в а л и ф и к а ц и и  

и  и н д и в и д у а л ь н ы х  о с о б е н н о с т е й  
с п о р т с м е н о в , а  т а к ж е  м е т о д и ч е с к и х  

р е к о м е н д а ц и й  п о  и с п о л ь з о в а н и ю  с р е д с т в  
в о с с т а н о в л е н и я .

Э т а п  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

С п о р т с м е н ы  п р о х о д я т  е ж е г о д н ы й  п л а н о в ы й  
с и с т е м а т и ч е с к и й  м е д и ц и н с к и й  о с м о т р  
в р а ч е й -с п е ц и а л и с т о в , ф у н к ц и о н а л ь н о 

д и а г н о с т и ч е с к и е  и  л а б о р а т о р н ы е  
и с с л е д о в а н и я  в у с л о в и я х  в р а ч е б н о 
ф и з к у л ь т у р н о г о  д и с п а н с е р а . В р а ч и -  
с п е ц и а л и с т ы  и зу ч а ю т  и  о ц е н и в а ю т  
ф у н к ц и о н а л ь н о е , б и о х и м и ч е с к о е  и 

п с и х о л о г и ч е с к о е  с о с т о я н и е  о р г а н и з м а  
и  д а ю т  р е к о м е н д а ц и и  к  п р е д с т о я щ е м у  

у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о м у  п р о ц ессу .
В  с л у ч а е  н е о б х о д и м о с т и , п о  м е д и ц и н с к и м  
п о к а за н и я м , о р га н и з у е т с я  д о п о л н и т е л ь н а я  

к о н с у л ь т а ц и я  у  д р у г и х  с п е ц и а л и с т о в . 
Н е о б х о д и м о е  и с п о л ь з о в а н и е  ш и р о к о г о  к р у га  

с р е д с т в  и  м е р о п р и я т и й  (е с т е с т в е н н ы х  и  
г и г и е н и ч е с к и х , п е д а г о г и ч е с к и х , м е д и к о 

б и о л о г и ч е с к и х , п с и х о л о г и ч е с к и х )  с у ч е т о м  
в о зр а с т а , с п о р т и в н о г о  с таж а , к в а л и ф и к а ц и и  

и  и н д и в и д у а л ь н ы х  о с о б е н н о с т е й  
с п о р т с м е н о в , а  т а к ж е  м е т о д и ч е с к и х  

р е к о м е н д а ц и й  п о  и с п о л ь з о в а н и ю  с р е д с т в  
в о с с т а н о в л е н и я .

2  р а з а  в го д

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).

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.

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 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.

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.

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 и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 
обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки:

Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевода на этап начальной 
___________подготовки по виду спорта «тяжелая атлетика»___________

№
п /п

У п р а ж н е н и я
Е д и н и ц а

и з м е р е н и я

Н о р м а т и в  д о  го д а  
о б у ч е н и я

Н о р м а т и в  с в ы ш е  го д а  
о б у ч е н и я

м а л ь ч и к и д е в о ч к и м а л ь ч и к и д е в о ч к и
1. Н о р м а т и в ы  О Ф П

1.1
П р ы ж о к  в д л и н у  с 

м е с т а  т о л ч к о м  
д в у м я  н о г а м и

см
н е  м е н е е н е  м е н е е

130 120 140 130

1.2

Н а к л о н  в п е р е д  и з 
п о л о ж е н и я  с т о я  н а  

г и м н а с т и ч е с к о й  
с к а м ь е  (о т  у р о в н я  

с к а м ь и )

см

н е  м е н е е н е  м е н е е

+ 2 +3 + 4 +5

2. Н о р м а т и в ы  С Ф П

2.1

П р и с е д а н и я  (с  
у д е р ж а н и е м  г р и ф а  

в е с о м  10 к г  н а  
п р я м ы х  р у к а х  в 

р ы в к о в о м  х в а т е  с 
з а д е р ж к о й  3 с в 

н и з к о м  сед е )

к о л и ч е с т в о
р аз

н е  м е н е е н е  м е н е е

- - 1 1

Нормативы ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации 
(спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта
«тяжелая атлетика»

№
п /п

У п р а ж н е н и я
Е д и н и ц а

и з м е р е н и я
Н о р м а т и в

ю н о ш и д е в у ш к и
1. Н о р м а т и в ы  О Ф П

1.1
П р ы ж о к  в д л и н у  с м е с т а  т о л ч к о м  д в у м я  

н о г а м и
с м

н е  м е н е е
160 145

1.2
Н а к л о н  в п е р е д  и з  п о л о ж е н и я  с т о я  н а  

г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м ь е  (о т  у р о в н я  
с к а м ь и )

с м
н е  м е н е е

+5 + 6

2. Н о р м а т и в ы  С Ф П

2.1
П р и с е д а н и я  (с  у д е р ж а н и е м  г р и ф а  в е с о м  
15 к г  н а  п р я м ы х  р у к а х  в р ы в к о в о м  х в а т е  

с з а д е р ж к о й  3 с в н и з к о м  сед е )

к о л и ч е с т в о
р а з

н е  м е н е е

- 1

2 .2 П р и с е д а н и я  (с  у д е р ж а н и е м  г р и ф а  в е с о м к о л и ч е с т в о н е  м е н е е



2 0  к г  н а  п р я м ы х  р у к а х  в р ы в к о в о м  х в а т е  
с з а д е р ж к о й  3 с в н и з к о м  сед е )

р а з
1 -

2 .3
В ы п р ы г и в а н и я  со  ш т а н г о й  н а  п л е ч а х  

(в е с  ш т а н г и  н е  м е н е е  2 5 %  о т  
с о б с т в е н н о г о  в е с а  т е л а )

к о л и ч е с т в о
р а з

н е  м е н е е

8 6

3. У р о в е н ь  с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и

3.1
П е р и о д  о б у ч е н и я  н а  э т а п е  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  (до

т р е х  л е т )

С п о р т и в н ы е  р а зр я д ы : 
« т р е т и й  ю н о ш е с к и й  

с п о р т и в н ы й  р а зр я д » , « в т о р о й  
ю н о ш е с к и й  с п о р т и в н ы й  

р а зр я д » , « п е р в ы й  
ю н о ш е с к и й  с п о р т и в н ы й  

р а зр я д »

3 .2
П е р и о д  о б у ч е н и я  н а  э т а п е  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  

(с в ы ш е  т р е х  л е т )

С п о р т и в н ы й  р а зр я д ы : 
« т р е т и й  с п о р т и в н ы й  р а зр я д » , 
« в т о р о й  с п о р т и в н ы й  р а зр я д » , 
« п е р в ы й  с п о р т и в н ы й  р а зр я д »

Нормативы ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации 
(спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «тяжелая
атлетика»

№
п /п

У п р а ж н е н и я
Е д и н и ц а

и з м е р е н и я
Н о р м а т и в

ю н о ш и д е в у ш к и
1. Н о р м а т и в ы  О Ф П

1.1
П р ы ж о к  в д л и н у  с м е с т а  т о л ч к о м  д в у м я  

н о г а м и
с м

н е  м е н е е
215 180

1.2 С г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  р у к  в у п о р е  л е ж а
к о л и ч е с т в о

р а з
н е  м е н е е

36 15

1.3
Н а к л о н  в п е р е д  и з  п о л о ж е н и я  с т о я  н а  

г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м ь е  (о т  у р о в н я  
с к а м ь и )

с м
н е  м е н е е

+ 2 +3

2. Н о р м а т и в ы  С Ф П

2.1
И .п . -  в и с  х в а т о м  с в е р х у  н а  в ы с о к о й  
п е р е к л а д и н е . С г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  

р у к .

к о л и ч е с т в о
р а з

н е  м е н е е

12 -

2 .2
И .п . -  в и с  х в а т о м  с в е р х у  л е ж а  н а  н и зк о й  

п е р е к л а д и н е . С г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  

р у к .

к о л и ч е с т в о
р а з

н е  м е н е е

- 18

2.3

И .п . -  л е ж а  н а  сп и н е . Н о г и  с о гн у т ы  в 
к о л е н я х  н а  ш и р и н е  п л еч , р у к и  с о гн у т ы  

и  с ж а т ы  в з а м о к  з а  го л о в о й . П о д ъ е м  
т у л о в и щ а  д о  к а с а н и я  б е д е р  с в о зв р а т о м  

в и .п . в т е ч е н и е  3 0  с.

к о л и ч е с т в о
р а з

н е  м е н е е

18 15

2 .4
В и с  х в а т о м  с в е р х у  н а  в ы с о к о й  

п е р е к л а д и н е  н а  с о г н у т ы х  п о д  у г л о м  90° 
р у к а х

с
н е  м е н е е

16 ,0 12 ,0

3. У р о в е н ь  с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и
3.1 С п о р т и в н ы й  р а з р я д  « К а н д и д а т  в М а с т е р а  с п о р та »



Нормативы ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации 
(спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства по виду спорта «тяжелая атлетика»
№
п /п

У п р а ж н е н и я
Е д и н и ц а

и з м е р е н и я
Н о р м а т и в

ю н о ш и д е в у ш к и
1. Н о р м а т и в ы  О Ф П

1.1
П р ы ж о к  в д л и н у  с м е с т а  т о л ч к о м  д в у м я  

н о г а м и
с м

н е  м е н е е
215 180

1.2 С г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  р у к  в у п о р е  л е ж а
к о л и ч е с т в о

р а з
н е  м е н е е

38 17

1.3
Н а к л о н  в п е р е д  и з  п о л о ж е н и я  с т о я  н а  

г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м ь е  (о т  у р о в н я  
с к а м ь и )

с м
н е  м е н е е

+ 4 +5

2. Н о р м а т и в ы  С Ф П

2.1
И .п . -  в и с  х в а т о м  с в е р х у  н а  в ы с о к о й  
п е р е к л а д и н е . С г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  

рук.

к о л и ч е с т в о
р а з

н е  м е н е е

12 -

2 .2
И .п . -  в и с  х в а т о м  с в е р х у  л е ж а  н а  н и зк о й  

п е р е к л а д и н е . С г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  
рук.

к о л и ч е с т в о
р а з

н е  м е н е е

- 18

2.3

И .п . -  л е ж а  н а  сп и н е . Н о г и  с о гн у т ы  в 
к о л е н я х  н а  ш и р и н е  п л еч , р у к и  с о гн у т ы  

и  с ж а т ы  в з а м о к  з а  го л о в о й . П о д ъ е м  
т у л о в и щ а  д о  к а с а н и я  б е д е р  с в о зв р а т о м  

в и .п . в т е ч е н и е  3 0  с.

к о л и ч е с т в о
р а з

н е  м е н е е

2 4 30

2 .4
В и с  х в а т о м  с в е р х у  н а  в ы с о к о й  

п е р е к л а д и н е  н а  с о г н у т ы х  п о д  у г л о м  90° 
р у к а х

с
н е  м е н е е

18 ,0 14 ,0

3. У р о в е н ь  с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и
3.1 С п о р т и в н о е  з в а н и е  « М а с т е р  с п о р т а  Р о с с и и »

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса
и оценочные материалы

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 
дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно
тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 
подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий 
контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах 
освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 
обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и 
квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки.

Оценочный материал представлен комплексами контрольных 
упражнений для оценки общей физической, специальной физической, 
технической, тактической подготовки лиц, проходящих в МБУ «СКК «Олимп» 
спортивную подготовку по дополнительным образовательным программам 
спортивной подготовки. Обязательное контрольное тестирование включает: 
нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 
федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «тяжелая



атлетика» (представлены выше в таблицах нормативов ОФП и СФП и уровне 
спортивной квалификации на каждом этапе спортивной подготовки); контроль 
выполнения квалификационных требований обучающимся соответствующего 
года учебно-тренировочного этапа проводится с учетом таблицы 
«Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 
оценочные материалы» представленной ниже:

№
п /п

Ф о р м ы  а т т е с т а ц и и О ц е н о ч н ы е
м а т е р и а л ы

П р и м е ч а н и е

1. К о н т р о л ь н ы е  т е с т ы П р о т о к о л
Ф о р м а , р а з р а б о т а н н а я  М Б У  « С К К  

« О л и м п »  и  в к л ю ч а ю щ а я  т е с т ы  и з  Р а б о ч е й  
п р о г р а м м ы  т р е н е р а -п р е п о д а в а т е л я .

2.
М е д и к о -б и о л о г и ч е с к и е
и с с л е д о в а н и я

З а к л ю ч е н и я
В ы д а ю т с я  З а к л ю ч е н и я  м е д и ц и н с к и м  

ц е н т р о м  п о  в с е м  в и д а м  и с с л е д о в а н и й .

3. С о б е с е д о в а н и я
П р о т о к о л
К о м и с с и и

П р о в о д и т с я  п о  и т о г а м  у ч е б н о 
т р е н и р о в о ч н о г о  г о д а  и л и  п о л у го д и й .

4.
К о н т р о л ь н о 
п е р е в о д н ы е  н о р м а т и в ы

П р о т о к о л

П р о в о д я т с я  п р о м е ж у т о ч н ы е  (м а й -и ю н ь )  и  
и т о г о в ы е  (д е к а б р ь )  к о н т р о л ь н о 

п е р е в о д н ы е  н о р м а т и в ы  н а  к а ж д о м  э т а п е  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  (с р о к и  

у с т а н а в л и в а ю т с я  П р и к а з о м  М Б У  « С К К  
« О л и м п » ).

5. П р о с м о т р о в ы е  с б о р ы

З а к л ю ч е н и е
т р е н е р а -

п р е п о д а в а т е л я ,
К о м и с с и и

П р о в о д я т с я  п р и  о т б о р е  д е т е й  н а  э т а п ы  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и , а  т а к ж е  

о д а р е н н ы х  и  с п о с о б н ы х  д е т е й  
п е р е ш е д ш и х  и з  д р у г и х  в и д о в  с п о р т а  и л и  

п о зд н о  о р и е н т и р о в а н н ы х  н а  з а н я т и я  
сп о р то м .

6. Д р у ги е У с т а н а в л и в а ю т с я  М Б У  « С К К  « О л и м п »  с а м о с т о я т е л ь н о

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

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

Работа с молодыми атлетами начинается с 9-летнего возраста в группе 
этапа начальной подготовки, затем спортсмены переходят в группу учебно
тренировочного этапа.

На рассматриваемом этапе подготовки учебно-тренировочный процесс 
включает 64 разновидности специальных тяжелоатлетических упражнений.

Этап начальной подготовки:
На начальном этапе обучения (в первые три месяца) предусмотрено 

выполнение 23 упражнений, на последующих циклах - по 37. Небольшое 
количество упражнений должно способствовать более прочному освоению 
основ рациональной техники рывка и толчка и формировать более серьезное 
отношение к разносторонней подготовке.

Сначала основное внимание уделяется усвоению упражнений по частям, 
далее - целостному выполнению рывка и толчка.

Методические указания на первые три месяца обучения:



После окончания отбора и комплектования групп приступают к освоению 
первых 23 упражнений:

- в первую неделю проходят все рывковые упражнения;
- во вторую - толчок от груди и швунг толчковый (штанга берется со 

стоек);
- в третью - объем упражнений расширяется с привлечением подъема 

штанги на грудь в полуприсед и в разножку, а также за счет тяг толчковых; в 
четвертую - в процесс обучения включаются 23 упражнения.

Затем происходит дальнейшее закрепление техники первоначального 
комплекса упражнений. В ходе освоения техники рывка и толчка следует 
строго придерживаться рациональных поз в граничные моменты фаз. В конце 
12-недельного цикла проводятся первые контрольные соревнования для оценки 
степени освоения техники рывка и толчка.

На этапе начальной подготовки важное значение имеет имитация техники 
упражнений, как во время разминки, так и в основной части занятия. Имитация 
упражнений осуществляется с деревянной или металлической палкой, а также с 
меньшими отягощениями до основного тренировочного веса. Имитация 
совершается до 10-15 раз подряд. Оптимальным считается вес, который можно 
уверенно поднять 5-6 подряд. В каждом упражнении планируется до 6 
подходов на постоянный вес, 3-4 подъема за подход. Существуют и другие 
ориентиры. В рывковых упражнениях отягощение составляет 40-50% от 
собственного веса, в толчковых - на 10-15 кг больше, чем в рывковых в 
упражнении 4-6 подходов, 4-5 подъемов за подход). В тягах отягощение 
составляет 100% от соответствующего упражнения или на 10-15 кг больше. 
Количество повторений и подходов - как в рывковых и толчковых 
упражнениях. В приседаниях со штангой на плечах (груди) вес отягощения 
составляет 100% от толчка или на 10-20 кг больше, 4-6 подходов, 4-8 
повторений за подход. В жимовых упражнениях ориентировочно 100% от 
результата в рывке либо на 5-10 кг больше; 4-6 подходов по 4-10 повторений за 
подход. В дополнительных упражнениях (в данном случае наклоны с 
отягощением на «козле») 4-6 подходов по 4-6 повторений.

Содержание основной части тренировок в первом календарном году на 
этапе начальной подготовки:

На данном этапе запланировано 37 упражнений. В первые пять месяцев 
(январь - май) количество (23) и состав упражнений остаются без изменений. В 
июне - июле число упражнений снижается (до 11-9) с целью более широкого 
привлечения упражнений ОФП. В последующие месяцы количество 
упражнений вновь увеличивается, но не до прежнего количества. Появляются 
новые упражнения. В конце марта (во время весенних каникул) планируют 
квалифицированные соревнования. Затем через полтора месяца (в середине 
мая) в начале летних каникул необходимо провести итоговые соревнования за 
первое полугодие. Следующие квалификационные соревнования проводятся в 
начале ноября, и, наконец, итоговые соревнования за второе полугодие - в 
конце декабря.



Содержание основной части тренировок во втором календарном году на 
этапе начальной подготовки:

Общее количество упражнений за год остается практически прежним -  
37, здесь и во всех последующих программах тренировки принцип одно 
направленности сохраняется. Система соревнований остается прежней.

Содержание программы для спортсменов 3-го года подготовки на этапе 
начальной подготовки:

В годичном цикле сохраняются прежнее количество упражнений, но 
меняется система соревнований. Сроки итоговых соревнований прежние - май, 
декабрь. Но им должны предшествовать по два отборочных соревнования, как у 
высококвалифицированных спортсменов.

Тренировочные программы представляют в формализованном виде, где 
на каждое упражнение, тренировку и недельный цикл в течение всего года 
рассчитывают нагрузку по объему и интенсивности. Объем нагрузки из расчета 
7000 ПШ за год распределяют по недельным циклам исходя из календаря 
соревнований - в зависимости от дня выступления в соответствующей весовой 
категории каждый атлет должен быть подведен ко дню выхода на помост.

За предыдущие 2 года спортсмены должны были хорошо освоить 
классический рывок и толчок, в основном пофазно. На данном этапе внимание 
акцентируется на закреплении целостного выполнения этих соревновательных 
упражнений. Включение подъема штанги в классическом рывке и толчке для 
выполнения упражнения из различных исходных положений планируется 
индивидуально и по мере необходимости.

Методические указания для первых трех лет подготовки:
С учетом передовой практики на первые 3 года подготовки 

рекомендуются следующие объемы нагрузки по годам: 5000-6000, 6000- 7000 и 
7000-9000 КПШ. Для групп начальной подготовки в подводящих рывковых и 
толчковых упражнениях учитывается вес штанги не менее 50%, в остальных 
группах - не менее 60%. Поскольку в первые 3 года происходит в основном 
становление техники и выявляются индивидуальные особенности спортсменов, 
относительная интенсивность в рывковых и толчковых упражнениях составляет 
в среднем 69% (65-75%), количество субмаксимальных и максимальных (90
100%) подъемов в рывковых и толчковых упражнениях для ГНП - от 100 до 
200, на следующие 2 года подготовки - 200-300 КПШ.

В группах начальной подготовки запланировано в среднем по три 
тренировки в неделю, далее - до пяти. Количество упражнений - от 3 до 6. В 
каждом упражнении до 6-8 подходов. Величина колебания нагрузки между 
тренировками и недельными циклами незначительная. В летнее время одна из 
тренировок в недельном цикле целиком посвящена ОФП.

В ходе подготовки допускается увеличение количества упражнений за 
урок по личному усмотрению тренера-преподавателя или целесообразная 
адекватная замена одного-двух упражнений.

Программа общеподготовителъных упражнений:
Общеподготовительные упражнения играют в учебно-тренировочном 

процессе важную роль. В период полового созревания спортсменов (13-16 лет)



общеподготовительные упражнения служат незаменимым средством, 
способствующим более активному развитию всех функциональных систем 
организма и физических качеств: скоростно-силовых, гибкости, ловкости и 
выносливости. И, что не менее важно, одновременно готовят сухожильно
связочный аппарат к максимальным нагрузкам в более зрелом возрасте. 
Известно, что сухожильно-связочный аппарат совершенствуется гораздо 
медленнее, нежели сила. Это одна из важных причин, согласно которой 
нежелательно форсированное развитие силы.

ОФП складывается из общеподготовительных упражнений, включаемых 
в разминку, в основную и заключительную части занятия, особенно в группах 
начальной подготовки. Однако больший ее объем планируется в отдельных 
занятиях с применением различных видов спорта.

Занятия должны сопровождаться технически грамотным выполнением 
всех его приемов и действий.

Организация разносторонней подготовки в летнее время:
Летнее время - наиболее благоприятный период для организации 

хорошей разносторонней подготовки, особенно с привлечением средств легкой 
атлетики. Легкоатлетические упражнения обладают широким диапазоном 
воздействия на развитие важнейших физических качеств. Для 
тяжелоатлетического же спорта существенное значение имеют скоростно - 
силовые упражнения.

С этой целью на летние месяцы составляют поурочные программы ОФП с 
преимущественным применением средств легкой атлетики.

В процессе реализации подготовки по ОФП в летние месяцы юные 
тяжелоатлеты проходят контрольные испытания: в конце августа. В остальное 
время года организуется сдача существующих нормативов по ОФП - это 
осуществляют ежегодно и на всех этапах подготовки.

Программа по ОФП на летние месяцы позволяет более концентрированно 
воздействовать на разностороннее развитие организма занимающихся, по всем 
направлениям. Вместе с тем такая организация тренировочного процесса 
должна способствовать более успешному решению задач СФП в годичном 
цикле подготовки.

Легкоатлетическая подготовка осуществляется круглый год. Ее элементы 
должны присутствовать и в разминочной, и в заключительной частях каждого 
занятия. Освоение легкоатлетических упражнений и видов спорта надо 
начинать с грамотного показа и обучения рациональной технике.

Общеподготовительные упражнения (ОФП) в период полового 
созревания способствуют функционированию на более высоком уровне всех 
органов и систем организма спортсмена; развитию важнейших физических 
качеств: силы, быстроты, гибкости, ловкости и выносливости; подготовке 
опорно-двигательного аппарата к тем нагрузкам, которые тяжелоатлетам 
придется испытывать в будущем, на этапе высшего спортивного мастерства.

Принципы планирования подготовки до высшего спортивного 
мастерства (на последующие 3-5 лет на учебно-тренировочной этапе (этапе



спортивной специализации) и на последующие года (без ограничений) на этапе 
совершенствования спортивного мастерства).

Распределение средств в многолетнем тренировочном процессе:
Оптимальность повышения учебно-тренировочной нагрузки 

обеспечивается не только ростом параметров объема и интенсивности, но и 
изменением ее внутренней структуры, содержанием состава средств, которые, 
будучи организованы в систему, значительно повышают эффективность 
нагрузки. Однако в существующей практике текущего и особенно 
перспективного планирования главное внимание уделяется в основном 
определению уровня объема и интенсивности учебно-тренировочного процесса. 
Это обстоятельство приводит к монотонности тренировок, снижению 
эмоциональной настроенности атлетов и нарушению рациональной структуры 
критериев нагрузки. Дело еще в том, что технически грамотно поднимать 
штангу атлет может лишь в ограниченном количестве подходов в одном 
упражнении (6-8), при количестве повторений за подход - 1- 6.

С учетом этого в системе многолетней подготовки предусматривают не 
только увеличение объема и интенсивности нагрузки, но и количества 
упражнений. На третий год подготовки все занимающиеся, как правило, 
выполняют III разряд, а затем одолевают каждую ступеньку спортивной 
классификации в среднем через год.

Требования к спортивным результатам по тяжелой атлетике:
Наименование этапа Период обучения Спортивный разряд

Этап начальной подготовки до одного года нормативы ОФП/СФП
свыше одного года нормативы ОФП/СФП

Учебно
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

начальной
специализации до трех лет 3 юн.р. -  1 юн.р.

углубленной
специализации свыше трех лет 3 сп.р. -  1 сп.р.

Этап совершенствования 
спортивного мастерства весь период КМС

Этап высшего спортивного 
мастерства весь период МС, МСМК, ЗМС

15. Учебно-тематический план:
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свы ш е одного  
года обучения:

И стория 
возникновения 
ви да спорта и 
его развитие

- 13/20 сентябрь

Зарож дение и развитие ви да спорта. 
А втобиограф ии  вы даю щ ихся спортсменов. 
Ч ем пионы  и призеры  О лим пийских игр.

Ф изическая 
культура -  

важ ное средство 
физического 
развития и 
укрепления 

здоровья 
человека

- 13/20 октябрь

П онятие о ф изической  культуре и спорте. 
Ф орм ы  ф изической культуры . Ф изическая 
культура как  средство воспитания 
трудолю бия, организованности , воли, 
нравственны х качеств и ж изненно важ ны х 
ум ений и навы ков.

Г  игиенические 
основы  

ф изической 
культуры  и 

спорта, гигиена 
обучаю щ ихся 
при  занятиях  
ф изической 
культурой  и 

спортом

- 13/20 ноябрь

П онятие о гигиене и санитарии. У ход за 
телом , полостью  р та  и  зубами. 
Гигиенические требования к  одеж де и обуви. 
С облю дение гигиены  на спортивны х 
объектах.

Закаливание
организм а

- 13/20 декабрь

Знания и  основны е п рави ла закаливания. 
Закаливание воздухом , водой, солнцем. 
Закаливание н а  занятиях  ф изической 
культуры  и  спортом.

С ам оконтроль в 
процессе 
занятий  

ф изической 
культуры  и 

спортом

- 13/20 январь

О знаком ление с понятием  о самоконтроле 
при занятиях  ф изической культурой и 
спортом . Д невник самоконтроля. Его формы 
и содерж ание. П онятие о травм атизм е.

Т  еоретические 
основы  

обучения 
базовы м  

элем ентам  
техники  и 

тактики  вида 
спорта

- 13/20 м ай

П онятие о технических элем ентах  вида 
спорта. Т еоретические знания по технике их 
вы полнения.

Теоретические 
основы  

судейства. 
П рави ла вида 

спорта

- 14/20 ию нь

П онятийность. К лассиф икация спортивны х 
соревнований. К ом анды  (ж есты) спортивны х 
судей. П олож ение о спортивном  
соревновании. О рганизационная работа по 
подготовке сп орти вн ы х соревнований. 
С остав и обязанности  спортивны х судейских 
бригад. О бязанности и  права участников 
спортивны х соревнований. С истем а зачета в 
спортивны х соревнованиях по виду спорта.

Реж им  дня и 
питание

- 14/20 август
Расписание учебно-тренировочного  и 
учебного процесса. Роль питания в



обучаю щ ихся ж изнедеятельности . Рациональное, 
сбалансированное питание.

О борудование и 
спортивны й 

инвентарь по 
виду спорта

- 14/20
ноябрь-

м ай

П равила эксплуатации  и безопасного 
использования оборудования и спортивного 
инвентаря.
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уч ебн о

трени ровочном  
этапе до трех  
лет обучения/ 

свы ш е трех лет  
обучения:

« 600/960

Роль и место 
ф изической 
культуры  в 

ф орм ировании 
личностны х 

качеств

- 70/107 сентябрь

Ф изическая культура и спорт как 
социальны е феномены. С порт -  явление 
культурной ж изни. Роль ф изической 
культуры  в ф орм ировании личностны х 
качеств человека. В оспитание волевы х 
качеств, уверенности  в собственны х силах.

И стория
возникновения
олим пийского

движ ения

- 70/107 октябрь

Зарож дение олим пийского движ ения. 
В озрож дение олим пийской идеи. 
М еж дународн ы й О лим пийский ком итет  
(М О К ).

Реж им  дня и 
питание 

обучаю щ ихся
- 70/107 ноябрь

Расписание учебно-тренировочного  и 
учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучаю щ ихся к с п о р т и в н ы м  
соревнованиям . Рациональное, 
сбалансированное питание.

Ф изиологически 
е основы 

ф изической  
культуры

- 70/107 декабрь

С портивная ф изиология. К лассиф икация 
различны х видов м ы ш ечной деятельности. 
Ф изиологическая характеристика состояний 
организм а при спортивной деятельности. 
Ф изиологические м еханизм ы  развития 
двигательны х навы ков.

У чет
соревновательн

ой
деятельности ,

сам оанализ
обучаю щ егося

- 70/107 январь

С труктура и  содерж ание Д невника 
обучаю щ егося. К лассиф икация и  типы  
сп ортивны х соревнований.

Т  еоретические 
основы  

техн и ко
тактической  

подготовки . О сн 
овы  техники  
ви да спорта

- 70/107 м ай

П онятийность. С портивная техника и 
тактика. Д вигательны е представления. 
М етодика обучения. М етод использования 
слова. Значение рациональной  техники  в 
достиж ении  вы сокого спортивного 
результата.

П сихологическа 
я  подготовка

- 60/106
сентябрь-

апрель

Х арактеристика психологической 
подготовки. О бщ ая психологическая 
подготовка. Базовы е волевы е качества 
личности. С истем ны е волевы е качества 
личности

О борудование, - 60/106 декабрь- К лассиф икация спортивного инвентаря и



спортивны й м ай экипировки  для вида спорта, подготовка к
инвентарь и эксплуатации, уход и хранение. П одготовка

экипировка по инвентаря и экипировки  к  спортивны м
виду спорта соревнованиям .

Д еление участников по возрасту и полу.
П рави ла вида 

спорта
- 60/106

декабрь- 
м ай

П рава и  обязанности участников спортивны х 
соревнований. П равила поведения при 
участии  в спортивны х соревнованиях.

В сего на этапе
соверш енствов

ания « 1200
спортивного
м астерства:

О лим пийское О лим пизм  как м етаф изика спорта.
движ ение. Роль С оциокультурны е процессы  в соврем енной

и место России. В лияние олим пизм а на развитие
ф изической м еж дународны х сп ортивны х связей и
культуры  в - 200 сентябрь систем ы  спортивны х соревнований, в том
общ естве.
Состояние

числе, по виду спорта.

соврем енного
спорта

ЯИ П роф илактика П онятие травм атизм а. Синдром
о
Он травм атизм а. «перетренированности». П ринципы
н
й
S

П еретренирован
ность/

- 200 октябрь спортивной подготовки.
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недотренирован
к
CQ ность
Кн
Оч

У чет И ндивидуальны й план  спортивной
о
с соревновательн подготовки. В едение Д невн и ка
о
а
К
S

ой
деятельности ,

- 200 ноябрь
обучаю щ егося. К лассиф икация и типы 
спортивны х соревнований. П онятия анализа,

ОР
о сам оанализ сам оанали за учебно-тренировочной и
но обучаю щ егося соревновательной деятельности .
я<U>а Х арактеристика психологической
я
Он подготовки. О бщ ая психологическая
а
оо
в

П сихологическа 
я  подготовка

- 200 декабрь
подготовка. Базовы е волевы е качества 
личности. С истем ны е волевы е качества

н
(?)

личности. К лассиф икация средств и м етодов 
психологической  подготовки  обучаю щ ихся.
С оврем енны етенденциисоверш енствованияс

П одготовка и стем ы спортивнойтренировки . С портивны е
обучаю щ егося результаты  -  специф ический и интегральны й

как - 200 январь продукт соревновательной  деятельности.
м ногоком понен С истем а спортивны х соревнований. С истем а

тн ы й  процесс спортивной тренировки. О сновны е 
направления спортивной тренировки.

С портивны е О сновны е ф ункции и особенности
соревнования спортивны х соревнований. О бщ ая структура

как
ф ункционально

- 200
ф евраль- 

м ай
сп ортивны х соревнований. Судейство 
спортивны х соревнований. С портивны е

е и структурное результаты . К лассиф икация спортивны х
ядро спорта достиж ений.



В осстановитель 
ны е средства и 

м ероприятия

в переходны й период 
спортивной подготовки

П едагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебн о
тренировочны х занятий; рациональное 
чередование тренировочны х нагрузок 
различной направленности; организация 
активного отды ха. П сихологические 
средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирую щ ие 
воздействия; ды хательная гим настика. 
М едико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и 
ф изиотерапевтические процедуры ; баня; 
м ассаж ; витамины . О собенности прим енения 
восстановительны х средств.

Э
та

п 
вы

сш
ег

о
 с

п
о

р
ти

вн
о

го
 м

ас
те

р
ст

ва

В сего на этапе  
вы сш его  

спортивного  
м астерства:

- 600

Ф изическое, 
патриотическое, 

нравственное, 
правовое и 

эстетическое 
воспитание в 

спорте. И х  роль 
и содерж ание в 

спортивной 
деятельности

- 120 сентябрь

Задачи, содерж ание и  пути патриотического, 
нравственного, правового и эстетического 
воспитания н а  занятиях  в сфере физической 
культуры  и спорта. П атриотическое и 
нравственное воспитание. П равовое 
воспитание. Э стетическое воспитание.

С оциальны е 
ф ункции спорта

- 120 октябрь

С пециф ические социальны е ф ункции спорта 
(эталонная и эвристическая). Общ ие 
социальны е ф ункции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая ф ункции). Ф ункция социальной 
интеграции  и  социализации  личности.

У чет
соревновательн

ой
деятельности ,

сам оанализ
обучаю щ егося

- 120 ноябрь

И ндивидуальны й план  спортивной 
подготовки. В едение Д невника 
обучаю щ егося. К лассиф икация и типы 
спортивны х соревнований. П онятия анализа, 
сам оанали за учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности.

П одготовка
обучаю щ егося

как
м ногоком понен  

тны й  процесс

- 120 декабрь

С оврем енны етенденциисоверш енствованияс 
и стем ы спортивнойтренировки . С портивны е 
результаты  -  специф ический и интегральны й 
продукт соревновательной  деятельности. 
С истем а спортивны х соревнований. С истем а 
спортивной тренировки. О сновны е 
направления спортивной тренировки.

С портивны е
соревнования

как
ф ункционально 
е и  структурное 

ядро спорта

- 120 м ай

О сновны е ф ункции и особенности 
спортивны х соревнований. О бщ ая структура 
сп ортивны х соревнований. Судейство 
сп ортивны х соревнований. С портивны е 
результаты . К лассиф икация спортивны х 
достиж ений. С равнительная характеристика



некоторы х видов спорта, различаю щ ихся по 
результатам  соревновательной деятельности

В осстановитель 
ны е средства и 

м ероприятия

в переходны й период 
спортивной подготовки

П едагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебн о
тренировочны х занятий; рациональное 
чередование тренировочны х нагрузок 
различной направленности; организация 
активного отды ха. П сихологические 
средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирую щ ие 
воздействия; ды хательная гим настика. 
М едико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и 
ф изиотерапевтические процедуры ; баня; 
м ассаж ; витамины . О собенности прим енения 
различны х восстановительны х средств. 
О рганизация восстановительны х 
м ероприятий в условиях учебн о
тренировочны х м ероприятий

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

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

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки;

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 
РФ по виду спорта «тяжелая атлетика» и участия в официальных спортивных 
соревнованиях по виду спорта «тяжелая атлетика» не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований;

- обязательное соблюдение требований безопасности при организации 
учебно-тренировочных занятий, а также проведении спортивных соревнований.

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

17. Материально-технические условия реализации Программы:
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством РФ, 
существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры):

- наличие тренировочного спортивного зала;



- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с

приказом Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимися 
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 
физкультурных 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 
«Г отов 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, с изменениями, 
внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 №106н
(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный №67554);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 
для прохождения спортивной подготовки:________________________________
№
п/п Наименование Единица

измерения
Количество

изделий
1. Бокс плиометрический мягкий (различной высоты) комплект 1
2. Весы электронные (до 200 кг) штук 1

3. Возвышение для помоста комплект 1
на помост

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

6. Г риф тяжелоатлетический 5 кг штук 1
на помост

7. Гриф тяжелоатлетический 10 кг штук 1
на помост

8. Г риф тяжелоатлетический (женский) 15 кг штук 1
на помост

9. Г риф тяжелоатлетический (женский) 20 кг штук 1
на помост

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

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

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

на гриф

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

на гриф

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

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



см) на гриф

16. Диск тяжелоатлетический 2,5 кг (диаметр 19 -  22 
см) штук 2

на гриф

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

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

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

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

21. Диск тяжелоатлетический 25 кг (диаметр 45 см) штук 2
на гриф

22. Замки для тяжелоатлетического грифа (по2,5 кг) комплект 1
на гриф

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

24. Магнезия кг

0,5
на

обучающег
ося

25. Магнезница штук 1

26. Мат гимнастический штук 1
на помост

27. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплекс 1
28. Ноутбук штук 1

29. Плинты тяжелоатлетические комплект 1
на помост

30. Помост тяжелоатлетический тренировочный комплект 1
31. Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1
32. Скамья гимнастическая штук 1
33. Стеллаж для хранения гантелей штук 1
34. Стенка гимнастическая штук 1
35. Стойка для хранения грифов для штанги штук 1
36. Стойка для хранения дисков для штанги штук 1

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

38. Тренажер для развития мышц живота штук 1
39. Тренажер для развития мышц ног штук 1
40. Тренажер для развития мышц спины штук 1
41. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1

42. Фиксаторы для тяжелоатлетического грифа комплект 1
на гриф

- обеспечение спортивной экипировкой:



Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№ Наименова
ние

Един
ица

изме
рени

я

Расч
етна

я
един
ица

Этапы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно- 
тренировочн 

ый этап

Этап
совершенств

ования
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

коли
честв

о

срок
эксп
луата
ции
(лет)

коли
честв

о

срок
эксп
луата
ции
(лет)

коли
честв

о

срок
эксп
луата
ции
(лет)

коли
честв

о

срок
экспл
уатац

ии
(лет)

1.

Ботинки
тяжелоатл
етические
(щтангетк

и)

пар

на
обуч
ающ
егося

- - 1 1 1 1 1 1

2.
Гетры

тяжелоатл
етические

пар

на
обуч
ающ
егося

- - 2 1 2 1 2 1

3.
Лямки

тяжелоатл
етические

пар

на
обуч
ающ
егося

- - 2 1 2 1 2 1

4. Пояс штук

на
обуч
ающ
егося

- - 1 2 1 2 1 2

- 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:
- укомплектованность МБУ «СКК «Олимп» педагогическими, 

руководящими и иными работниками: для проведения учебно-тренировочных 
занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях (на 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);

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 
МБУ «СКК «Олимп», 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 № 545199), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта, утвержденным 
приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 
России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным 
справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 
России 14.10.2011, регистрационный № 22054);

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
МБУ «СКК «Олимп».

19. Информационно-методические условия реализации Программы: 
Список литературных источников, рекомендуемых при реализации Программы:

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

2. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки 
спортсменов. М.: Физкультура и спорт, 1988

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

4. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация
тренировочного процесса. М.: Физкультура и спорт, 1985

5. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. М.: 
Физкультура и спорт, 1977

6. Горулев П.С., Э.Р. Румянцева Женская тяжелая атлетика. Проблемы 
и перспективы - Издательство Москва, - 2006.

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

8. Дворкин, Л. С. Тяжелая атлетика: методика подготовки юного 
тяжелоатлета : учеб. пособие для вузов / Л. С. Дворкин. — 2-е изд., испр. и доп. 
— М. : Издательство Юрайт, 20189 — 335 с. — (Серия : Авторский учебник).



9. Макарова Г.А. Фармакологическое обеспечение в системе 
подготовки спортсменов. М.: Советский спорт, 2003

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

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

12. Матвеев Л.П. Модельно-целевой подход к построению спортивной 
подготовки. Теория и практика физической культуры, № 2, № 3, 2000
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Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реализации
Программы:

1. http://www.minsport.gov.ru -  Министерство спорта Российской 
Федерации;

2. https://minobrnauki. gov.ru/ -  Министерство науки и высшего
образования Российской Федерации;

3. https://minsport.ru/ -  Министерство физической культуры и спорта 
Ставропольского края;

4. https://nevadm.ru/msu/komitet-po-molodezhnoi-politike-fizicheskoi- 
kulture-i-sportu-administratsii-goroda-nevinnomyisska/#mo-element-region- 
munitsipalnyie-uslugi-po-prisvoeniyu-sportivnyih-razryadov-i-kvalifikatsionnyih- 
kategorii-sportivnyim-sudyam -  Комитет по молодежной политике, физической
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культуре и спорту администрации города Невинномысск // Муниципальные 
услуги по присвоению спортивных разрядов и квалификационных категорий 
спортивным судьям;

5. http ://www.rusada.ru -  Российское антидопинговое агентство;
6. http://www.wada-ama.org -  Всемирное антидопинговое агентство;
7. http://www.olympic.ru/ -  Олимпийский комитет России;
8. https://olympics.com/ -  Международный олимпийский комитет;
9. http: //www .rfwf.ru -  Федерация тяжелой атлетики России;
10. https://www.fta26.ru/ -  Федерация тяжелой атлетики 

Ставропольского края;
11. http://iwf.net -  Международная федерация тяжелой атлетики;
12. http://ewf.sport -  Европейская федерация тяжелой атлетики;
13. http://www.infosport.ru -  Национальная информационная сеть 

«Спортивная Россия». Ресурс содержит в себе разнообразные виды 
информации о спорте. Каталог интернет-ресурсов. Отраслевой банк данных. 
Спортивный фотобанк. Календарь региональных мероприятий. 
Государственные и общественные спортивные организации.
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