
АННОТАЦИЯ 

К ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЕ 
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ТЯЖЕЛАЯ 

АТЛЕТИКА» 
 

Настоящая дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки разработана в соответствии: 

- Приказом Министерства спорта Российской федерации от 09.11.2022 

от № 949 "Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки 

по виду спорта "Тяжелая атлетика"; 

- Федеральным законом от 30.04.2021г. № 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации», с учётом психофизиологических, возрастных и 

индивидуальных, в том числе гендерных, особенностей обучающихся. 

Цель программы: 

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. 

В программе раскрывается в общем аспекте содержание учебно- 

тренировочной, воспитательной работы, план мероприятий, направленный на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. Приводятся типовые 

планы по разделам подготовки (технической и физической, 

соревновательной и пр.), учебный материал по предметным областям, 

система контрольных нормативов и способы ее оценки. 

Программа спортивной подготовки по виду спорта «Тяжелая 
атлетика» для обучающихся муниципального бюджетного учреждения 

дополнительного образования «Спортивная школа олимпийского резерва 

«Молодость», позволяет последовательно решать задачи физического 

воспитания и образования на всех этапах многолетней подготовки 

спортсменов: 

 Этап начальной подготовки – 3 года; 

 Учебно-тренировочный этап – 5 лет; 

 Этап спортивного совершенствования – не ограничивается; 

 Этап высшего спортивного мастерства – не ограничивается. 



Учебная программа предусматривает следующие соотношение объемов 

обучения по предметным областям: 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

 

 

 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

Этап 

совершенство 

вания 

спортивного 

мастерства 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 
лет 

Недельная нагрузка в часах 

5 6 10 15 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 
2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 
    

1. 
Общая физическая 
подготовка 

152 179 240 288 234 275 

2. 
Специальная физическая 
подготовка 

65 76 162 303 486 699 

3. 
Участие в спортивных 
соревнованиях 

- 5 27 69 94 127 

4. Техническая подготовка 35 30 42 54 47 40 

 

5. 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

 

5 

 

14 

 

22 

 

22 

 

19 

 

15 

6. 
Инструкторская и 
судейская практика 

- - 11 22 19 40 

 

 

7. 

Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль 

 

 

3 

 

 

8 

 

 

16 

 

 

22 

 

 

37 

 

 

52 

Общее количество часов в год 260 312 520 780 936 1248 

 

Планируемые результаты освоения образовательной программы 

обучающимися. 

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-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации). 

 

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.

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.

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.
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