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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеразвивающая образовательная программа по виду спорта тяжелая 

атлетика  (далее по тексту - Программа) определяет содержание, организацию 

образовательной деятельности и направлена на индивидуализацию обучения, формирования 

общей культуры, социальное, личностное и интеллектуальное развитие обучающихся, 

саморазвитие и самосовершенствование, обеспечивающее социальную успешность, 

сохранение и укрепление здоровья обучающихся. 

  Основными задачами реализации Программы являются: 

           1.Формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании. 

           2. Формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья 

обучающихся. 

           3. Формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации. 

           4. Выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

           Программа направлена на: 

           - отбор одаренных детей; 

           - создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 

           - формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в 

том числе в избранном виде спорта; 

            - подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по 

программам спортивной подготовки; 

            - подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры 

и спорта; 

           - организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании здорового 

образа жизни. 

  Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся по 

пауэрлифтингу, в том числе: 

           - большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме 

тренировочной деятельности; 

           - постепенное увеличение интенсивности тренировочной деятельности и постепенное 

достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок; 

           - необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной подготовки, 

характерной для избранного вида спорта; 

           - повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого 

использования различных тренировочных средств; 

           - перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов специальных 

физических качеств. 
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2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

           В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система 

применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе 

следующих методических положений: 

           - ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, 

достигнутые сильнейшими спортсменами; 

           - увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на 

последующих этапах; 

           - соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным 

особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов; 

           - учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма 

спортсмена. 

2.1. Продолжительность и объем реализации Программы 

           На спортивно-оздоровительный этап подготовки зачисляются лица, желающие 

заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие медицинское 

заключение врача о возможности по состоянию здоровья заниматься избранным видом 

спорта). 

     На спортивно-оздоровительном этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение 

основами техники тяжелой атлетики, выбор спортивной специализации и выполнение 

контрольных нормативов для перехода на базовый уровень обучения. 

На спортивно-оздоровительном этапе подготовки продолжительность занятий 

составляет 6 часов в неделю. 

      Тренировочные занятия проводятся в соответствии с годовым учебным планом 

(Таблица №2), рассчитанным на 42 недели в условиях спортивной школы. 

      Задачи и преимущественная направленность тренировочной деятельности: 

           - укрепление здоровья и закаливание организма; 

           - всестороннее физическое развитие; 

           - обучение техники тяжелоатлетических упражнений; 

           - формирование интереса к тяжелоатлетическому спорту; 

           - воспитание моральных и волевых качеств; 

           - приобретение первого опыта участия в соревнованиях и начальных навыков работы в 

качестве ассистента судей и тренера; 

           - выполнение нормативов общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки. 

Режим учебно-тренировочной работы и требования по физической и 

спортивной подготовке 

 
Таблица №1 

Этап 

подготовки 

Год 

обучения 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

Максимальное 

число уч-ся в 

группе 

Максимальное 

кол-во учебных 

часов в неделю 

Требования 

по 

спортивной 

подготовке 



 
  

Спортивно- 

оздорови- 

тельный 

Весь 

период 
10 20 6 

Прирост 

показателей 

ОФП 

 

С учетом изложенных выше задач в таблице №3 представлен примерный учебный план 

с расчетом на 42 недели в календарном году. 

В нем часы распределены по времени на основные предметные области: теория и 

методика физической культуры и спорта, физическая подготовка (общая и специальная), 

избранный вид спорта (технико-тактическая подготовка, инструкторская и судейская практика 

и медицинское обследование, участие в соревнованиях, промежуточная аттестация, другие 

виды спорта и подвижные игры, самостоятельная работа. 

Таблица №2 
Циклы, периоды, месяцы Первый полугодовой цикл Второй полугодовой цикл Всего 

часов 

Подгото-

витель-

ный 

период 

Соревнова-

тельный 

период 

Предсоревно-

вательный 

период 

Соревно-

вательны

й период 

 

Содержание занятий 

С
ен

тя
б
р
ь
 

О
к
тя

б
р
ь
 

Н
о
я
б
р
ь
 

Д
ек

а
б
р
ь
 

Я
н

в
ар

ь 

Ф
ев

р
ал

ь
 

М
ар

т 

А
п

р
ел

ь
 

М
ай

 

И
ю

н
ь
 

 

1 Теоретическая, 

тактическая, 

психологическая 

подготовка 

4 4 3 4 3 3 4 4 3 1 33 

2 Общая физическая 

подготовка 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 7 97 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

8 8 8 8 7 8 7 8 8 7 77 

4  Контрольные 

нормативы 

1   1     1  3 

5 Другие виды спорта 

и подвижные игры 

4 4 4 4 4 4 4 3 3 2 36 

6 Самостоятельная 

работа 

1    1  1   3 6 

7 

 

Всего 28 26 25 27 25 25 26 25 25 20 252 

Основными формами тренировочного процесса являются: 
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           - тренировочные занятия с группой; 

           - индивидуальные тренировочные занятия; 

           - тренировочные сборы; 

           - самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам спортивной 

подготовки; 

           - участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

           - инструкторская и судейская практика; 

           - медико-восстановительные мероприятия; 

           - тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.  

           Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период 

обеспечивается следующим образом: 

           - в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях; 

           - участие обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательными 

организациями и иными физкультурно-спортивными организациями; 

           - самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки. 

          Для подготовки обучающихся в тяжелой атлетике  используя навыки из других видов 

спорта, развиваются следующие двигательные качества: силы, силовой выносливости, 

скоростно-силовых, общей выносливости, координации, гибкости. 

   Большое значение для тяжелой атлетики   имеют навыки в других видах спорта, таких 

как пауэрлифтинг атлетика, настольный теннис, гимнастика, велоспорт. 

   В подготовке тяжелоатлетов присутствуют элементы различных спортивных и 

подвижных игр. 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

Методическая часть Программы включает учебный материал по основным предметным 

областям, его распределение по месяцам; рекомендуемые объемы тренировочных и 

соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов; а также содержит 

методические рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

3.1. Содержание и методика работы по предметным областям, этапам (периодам) 

подготовки 

Учебный материал Программы состоит из теоретического и практического разделов. 

Периодизация учебного процесса носит условный характер, так как основное внимание 

уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке. 

На теоретических занятиях обучающиеся знакомятся с развитием физкультурного 

движения, историей развития тяжелой атлетики, анатомии, физиологии, врачебному 

контролю, технике безопасности на занятиях, оказанию первой помощи, закаливанию, 

гигиене, питанию, основных средствах восстановления, теоретические сведения по технике 

выполнения упражнений, методике обучения и тренировки, судейству и проведению 

соревнований. 

На практических занятиях обучающиеся овладевают техникой выполнения упражнений 

тяжелой атлетики физические качества, приобретают инструкторские и судейские навыки, 

выполняют контрольные нормативы. 

3.2. Теория и методика физической культуры и спорта 

 

Цель и основное содержание данной предметной области Программы определяются 

необходимостью приобретения спортсменами определенного минимума знаний для 

понимания сущности спорта, тренировочного процесса и требований для безопасного его 

осуществления. 

Рекомендуемый перечень тематических разделов и объемы программного материала по 

теоретической подготовке спортсменов на этапах многолетней подготовки представлен в 

таблице. 

Порядок проведения занятий может меняться на усмотрение планирующего и 

организующего проведение занятий. 

 

План теоретической подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

тяжелая атлетика 
 

Таблица №4 -и
 - 

№
 

п
/ Тематический раздел Объем материала, час 

1 История развития тяжелой атлетики  1 

2 Место и роль физической культуры и спорта в 

современном обществе 

1 

3 Правила соревнований по тяжелой атлетике 1 

4 Основы спортивной подготовки и тренировочного 

процесса 

2 

5 Гигиенические знания, умения, навыки 1 

6 Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни 1 



 
  

7 Требования техники безопасности на занятиях по 

пауэрлифтингу 

2 

8 Требования к инвентарю, спортивной экипировке и 

оборудованию 

2 

Итого часов 11 

            
           История развития тяжелой атлетики. Возникновение и развитие тяжелой атлетики , как 

вида спорта. Характеристика тяжелой атлетики, место и значение его в российской системе 

физического воспитания. Силовые упражнения в дореволюционной России. Первые 

чемпионаты России по подниманию тяжестей. Сильнейшие атлеты дореволюционной России, 

их достижения, участие в международных соревнованиях, чемпионатах Мира и Европы. Роль 

тяжелой атлетики, как вида спорта и его влияние на развитие тяжелой атлетики. Первые 

соревнования по тяжелой атлетике в России. Организация федерации тяжелой атлетики  в 

России. Международная федерация по тяжелой атлетики.   Весовые категории и программа 

соревнований. Возрастные группы в тяжелой атлетике. Первые достижения российских 

спортсменов на международных соревнованиях. Российские спортсмены - чемпионы мира и 

Европы. Влияние российской школы на развитие тяжелой атлетики  в мире. Сильнейшие 

тяжелоатлеты  зарубежных стран, их достижения. 

           Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Понятие 

«физическая культура». Физическая культура и спорт, как социальный фактор. Влияние 

занятий физической культурой и спортом на общество в целом. Массовые спортивные 

мероприятия, проводимые на территории нашей страны. Самые известные спортивные 

общества, объединяющие наибольшее количество людей. Физическая культура и спорт как 

важное средство всестороннего гармонического развития личности, сохранения и укрепления 

здоровья, повышения дееспособности организма. Основные формы физической культуры и 

спорта: базовая физическая культура, профессионально-прикладная физическая культура, 

спорт, оздоровительно-реабилитационная физическая культура. Принципы системы 

физического воспитания в Российской Федерации (всестороннее развитие личности, 

оздоровительная направленность, связь физического воспитания с трудовой и военной 

практической). Физическое воспитание детей и подростков. 

           Правила соревнований по тяжелой атлетики. Разбор правил соревнований по тяжелой 

атлетики. Виды и характер соревнований. Положение о соревнованиях. Программа. Права и 

обязанности участников. Требования к специальной экипировке. Представители, тренеры, 

капитаны команд. Весовые категории и возрастные группы. Порядок взвешивания. Правила 

выполнения упражнений. Вызов участников на помост. Количество подходов и надбавка веса 

на штангу. Определение личных и командных результатов соревнований. Условия 

регистрации рекордов. Помещение для соревнований. Оборудование и инвентарь. 

Организация и проведение соревнований по тяжелой атлетике. Работа главной 

судейской коллегии. Работа судей и секретарей. Проверка мест соревнований, заявок, 

судейских документов. Распределение обязанностей между судьями. Взвешивание 

участников. Требования к экипировке. Процесс судейства. Управление судейской 

сигнализацией. Медицинское обслуживание соревнований. Работа со зрителями. Информация 

о ходе соревнований. Проведение торжественного открытия и закрытия соревнований. 

Награждение призеров соревнований. Отчет о проведенном соревновании. Итоговые 

протоколы и подведение итогов командной борьбы. 
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           Основы спортивной подготовки. Понятие о процессе спортивной подготовки. 

Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации спортивной 

тренировки. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и 

специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной 

тренировки. Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. 

Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные задания по 

совершенствованию физических качеств и техники движений. 
           Гигиенические знания, умения, навыки. Понятие о гигиене и санитарии. Общие 

представления об основных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение 

дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная ёмкость лёгких. Потребление 

кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной 

работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические 

требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных 

солей, их нормы. Режимы питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их 

профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня для 

спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во 

время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные 

привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 
           Режим дня, закаливание, здоровый образ жизни. Необходимые и важные организму 

спортивные добавки. Рациональное питание. Оптимальный режим дня. Соотношение 

физической и умственной работы. Оптимальный двигательный режим. Принципы и правила 

закаливания. Виды закаливания. Медицинский контроль и самоконтроль. Влияние вредных 

привычек на организм. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным 

занятиям и соревнованиям. Восстановительные мероприятия при занятиях тяжелой атлетикой. 

           Требования техники безопасности на занятиях по тяжелой атлетики. Требования 

безопасности перед началом занятий и во время занятий, в аварийных ситуациях, по окончании 

занятий. Необходимая экипировка для обеспечения безопасности на занятиях тяжелой 

атлетикой и соревнованиях. 

           Требования к инвентарю, спортивной экипировке и оборудованию. Требования к 

спортивному залу для занятий тяжелой атлетикой и подсобным помещениям. Размеры зала. 

Освещение. Вентиляция. Покрытие пола, стен, помостов. 

Оборудование и инвентарь зала для тяжелой атлетики. Устройство штанги. 

Вспомогательные тренажеры. Гири парные от 8 до 32 кг, разборные гантели парные от 3 до 30 

кг, подставки. Медицинские весы. Специализированный помост. Гимнастические маты, палки, 

скакалки. Брусья параллельные. Перекладина высокая и низкая. Гимнастическая стенка. 

Видеомагнитофон. Наглядная агитация. Методический уголок. Справочные материалы. 

 Спортивная одежда - должна быть достаточно свободной для выполнения полной 

амплитуды движения, достаточно теплой в прохладную погоду и достаточно легкой в жару.   

Обувь - (штангетки, чешки, полукеды) играет важную роль, поскольку она предохраняет своды 

стопы от деформирующего воздействия, очень важно также качество сцепления подошвы с 

помостом.  Необходимо знать - правила технического осмотра, ремонта и хранения 

спортивного инвентаря, технику безопасности и самостраховки. 

 

3.3. Общая физическая подготовка 

 
           Общая  физическая подготовка  (ОФП) - это  процесс  совершенствования  двигательных  
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качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. 

           Общая физическая подготовка тяжелоатлета осуществляется в процессе тренировочных 

занятий, в которые включаются общеразвивающие упражнения, а так же из других видов 

спорта и так далее. Общая физическая подготовка должна быть обусловлена разнообразностью 

средств физического развития и относительно частой их сменой в тренировочном процессе. 

Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина 

строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчёт на 

группы. Повороты. 

Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения 

направления при беге и ходьбе. 

 

Общеразвивающие упражнения без предметов 

 

          Упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных исходных 

положений (стоя, сидя, лёжа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, 

рывковые движения руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. 

Упражнения вдвоём с сопротивлением. Отталкивание. 

         Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны 

туловища вперёд, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, 

сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении 

лёжа на спине, седы из положения лёжа на спине. 

          Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой 

ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными 

пружинящими движениями, прыжки на месте и так далее. 

          Упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями тела 

(приседания с наклоном вперёд и движением и руками, выпады с наклоном и движениями 

руками, выпады с наклоном и движениями туловища, вращение туловища с круговыми 

движениями руками и другое), разноименные движения на координацию, упражнения на 

формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные 

упражнения с сопротивлением партнёра, имитационные упражнения (имитация техники 

тяжелоатлета). 

           Обще развивающие упражнения с предметом: 

           - упражнения со скакалкой; 

           - с гимнастической палкой; 

           - с набивными мячами. 

          Упражнения на гимнастических снарядах: 

           - на гимнастической скамейке; 

           - на канате; 

           - на гимнастическом козле; 

           - на кольцах; 

           - на брусьях; 

           - на перекладине; 

           - на гимнастической стенке. 

     Упражнения из акробатики: 

           - кувырки; 

           - стойки; 

- перевороты; 

- прыжки на мини-батуте. 

     Лёгкая атлетика: 
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- бег на короткие дистанции (30,60,100 м); 

- прыжки в длину с места и разбега; 

- прыжки в высоту с места; 

- метание диска, гранаты, толкание ядра, гири. 

     Спортивные игры: 

- баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол; 

- спортивные игры по упрощённым правилам. 

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

перетягивание каната, эстафеты. 

    Плавание: 

          - для не умеющих плавать - овладение техникой плавания; 

          - плавание на дистанцию 25, 50, 100 м; 

          - прыжки, ныряние; 

          - приёмы спасения утопающих. 

3.4. Специальная физическая подготовка 

 

      Специальная физическая подготовка (СФП) - это процесс воспитания физических 

качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, 

которые необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта). 

       СФП состоит из тренировочной работы, строго соответствующей характерным 

особенностям избранного вида спорта, для создания фундамента, который бы обеспечивал 

рост спортивных достижений. Специальная физическая подготовка включает в себя изучение 

и совершенствование техники тяжелоатлетических упражнений Специальная физическая 

подготовка: 

           - рывковые упражнения; 

           - толчковые упражнения; 

           - приседания; 

           - наклоны; 

           - жимовые упражнения; 

           - упражнения для мышц ног; 

           - упражнения для мышц спины; 

           - упражнения для мышц рук; 

упражнения для мышц плечевого пояса. 

Существуют стержневые упражнения, которые применяются в ходе всей многолетней 

подготовки. 

Из рывковых упражнений - это рывок классический, рывок в полуприсед, рывок в 

полуприсед из исходного положения гриф ниже и выше уровня колен, рывок в полуприсед с 

последующим приседанием со штангой вверху на прямых руках, тяга рывковая с помоста и из 

исходных положений гриф ниже и выше колен, тяга рывковая, затем рывок классический. 

Из толчковых упражнений - это толчок классический, подъем на грудь в полуприсед с 

помоста и из исходных положений гриф ниже колен, толчок от груди, штанга берется со стоек 

или из-за головы, тяга толчковая с помоста и из исходных положений гриф ниже и выше 

колен. На всех этапах применяются приседания со штангой на плечах и на груди, а также уход 

в сед из исходного положения гриф на плечах, хват рывковый. 

Из дополнительных средств постоянно применяются приседания со штангой на плечах 

стоя на носках и приседания в «ножницах» со штангой между ногами в прямых руках; наклоны 

с отягощением на «козле», со штангой на плечах, стоя на прямых ногах и со штангой на 

плечах,   сидя   на   стуле;  жим рывковым хватом из-за головы с последующим приседанием со  
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штангой вверху. 

3.5 Технико-тактическая подготовка 

 

В технико-тактической подготовке предусматривается изучение техники 

тяжелоатлетических упражнений, рассматриваются варианты ведения тактической борьбы на 

помосте в зависимости от реально складывающейся ситуации на соревнованиях, 

рассматриваются наиболее показательные моменты соревновательной борьбы ведущих 

тяжелоатлетов прошлого и современного этапов развития тяжелоатлетического спорта 

посредством анализа видеоматериалов и протоколов соревнований. 

Овладение техникой выполнения осуществляется последовательно. Обучение техники 

упражнения в целом, или его элементам проходят в три фазы: 

      - ознакомление. 

      - разучивание. 

      - совершенствование. 

Применяются методы: рассказ, показ, самостоятельное выполнение упражнения или его 

элементов. Для более эффективного изучения и совершенствования техники рекомендуется 

применять средства срочной информации. 

Но изучение и совершенствование техники выполнения упражнений должны быть 

обусловлены основной особенностью методики тренировки - отсутствие ближайшей 

установки на максимальный результат, так как форсированная узконаправленная подготовка 

не может обеспечить разностороннего физического развития, и оказывается тормозом для 

роста спортивных достижений. 

В процессе обучения спортивной технике полезно вначале сформировать навыки и 

развить специализированные физические качества, которые являются общими и характерными 

для всех соревновательных упражнений 

- умение эффективно управлять мышцами ног и рук; 

- устойчивое равновесие на ограниченной площади опоры; 

- быстрота сокращения мышечных групп. 

Специфические качества тяжелоатлетов развиваются с помощью специальных 

упражнений. 

Оптимальность повышения 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 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. 

 

Изучение техники выполнения упражнений в тяжелой атлетике 

Рывок. 

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

Способы захвата и оптимальная ширина хвата в рывке. 

Способы определения ширины захвата. Положение ног, туловища, рук и головы на старте, 

величины углов в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Разновидности старта 

(статический, динамический). Дыхание перед началом выполнения упражнения. 
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Поднимание штанги до ухода в подсед - тяга, подрыв. Направление и скорость 

движения штанги во второй фазе тяги. Работа мышц разгибателей и туловища. Положение ног, 

туловища и рук перед подрывом. 

Подрыв - вторая, заключительная часть движения до подседа. Направление и скорость 

движения штанги. Перемещение звеньев тела атлета в подрыве. Плечевой пояс как ведущее 

звено кинематической цепи. Изменение соотношения центра тяжести тела атлета и штанги в 

тяге и подрыве, их сближение к началу подрыва. Работа рук в заключительной части подрыва. 

Порядок включения в работу медленных и быстрых двигательных единиц при выполнении 

рывка. Динамическая, кинематическая и ритмическая структура тяги и подрыва. 

Уход в подсед. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие дальнейшему 

подъему штанги. Способы ухода в подсед (разножка, ножницы). Направление движения 

штанги и атлета при уходе в подсед. Безопорная и опорная фазы подседа. Площадь опоры и 

центр тяжести системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги в подседе от 

подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величина углов в этих 

суставах. 

Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в 

разных способах подседа. Порядок выпрямления и составления ног при вставании. Фиксация и 

опускание штанги на помост. Дыхание при выполнении рывка. 

            Толчок. 

Основные различия в технике выполнения рывка и толчка. Подъем штанги на грудь. 

Стартовое положение. Постановка ног под гриф штанги. Ширина хвата, захват, величины 

углов в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Расположение звеньев тела 

относительно друг друга и штанги в пространстве. 

Тяга. Направление и скорость движения штанги в первой и второй фазах тяги. 

Кинематика суставных перемещений и усилий атлета в тяже и подрыве. Наиболее 

рациональное расположение звеньев тела в граничный момент между тягой и подрывом. 

Ритмовая структура подрыва. Различия в характере выполнения подведения коленей в рывке и 

при подъеме штанги на грудь для толчка. скорость и высота вылета снаряда в подрыве. 

Основные факторы, предопределяющие величину скорости и высоты вылета штанги. 

Подсед. Разновидности ухода в подсед /разножка, ножницы/. Быстрота и глубина ухода 

в подсед, порядок перестановки ног при уходе в подсед разными способами. Безопорная и 

опорная фазы подседа. Взаимодействие атлета со штангой в безопорной и опорной фазах 

подседа. Техника подведения рук под гриф штанги. Биомеханические условия равновесия и 

устойчивости в подседе. Положение ног, туловища и рук в подседе. 

Вставание из под седа. Порядок перемещения звеньев тела. 

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании и составлении 

ног, не вызывающих резких смещений снаряда в сагитальной и фронтальной плоскостях. 

           Подъем штанги от груди. 

Положение ног, туловища, головы и рук на старте. Предварительный полуподсед перед 

выталкиванием. Направление, амплитуда и скорость полуподседа. Положение звеньев тела 

перед началом выталкивания. Расположение ОЦТ над площадью опоры. Выталкивание штанги 

от груди. Работа ног, туловища и рук при выталкивании. Динамика усилий, использование 

упругих и реактивных сил в толчке. Ритмовая структура толчка. Быстрота выполнения фазы 

торможения в полуседе - главный фактор, предопределяющий величину опорных реакций и 

высоту вылета штанги при выталкивании. Траектория движения штанги при выполнении 

полуприседа и выталкивания. Направление, скорость и амплитуда выталкивания. Уход в 

подсед после толчка. Отталкивание от снаряда. Порядок перестановки ног при уходе в подсед, 

рациональное положение ног, туловища и рук в подседе. Жесткое взаимодействие между 

звеньями тела в подседе. Вставание из подседа. Выпрямление и последовательность 

перестановки ног. Фиксация веса и техника опускания штанги на помост. Дыхание атлета при  
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выполнении толчка. 

           Совершенствование техники рывка Целостное и расчлененное выполнение отдельных 

периодов и фаз движения. Специально-вспомогательные упражнения: рывок в полуприсед, 

рывок без подседа, рывок с виса, рывок с плинтов, рывок стоя на возвышении, тяга рывковая с 

подрывом и без подрыва, приседания со штангой на выпрямленных руках. Выполнение тяги 

рывковой с различными отягощениями в быстром, среднем и медленном темпе. Применение 

пассивного растяжения мышц перед выполнением рывка и после него. Ударный метод 

развития взрывной силы для совершенствования элементов техники с повышением реактивной 

способности нервно-мышечного аппарата. Электростимуляционная избирательная тренировка 

отдельных мышц или мышечных групп. 

          Совершенствование техники толчка. Целостный и расчлененный метод выполнения 

классического толчка. Специально-вспомогательные упражнения: подъем на грудь в 

полуприсед, подъем на грудь с виса, подъем на грудь с подставок, стоя на возвышении, тяга 

толчковая с подрывом и без подрыва, приседания со штангой на груди и на плечах, швунг 

толчковый, швунг без подседа, толчок штанги из-за головы, полутолчок штанги с различными 

отягощениями. Варьирование темпов выполнения упражнений. Применение пассивного и 

активного растяжения мышц. Электростимуляционная тренировка мышц. 

            Другие виды спорта и подвижные игры 

Бег — один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений — 

служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. Вовлекая в 

работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой 

и дыхательной систем и всего организма в целом, представляет возможность, варьируя 

различными дистанциями, добиваться более высоких уровней быстроты и выносливости. Бег с 

места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или траверсами и по песчаному 

грунту. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег одним из основных средств 

ОФП. 

Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции 

вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве. 

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. 

Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через 

различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать 

положение отдельных частей тела в безопорном положении. Батут и акробатика — отличные 

разновидности гимнастики для горнолыжника, развивающие координацию, вестибулярный 

аппарат, устойчивость, силу. 

Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно 

меняющейся обстановки — развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое 

мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у обучающихся, дают возможность 

мобилизовать усилия обучающегося без особого волевого напряжения, разнообразно и 

интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к 

победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену. 

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он развивает 

быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость. 

Волейбол — наиболее доступная, интересная и простая игра, которую можно 

рекомендовать для активного отдыха. 

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных 

действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в рекомендациях. 

Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, ограничивает его 

использование как средства ОФП. 

Езда на велосипеде по своим двигательным характеристикам и воздействию на 

организм   спортсмена   весьма близка к   движениям  на  горнолыжных   трассах. Сгибания   и  

разгибания ног, наклоненное, обтекаемое положение туловища и рук, затрудненное дыхание,  
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идентичность нагрузок на мышцы шеи, спины и живота, необходимость сохранять равновесие, 

внимательность и быстрота реакции на меняющиеся условия. 

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие быстроты, 

ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на 

формирование навыков в коллективных действиях, воспитание настойчивости, 

решительности, инициативы и находчивости; поддержание умственной и физической 

работоспособности; снятие эмоционального напряжения напряженной учебно-боевой 

деятельности. 

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, 

летом - на открытом воздухе. 

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов 

передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы 

передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, 

заслоны. 

Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно которые вначале 

проводятся по упрощенным правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, 

изменение размеров площадки, применение в некоторых случаях нестандартного 

оборудования и инвентаря, предъявление пониженных требований к соблюдению правил 

игры), а по мере овладения обучающимися техническими приемами и тактическими 

действиями - по официальным правилам соревнований. При этом руководитель дает 

обучаемым определенную установку на игру. 

3.5. Самостоятельная работа 

 
Самостоятельная работа обучающихся, контролируемая тренером-преподавателем на 

основании ведения обучающимися дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалов и 

другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных 

мероприятий и другие формы). 

 

3.6. Требования техники  безопасности и  предупреждение травматизма 

 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется 

подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению технических 

действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе 

обучающихся. 

Вся ответственность за безопасность обучающихсяя возлагается на тренера-

преподавателя, непосредственно проводящих занятия с группой. 

В таком спорте как тяжелая атлетика спортсмен имеет дело с большими и даже 

запредельными весами, которые при не соблюдении определенных принципов могут нанести 

непоправимый вред организму. Но не стоит бояться какой либо травмы, если соблюдать все 

правила безопасности и правильно техники их достаточно легко избежать. 

Основными упражнениями в тяжелой атлетике являются: рывок, толчок. Отсюда 

значит, что под фактор риска попадают коленные и плечевые суставы, поясница, локтевые 

суставы. Причем первое место в этом списке занимает плечевой сустав. Также основным 

видам травм относится и различные растяжения мышц и связок. 

Неправильная техника выполнения упражнений. 

Именно  это и  является основной причиной травм в большинстве случаев. Прежде чем  

приступать к выполнению упражнения следует хорошо закрепить все технические моменты,  
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поработав с легким весом для полной концентрации на движении. И только когда все 

движения доведены до автоматизма можно приступать к наращиванию весов на штанге. 

Неправильная методика тренировок. 

К этому типу причин можно отнести пренебрежение разминкой. Хорошая разминка 

должна быть обязательно включена в любую программу тренировок. В ней также должны 

быть включены упражнения на растяжку мышц, как известно недостаточная гибкость может 

также привести к травмам. 

Должен соблюдаться принцип от простого к сложному. Часто бывает так, что 

спортсмену не терпится перейти на новый вес. Он просто -напросто неверно рассчитывает 

свои силы и как результат получения травмы. Также следует учитывать, что мышца намного 

быстрее адаптируются к новой нагрузке, чем связки и сухожилия. Для адаптации к новым 

нагрузкам им нужно большее время и это следует учитывать. 

Программа тренировок должна быть построена так, чтобы учитывать индивидуальные 

особенности спортсмена, значение имеет абсолютно все: режим питания, отдых, число 

повтором и подходов, время отдыха между ними. Грамотно подобранная программа сможет 

уберечь вас от ещё одной причины травм - перетренированность. 

Нарушение техники безопасности. 

На данную причину приходится около 20% травм. Прежде чем приступать к 

выполнению упражнения следует проверить все крепления, тросы, стопоры и прочее 

оборудование. Следует держать в порядке свой спортивный инвентарь и экипировку, 

использовать его только по назначению. Например, бинты и пояс нужно использовать, когда 

это действительно необходимо. Постоянное их ношение ухудшают кровоснабжение органов и 

мышц, что негативно скажется во время восстановления. 

Нарушение правил поведения во время тренировки. 

Не следует постоянно отвлекаться на разговоры и прочие отвлекающие факторы. 

Оставьте все эти разговоры на потом, а во время тренировки постарайтесь максимально 

сосредоточится на выполнении упражнения. Не стоит приходить на тренировку, если вы плохо 

себя чувствуете либо чего хуже - больны. Нарушение режима, такие как употребление 

спиртных напитков, в день тренировок либо же накануне не только снизит эффективность 

всей тренировки, но и может привести к различным травмам. 

Излишняя самоуверенность. 

Большинство спортсменов получают травмы во время расцвета своих сил. Почему так 

получается? Достигая определенных успехов спортсмену свойственно расслабляться, отсюда 

собственно вытекают различные нарушения. Например, движимой своей неоправданной 

самоуверенностью замахиваетесь на непосильный вес либо пренебрегаете разминкой перед 

тренировкой. Если вы замечаете что-то подобное, следует принять соответствующие меры. 

 

3.7. Воспитательная работа 

 

Воспитательная работа и психологическая подготовка организуется на всех этапах 

тренировочного процесса спортсменов. Решение воспитательных задач со спортсменами 

различного возраста осуществляется через формирование у них сознания, нравственных 

чувств, воли и характера. 

Личность и индивидуальные особенности у юных спортсменов должны 

формироваться в единстве. Сила педагогических воздействий тренера- преподавателя на 

сознание, чувства и поведение воспитанников должны соответствовать их возрастным и 

индивидуальным особенностям. Для тренеров-преподавателей важно ставить не только 

общие педагогические задачи, реализуемые в процессе спортивной подготовки. Необходимо 

решать   частные  задачи, используя индивидуальный подход к обучающимся  в  зависимости  

от особенностей проявления личностных качеств спортсменов. 
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Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких 

моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и 

трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет 

непосредственно спортивная деятельность, которая, представляет большие возможности для 

воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед 

обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности юных 

спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием их волевых качеств. 

Задачи: 

            1.Воспитание волевых качеств - активности, целеустремленности, настойчивости, 

организованности, требовательности к себе, стойкости, инициативности и 

самостоятельности, решительности действий в принятии решений, способности продолжать 

борьбу в трудной ситуации, упорство в достижении цели, выдержка и самообладание; 

           2. Воспитание спортивного трудолюбия - выполнения больших объемов 

интенсивных тренировочных и соревновательных нагрузок ради решения индивидуальных и 

коллективных задач; 

           3.Интеллектуальное воспитание - овладение специальными знаниями в области 

теории и методики тренировки, анатомии, физиологии, психологии, гигиены и других, 

смежных со спортом дисциплинах, формирование творческого отношения к труду и занятиям 

спортом. 

            4. Формирование нравственных качеств: 

            - воспитание у обучающихся стремления к честному противоборству, уважению 

соперников, внимание к замечаниям старших, проявление культуры поведения, критическое 

отношение к неспортивному поведению, соблюдение правил соревнований; 

- проявление взаимопомощи, дружбы и уважения к окружающим; 

- развитие самостоятельности, которая выражается в осуществлении спортивной 

деятельности (принятие решения, реализация намеченного плана, самоконтроль, 

ответственность за поступки; 

- воспитание чувства ответственности за порученное дело; 

- воспитание бережного отношения к собственности Спортивной школы. 

Основными формами воспитательной работы являются: 

1. Систематическое привлечение обучающихся к общественной работе. 

2. Систематическое обсуждение итогов участия в соревнованиях. 

3. Обсуждение в коллективе случаев отклонений от норм поведения и спортивного 

режима. 

4. Создание традиций школы (поощрение, награждение, торжества). 

5. Работа с общеобразовательными школами и родительским комитетом. 

6. Воспитание личностных качеств и формирование спортивного характера 

эффективно дополняют основные принципы воспитания: единство воспитания и обучения, 

воспитание через активную деятельность, единство воспитания и самовоспитания. 

Основными факторами воспитательного воздействия являются: 

1. Личный пример тренера-преподавателя (дисциплинированность, трудолюбие, 

идеальное соблюдение спортивного режима, объективность, справедливость в принятии 

решений). 

2. Педагогическое мастерство тренера-преподавателя. 

3. Формирование и укрепление коллектива спортсменов и тренеров школы, участие 

всех в деятельности коллектива. 

4. Наставничество в отношениях старших к младшим. 
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5. Активное моральное стимулирование тренером - преподавателем. 
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов основания Программы 

 
Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области «Общая и 

специальная физическая подготовка» используют комплексы контрольных упражнений.  

Таблица №5 

Контрольные упражнения 

(тесты) 

Этап начальной подготовки 

юноши девушки 

Бег на 30 м Не более 6,0 Не более 6,2 

Прыжки на скамейку Не менее 6 Не менее 5 

Вис на перекладине Не менее 6 Не менее 5 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

Не менее 6 Не менее 5 

Прыжок в длину с места Не менее 95 Не менее 90 

 
Перечень вопросов  для оценки результатов освоения Программы 

 
             Вопросы: 

           1. Характеристика тяжелой атлетики, его место и значение в российской системе 

физического воспитания. 

             2.  Первые Чемпионаты России по подниманию тяжестей и сильнейшие атлеты 

прошлого. 

           3. Сильнейшие атлеты современности, их достижения. 

           4. Первые соревнования по тяжелой атлетики за рубежом и в России. 

           5. Весовые категории и программа соревнований. 

           6. Понятие «физическая культура». 

           7. Самые известные спортивные общества, объединяющие наибольшее количество 

людей. 

             8. Массовые спортивные мероприятия, проводимые на территории нашей страны. 

             9. Принципы системы физического воспитания в Российской Федерации. 

            10. Правила соревнований. Виды и характер соревнований. Положение, программа 

соревнований. Права и обязанности участников. 

            11. Требования к специальной экипировке. Весовые категории и возрастные 

группы. 

            12. Условия регистрации рекордов. 

            13. Весовые категории и возрастные группы. Порядок взвешивания. 

            14. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. 

            15. Формы и средства организации спортивной тренировки. 

            16. Понятие о гигиене и санитарии. 

            17. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость  
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легких. 

           18. Правильный режим дня спортсмена. Режим дня во время соревнований. 

           19. Требования безопасности перед началом и во время тренировочных занятий, в 

аварийных ситуациях, по окончании тренировочных занятий. 

           20. Необходимая экипировка для обеспечения безопасности на соревнованиях по 

тяжелой атлетики. 

          21. Требования к спортивному залу для занятий тяжелой атлетикой. Размеры зала, 

освещение, вентиляция. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

20 



 
  

                

5. ИНФОРМАЦИОННОЕ  ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 
           1. Бережанский В.О. Специальная физическая подготовка квалифицированных 

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

           2. Верхошанский Ю.В. Принципы организации тренировки спортсменов высокого 

класса в годичном цикле // Теория и практика физической культуры. - 2006. - №2. - С. 24-31. 

           3. Дворкин Л.С. Силовые единоборства. Атлетизм, культуризм, пауэрлифтинг, гиревой 

спорт. - Ростов на Дону: Феникс, 2001. - 384 с. 

           4. Дворкин Л.С. Подготовка юного тяжелоатлета. - Москва, Советский спорт, 2006. - 338 

с. 

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

Кубаткин // Теория и практика физической культуры. - 2003. - №1. - С. 28-31. 

           6. Марченко В.В. Особенности тренировки квалифицированных тяжелоатлетов / В.В. 

Марченко, В.Н. Рогозян. // Теория и практика физической культуры. - 2004. - № 2. - С. 33-36. 

           7. Медведев А.С., Скотников В.Ф., Смирнов В.Е., Денискин В.Н.. Объем и 

интенсивность тренировочной нагрузки в основных группах упражнений у сильнейших 

тяжелоатлетов мира в зависимости от массы тела и этапа подготовки: Учебное пособие для 

спортсменов и тренеров ВШТ, ФПК. - М., 1996. 

           8. Медико-биологические проблемы физической культуры и спорта в современных 

условиях (по материалам одноименной Международной научно-практической конференции) // 

Теория и практика физической культуры. - 2004. - № 2. - С. 62-63. 

           9. Основы спортивной тренировки: Учебно - методическое пособие. - Волгоград: 

Издательство Волгоградского государственного университета, 2001. - 88 с. 

          10. Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая 

теория и ее практические приложения / В.Н. Платонов - К. : Олимпийская литература, 2004. - 

808 с. 

          11. Смолевский В.М. Централизованная тренировка (подготовка) спортсменов высшего 

класса: принципы, организация и методы реализации /М.Смолевский // Теория и практика 

физической культуры. - 2003. - № 5. -28-32. 

          12. Спортивная подготовка тяжелоатлеток. Механизмы адаптации. - М.: Изд. «Теория и 

практика физической культуры», 2005. - 260. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

21 



 
  

 


