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Пояснительная записка 

Дополнительная общеразвивающая программа по тяжелой атлетике разработана на 

основе Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 

2013 г. № 1008 "Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам" в соответствии с 

частью 11 статьи 13 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ "Об 

образовании в Российской Федерации" (Собрание законодательства Российской 

Федерации, 2012, № 53, ст. 7598; 2013, № 19, ст. 2326). 

Образовательная деятельность по дополнительной общеобразовательной программе 

направлена на: 

 формирование и развитие творческих способностей учащихся; 

 удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в интеллектуальном, 

художественно-эстетическом, нравственном и интеллектуальном развитии, а также в 

занятиях физической культурой и спортом; 

 формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья учащихся; 

 обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, военно-

патриотического, трудового воспитания учащихся; 

 выявление, развитие и поддержку талантливых учащихся, а также лиц, проявивших 

выдающиеся способности; 

 профессиональную ориентацию учащихся; 

 создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, 

укрепление здоровья, профессионального самоопределения и творческого труда 

учащихся; 

 подготовку спортивного резерва и спортсменов высокого класса в соответствии с 

федеральными стандартами спортивной подготовки, в том числе из числа учащихся с 

ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов и инвалидов; 

 социализацию и адаптацию учащихся к жизни в обществе; 

 формирование общей культуры учащихся; 

 удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов учащихся, не 

противоречащих законодательству Российской Федерации, осуществляемых за пределами 

федеральных государственных образовательных стандартов и федеральных 

государственных требований. 

Тяжелая атлетика – олимпийский вид спорта, занятие которым способствует 

гармоничному развитию человека, разумному сочетанию физической силы и здоровья, 

красоты и знаний, что в конечном счете определяет место человека в жизни общества. 

Занятия тяжелой атлетикой способствуют: 

- Развитию скоростно-силовой подготовки занимающихся, позволяющей в 

повседневной жизни преодолевать трудности, связанные с проявлением максимальных 

силовых напряжений; 

- Овладению знаниями в областях: физиологии, биохимии, психологии, 

биомеханики, основам гигиены, питания и спортивной тренировки. 

Занятия тяжелой атлетикой способствуют развитию моральных и волевых качеств, в 

основе которых лежит строгая самодисциплина, основанная на высокой сознательности, 

здоровой оценке событий и своих действий, на подчинении своих чувств разуму. 

В процессе спортивной тренировки воспитываются такие качества, как: уверенность 

в своих силах и возможностях, самообладание и ответственность перед командой. 

https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Flexed.ru%2Fdoc.php%3Fid%3D4991


Физиологические и биомеханические особенности тяжелоатлетических упражнений 

обуславливают психологию поведения атлета, так как во время подъема максимального 

веса, в любом из упражнений спортсмен учится предельно концентрировать свое 

внимание на подъеме веса, на проявлении максимальных мышечных усилий в каждый 

момент движения. 

Участие в соревнованиях требует создания условий для проведения регулярных, 

круглогодичных занятий, направленных на постоянное совершенствование физической 

подготовки, технических и тактических навыков. 

Программа дополнительного образования по тяжелой атлетике составлена с учетом 

многолетнего передового опыта работы по подготовке спортсменов и результатов 

научных исследований. 

Весь учебный материал в ней излагается для спортивно-оздоровительных (СО) 

групп. 

В основу программы положены нормативные требования по физической и тактико-

технической подготовке, научные и методические разработки по тяжелой атлетике 

специалистов, применяемые в последние годы для подготовки спортсменов. 

Программа предусматривает помощь тренеру во всестороннем контроле уровня 

подготовленности учащихся от начала их занятий. 

Основными показателями выполнения программных требований по уровню 

подготовленности учащихся являются: выполнение контрольных нормативов по общей и 

специальной подготовке, овладение теоретическими знаниями. 

 

Годовой учебный план 

Учебно-тренировочный процесс планируется на основе учебных материалов, 

изложенных в данной программе круглогодично. 

Планирование учебных занятий и распределение учебного материала в группах 

проводится на основании учебного плана и годового графика распределения учебных 

часов, которые предусматривают круглогодичную организацию учебно-тренировочных 

занятий. 

Учебным планом предусматривается теоретические и практические занятия, сдача 

контрольных нормативов, прохождение тренерской и судейской практики, участие в 

соревнованиях. 

На теоретических занятиях учащиеся знакомятся с развитием физкультурного 

движения, тяжелоатлетического и других силовых видов спорта, получают краткие знания 

по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения по 

технике выполнения упражнений, методике обучения тренировке, судейству 

соревнований. 

На практических занятиях учащиеся овладевают техникой выполнения 

соревновательных, вспомогательных и подводящих упражнений, развивают свои 

физические качества, приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют 

контрольные нормативы. Участие в соревнованиях организуется в соответствии с 

годовым календарным планом. 

Годовой цикл тренировочных занятий в группах подразделяется 

на подготовительный, предсоревновательный и переходный периоды. У 

тяжелоатлетов нет соревновательных периодов. Спортсмены участвуют в соревнованиях 

один день с интервалом во времени между соревнованиями около месяца. Поэтому в 



тяжелой атлетике непосредственную подготовку к соревнованиям называют 

предсоревновательным периодом. 

В годовом цикле может быть несколько подготовительных этапов и 

предсоревновательных периодов. Тяжелоатлеты выступают в соревнованиях или 

осуществляют контрольные прикидки в конце каждого предсоревновательного этапа. 

После каждого участия в соревнованиях или прикидки необходимо снижение 

тренировочной нагрузки. 

 

Примерный годовой план 

 

Теоретические занятия 

1ч 

Общая физическая подготовка 

12ч 

Специальная физическая подготовка 

15ч 

Медицинский контроль 

1ч 

Контрольные занятия 

1ч 

Всего в месяц 

4ч 

Всего в год 

34 

 

Содержание программы 

Содержание данной программы способствует расширению знаний и умений по 

физической культуре, обеспечивает физическое, эмоциональное, интеллектуальное и 

социальное развитие личности обучающихся с учётом исторической, общекультурной и 

ценностной составляющей, а именно: 

 пониманию роли и значения физической культуры в формировании здорового 

образа жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья посредством тяжелой 

атлетики; 

 овладению системой знаний о физическом развитии и физической 

подготовленности и функциональных системах организма; 

 освоению умений самостоятельно организовывать занятия по тяжелой атлетике, 

регулировать физические нагрузки на этих занятиях, т. е., обучающиеся самостоятельно 

должны отбирать средства и методы занятий, организовывать занятия, определять 

эффективность занятий в соответствии с поставленной задачей, ориентируясь на 

индивидуальные показатели физического развития и физической подготовленности; 

 углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и 

олимпийского движения в целом и тяжелой атлетикой в частности. 

В результате образования в области физической культуры на базовом уровне, 

у обучающихся формируются умения и навыки, универсальные способы деятельности и 

ключевые компетенции. 

В познавательной деятельности: 

 использование наблюдений, измерений и моделирования; 



 комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не 

предполагающих стандартного их применения; 

 исследование несложных практических ситуаций. 

В информационно-коммуникативной деятельности: 

 умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге; 

 умение составлять комплексы физических упражнений для развития физических 

качеств, подготовительные и подводящие упражнения для тяжелой атлетики; 

 умение использовать знаковые системы (таблицы, схемы по тяжелой атлетике.). 

В рефлексивной деятельности: 

 самостоятельная организация учебной деятельности обучающихся на уроке 

физической культуре по тяжелой атлетике; 

 владение навыками контроля и оценки своей деятельности на занятиях по тяжелой 

атлетике; 

 соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни. 

 

Результаты освоения программного материала оцениваются по трем базовым 

уровням, исходя из принципа «общее – частное – конкретное», и представлены 

соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в 

положительном отношении обучающихся к занятиям двигательной (физкультурной) 

деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать занятия 

тяжелой атлетикой для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, 

достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностейобучающихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. 

В единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, 

универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса умение 

учиться, так и в реальной повседневной жизни обучающихся. 

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в творческой 

двигательной деятельности, которые приобретаются и закрепляются в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и 

способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении 

практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий 

по тяжелой атлетике. 

 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 

тяжелоатлетов. Начинающих тяжелоатлетов необходимо приучить посещать 

соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить 

за действиями судей, просматривать фильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по 

пауэрлифтингу. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и 

волевой подготовкой как элемент практических знаний. Тяжелоатлет, как и любой другой 



спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть 

достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, 

свой город, страну на соревнованиях любого ранга. 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в секции, в 

школе нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все 

требования тренера, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных 

тяжелоатлетов правильное, уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, 

к соперникам, к тренеру, к судьям, к зрителям. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в 

доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической 

подготовки можно вносить коррективы. 

В плане теоретических занятий следует отражать и такие темы, как врачебный 

контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний, восстановительные 

мероприятия при занятиях тяжелой атлетикой и др. 

 

Оборудование и спортивный инвентарь для прохождения спортивной 

подготовки по тяжелой атлетике 

1. Помост тяжелоатлетический (1 шт.) 

2. Штанга тяжелоатлетическая (1 шт.) 

3. Весы до 200 кг. 

4. Зеркало настенное 

5. Гантели переменной массы от 3 до 30 кг. (1 комплект) 

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

7. Маты гимнастические (2 шт.) 

8. Перекладина гимнастическая (1 шт.) 

9. Скамейка гимнастическая (1 шт.) 

10. Стеллаж для хранения дисков и штанг 

11. Стеллаж для хранения гантелей 

12. Стойки для приседания со штангой (1 шт.) 

13. Секундомер (1 шт.) 

 

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ 

Практические занятия включают в себя общую и специальную физическую 

подготовку учащихся, контрольно-переводные испытания, восстановительные 

мероприятия, тренерскую, судейскую практику и участие в соревнованиях по 

календарному плану. 

К общей физической подготовку относятся общеразвивающие упражнения и занятия 

другими видами спорта. 

К специальной физической подготовке относятся разновидности специальных 

тяжелоатлетических упражнений, которые способствуют развитию и совершенствованию 

физических качеств тяжелоатлетов и техники выполнения упражнений. 

 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

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 т. д.; 

-  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 др.), разноименные движения на координацию, упражнения на 

формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, 

различные упражнения с сопротивлением партнёра, имитационные упражнения (имитация 

техники пауэрлифтинга). 

Обще развивающие упражнения с предметом: 

-  упражнения со скакалкой; 

-  с набивными мячами 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

-  на гимнастической скамейке; 

-  на брусьях; 

-  на перекладине 

Лёгкая атлетика: 

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

-  прыжки в длину с места; 

-  прыжки в высоту с места; 

-  толкание 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; 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

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. 

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. 

 

 

 

 



Система контроля и зачетные требования 

Контрольные испытания по физической подготовке проводятся два раза в год 

сентябрь, май. Испытания организуются и проводятся в соревновательной обстановке. 

Показатели испытаний регистрируются в журнале или личных карточках учащихся. 

Необходимо помнить о том, что главным в физической подготовленности учащихся 

является постоянный рост спортивного результата. 

В качестве контроля за ростом спортивной подготовки рекомендуется проводить 

классификационные соревнования, планируя на них не только классические, но и 

специально-вспомогательные упражнения. 

Нормативы общей физической подготовки для спортивно-оздоровительной группы: 

Развиваемое физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

СИЛА 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 10 сек (не менее 5 раз) 

Подъем ног к перекладине в висе на 100° (не менее 6 раз) 

ВЫНОСЛИВОСТЬ 

Вис на перекладине с согнутыми руками 

(не менее 6 сек) 

СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА 

Прыжки на гимнастическую скамейку за 10 сек (не менее 8 раз) 

Прыжок в длину с места (не менее 110 см) 

 

Литература 

1.Воробьев А.Н. Тяжелая атлетика. Учебник для институтов физической культуры. 

Издание 4-е, перераб., доп. – М.: «ФиС», 1988г. 

2.Готовский П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. – М.: Шаг, 1993г. 

3.Дворкин Л.С. Юный тяжелоатлет. – М.: «ФиС», 1982г. 

4.Фаламеев А.И. Планирование тренировочной нагрузки новичков и разрядников. 

Тяжелоатлет. В помощь тренеру. – М.: «ФиС», 1970г. 

5.Губа В.П. Основы распознавания раннего спортивного таланта. – М.: Терра-Спорт, 

2003г. 

6. Озолин Н.Г. Молодому коллеге. – М.: Физкультура и спорт, 1998г. 

7.Медведев А.С. Многолетнее планирование тренировки. М.: «ФиС», 1971г. 

8. Дворкин Л.С. Подготовка юного тяжелоатлета. Учебное пособие. - М.: "Советский 

спорт", 2006г. 

9. Лапутин А.Н. Специальные упражнения тяжелоатлетов. - М.: Физкультура и спорт, 

1993г. 

10. Румянцева Э.Р., Горулев П.С. Спортивная подготовка тяжелоатлеток. Механизмы 

адаптации. - М.: Изд. "Теория и практика физической культуры", 2005г. 

11. Агудин, В. Н. Совершенствование рывка и подъема на грудь с помощью 

вспомогательных упражнений / В.Н. Агудин. / Тяжелая атлетика: Ежегодник. - М.: 

Физкультура и спорт, 1972г. 

 


