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пояснительная записка

образовательная программа по тяжелой атлетике для детско-юношеской
спортивной школы подготовлена на основе примерной программы
спортивной подготовки лля !ЮСш, сдЮшоР и ШВСМ 2019 года (авторы
В.Ф.Скотников, В.Е.Смирнов, Я.Э,Якубенко), и в соответствии с 27З-ФЗ,
допущенной Федеральным агентством по физической культуре и спорту.

программа сохраняет преемственность подходов и принципов, содержит
необходимые данные, отвечающие современным требован иям и условиям
работы тренеров-преподавателей дюсш. основная направленность
образовательной программы выражается в следующем: - содействие
гармоническому физическому развитию, разносторонней физической
подготовленности и укреплению здоровья обучающихся; - овладение
основными двигательными действиями; - воспитание основных
ДВИГаТеЛЬНЫХ КаЧеСТВ; - фОРМИРОВаНие знаний в сфере физической культуры
и спорта; - воспитание волевых и мор€Lльно-этических качеств, социальной
активности у обучающихся.

Актуальность программы: !анная программа направлена на общее
физическое развитие ребенка, расширение кругозора в мире спорта,
формирование жизненно важных двигательных навыков, и взаимодействует с
другими науками: физикой, биомеханикой, математикой, биологией,
физиологией. Возраст детей участвующих в ре€rлизации программы - от 8 до
18 лет. Срок реализации программы б лет. Учебная программа учитывает
нормативно-правовые акты, регулирующие деятельность учреждения
дополнительного образования физкультурноспортивной направленности и
основополагающие принципы спортивной подготовки тяжелоатлетов
(комплектности, преемственности, вариативности).



Щели и задачи программы:

о укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, гармоничное развитие физических качеств, формирование жизненнонеобходимых двигательных навыков
, воспитание педагогических, организаторских и гигиенических навыково привитие интереса к тяжелой атлетике и спортуо подгОтовка организМа к длиТельноЙ и напряженной силовой работео воспитание сознательной дисциплины, чувства дружбы, преданностиколлективу и других черт характера
, общее и специальное развитие волевых качеств - целеустремленности исамостоятельности' инициативы И решимости, смелости и

настойчивости, 
выдержки 

и самообладания 

г ----''-.-vдlд

, формирование здорового образа жизни (рациональный режим дня,питания, отдыха, за штпй спортом)
. профилактика заболеваний

Образовательные задачи программы:

о повышение уровня всесторонней
подготовленности

и специальной физической

' из}п{ение и совершенствование техники тяжелоатлетических упражненийо приобретение необходимого опыта }п{астия в соревнованияхо приобретение знаний и навыков по судейству и организациисоревнований
о выполнение спортивных разрядов

Задачи спортивно-оздоровительного этапа:

1, привлечение максим€UIьно возможного количества детей и подростков ксистематическим занятиям.

? Утверждение здорового образа жизни.3, всестороннее гармоническое развитие физических способностей,
укрепление здоровья, закzUIивание организма.4. овладение основами техники

Задачи этапа начальной подготовки:

о укрепление здоровья и зак€uIив ания организма,
о всестороннее физическое развитие,. обrrение технике тяжелоатлетических упражнений,. формирование интереса к тяжелоатлетическому спорту,о воспитание мор€Lпьных и волевых качеств,, приобРетение опыта участия в соревнованиях и начzшьных навыков работыв качестве судьи,



овыполнение нормативов оФП и 3 юношеского разряда.

Задачи учебно-тренировочного этапа:

о дzLпьнейшее укрепление здоровья,
о повышение уровня всесторонней и специ€Lльной физической

подготовленности,
о развитие двигательных качеств
о воспитание моральных и волевых качеств,
о изучеНие и совершенствОвание техники тяжелоатлетических упражнений,

приобретение необходимого опыта участия в соревнованиях,
. приобретение знаний и навыков судьи,
. выполнение нормативов 1 спортивного разряда.

На этапе начальной подготовки в группы зачисJUIются rIащиеся
общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие
разрешение врача. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная
работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение
основами техники выбранного вида спорта, выбор спортивной специ аJlизации,
выполнение контрольных нормативов для зачисления на следуtощий этап
обуlения,

в группы учебно-тренировочного этапа зачисляются 1nrащиеся,прошедшие трехлетний этап начсшьной подготовки и успешно сдавшие
контрольно-переводные нормативы, либо учащиеся, цоказавшие хороший
спортивный результат и имеющие достаточное физическое развитие.

Формы и режим занятий:

l. Урочная форма - учебно-тренировочные занятия
2. Неурочная форма - самостоятельные занятия по индивидуzrльным планам,

занятия оздоровительного характера.
3. Соревновательная форма - соревнования, контрольные занятия, сдача

нормативов и др.
4. Теоретические занятия

4



год
обуlения

возраст количество
обуlающихся

количество часов
в неделю

требования по
физ. и тех.
подготовке

сог 8 - l8 l5 б нOрмативы II0

оФП,,экзамен по
теор. подготовке

нп_1 ||-|2 15 6 нормативы по
оФП,,экзамен по
теор. подготовке

нп-2 |2 13 |2 9 Нормативы
комплексного
зачёта,,экзамен по
теор, подготовке

нп_3 13-14 |2 9 Нормативы
комплексного
зачёта,экзамен по
теор. подготовке

утг-1 14-15 12 |2 Нормативы
комплексного
зачёта,экзамен по
теор. подготовке

утг-2 15 - lб \2 14 Нормативы
комплексного зачёта
,экзамен по теор.
подготовке

утг-3 16-18 |2 |6 Нормативы
комплексного
зачета,,экзамен по
теор, подготовке

Ожидаемые результаты

о Улучшение физической подготовленности детей
о Укрепление здоровья и общего самочувствия
о Выполнение массовых разрядов по тяжелой атлетике

Определение итогов реализации проfраммы:

о контрольные срезы
о контрольно-переводные испытания
о соревнования различного масштаба
. выполнение квалификационных разрядов
о Текущее и комплексное медицинское обследование функций организма,

весоростовых показателей



2. Учебно-тематический план

л} разделы подготовки сог нп-1 нп_2_3 утг_1 утг_2 утг_3
1 Теория 8 10 l2 18 20 20
2 оФп 98 9б l25 1,73 202 246
3 сФп 74 l03 145 175 2|2 248

l ехнико-тактическая

подготовка
32 б1 88 180 l84 l88

4 Работа по
индивидуальному плану

зб 62 48 84 9б

5 восстановительно-
оздоровительные
мероприятия

24 24 20 30

6 Контрольные испытания 4 б l2 б 8 8
7 итого часов 2lб з12 4б8 624 730 83б

эmап начальной поdzоmовкч
на этапе начальной подготовки периодизация 1^rебного процесса носит

условный характер' основное внимание удеJUIетсЯ р€lзносторонней физической и
фУ"кциональной подготовке с использованием, главным образом, средств оФп,освоениЮ техническиХ элементоВ и навыков. ПО o*o""un r" годиtIного цикJIатренировки юные спортсмены доJDкны выполнить нормативные требования
рiвносторонней физической подготовленности.

Уче бно-mре нuр о вочньtй э m ап

на учебно-тренировочном этапе годичный цикл подготовки тяжелоатлетоввключает подготовительный и соревновательный период. Главное вниманиепродолжает уделяться разносторонней физиче
функционiшьных возможностей, 

"*nr"a""oфизической подготовки. Преду.rатривается
технико-тактических навыков и приемов.
спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, )ластвовать всоревнованиях.

В соревновательном периоде
результатов прошлого сезона, а
нормативов.

ставится задача улучшения спортивных
также выполнение контрольно-переводных
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3. Содержание дополнительной образовательной программы.
Теоретическая подготовка

сог
о Развитие тяжёлой атлетики в России (3ч.)о Техника безопасности и предупреждение травматизма (3ч.)о Инвентарь и оборудование тяжелоатлетического зчша (2ч.)

нп-1
о краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние

физических упражнений с отягощениями на организм занимающихся.
(2ч.)

о гигиена, зак€UIивание и режим спортсмена. (2ч.)о основЫ техникИ выполнения тяжелоатлетических упражнений (Зч.). места занятий, оборудование, инвентарь. (2ч.)

нп_2
, общая и специЕLльнаЯ физическая подготовка. (2ч.)о м€тодика обучения тяжелоатлетов. (2ч,)о планирование спортивной тренировки. (2ч.)о фазовый состав рывка и толчка. (2ч.)о физкультура и спорт в России. (lч.)

нп_3
о обзор развития тяжелой атлетики в России и за рубежом. (2ч.)О ВРаЧебНЫЙ КОНТРОЛЬ, СаМОКОнтроль, оказание первой помощи, основыспортивного массажа. (1ч.)
о методика тренировок тяжелоатлетов, (2о.)

' краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки.(1ч.)
о психологическая подготовка. (lч.)
о правила соревнований, их организация и проведение. (2ч.)

утг_1
о единая российская спортивная классификация, ее разрядные нормы итребования к тяжелой атлетике (3ч.)о МеЖДУнароднаЯ и нациоНuLпьнаЯ федерация тяжелой атлетики (2ч.). весовой режим тяжелоатлета (4ч.)
о человек, как биомеханическая система (7ч.)
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утг_2
о отечественные тяжелоатлеты их победы и достижения (5".)о занятия тяжелой атлетикой, как метод закаливания (3ч.)
о нOрмы питания тяжелоатлетов, питьевой режим (ач.)о самоконтроль, дневник самоконтроля (4ч.)
о организация и проведение соревнований по тяжелой атлетике (4ч.)

утг_3
о психологическая подготовка, преодоление отрицательных эмоций перед

соревнованиями (5ч.)
. влияние тренировочного процесса на организм
. особенности техники выполнения упражнений

штанга)) (5ч.)
. судейская коллегия: права и обязанности отдельных сулей (5ч.)

Практическая подготовка

Начальньtй эmап обученuя

на начitльном этапе обуlения (первые три месяца) предусмотрено
выполнение 2з упражнений, на последующих циклах - по З]. Неболiшое
количество упражнений должно способствовать более прочному освоению основ
рациональной техники рывка и толчка и формировать более серьезное отношение
к разносторонней подготовке. Сначiша основное внимание уделяется усвоению
упражнений по частям, д€Lпее - целостному выполнению рывка и толчка.

после окончания отбора и комплектования групп (ъ сентябре) приступают к
освоению первых 2з 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 2З упражнения. В ноябре и декабрепроисходит дальнейшее закрепление техники первоначального комплекса
упражнений.

в ходе освоения техники рывка и толчка следует строго придерживаться
рациональных поз в граничные моменты фuз. В конце 12-недельного циклапроводятся первые контрольные соревнования для оценки степени освоения
техники рывка и толчка.

на этапе начальной подготовки важное значение имеет .

упражнений как во время разминки, так и в основной части
упражнений осуществляется с деревянной или мет€Lллической
менъшими отягощениями до основного тренировочного
совершается до l0-15 раз подряд.

оптимальным считается вес, который можно уверенно поднятъ 5-6 разподряд. В каждом упражнении планируется до б под*одоu на постоянный вес, З-4
подъема за подход. Сущ..твуют и другие ориентиры. В рывковых упражнениях

ll

занимающегося (5ч.)

со штангой, система ((атлет -

имитация техники
урока. Имитация

палкой, а также с
веса. Имитация



отягощение составляеТ 40-50% от собсТвенного веса, в толчковых - на l0-15 кг
больше, чем в рывковых (в упражнении 4-6 подходов, 4-5 подъемов за подход). Втягах отягощение составляет 100% от соответствующего упражнения или на l0_15кг больше, Количество повторений и подходов - как в рывковых и толчковых
упражнениях, В приседаниях со штангой па плечах (груди) вес отягощения
составляет 100% от толчка или на 10-20 кг больше,4-6 подiодоu, 4-8 повторений
за подход. В жимовых упражнениях ориентировочно l00% от результата в рывкелибо на 5-10 кг больше; 4-6 подходов "о 4-10 повторений за подход. в
дополнительных упражнениях (в данном случае наклоны с отягощением на ((коз-
ле>) 4-6 подходов по 4-6 повторений.

Соdереrcонuе основной часпrч mренuровок в перво/и каленdарном eody

на данном этапе запланировано 38 упражнений. В первые пять месяцев
(январь - май) количество (2З) 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 упражненийвновь увеличивается, но не до прежнего количества. Появляются новые
упражнения. Но это не означает, что ранее выполняемые упражнения не следует
применять в подготовке.

в первом календарном году для гнп сохраняется принцип
однонаправленности тренировок и общее количество упражнений (ло о; в уроке.в конце марта (во время весенних каникул) планируют квалификuц"о"пr,.
соревнования. Затем через полтора месяца (в середине мая) или в начаJIе летних
каникул необходимо провести итоговые соревнования. Следующие
квалификационные соревнования целесообразно проводить в нач€ше ноября.

CodepHcaцue основной часmu mренuровок в первом каленdарном еоОу

общее количество упражнений за год остается практически преж ним - З7,
однако распределение состава средств по месячным циклам более разнообразно, с
чередованием акцента (в ряде подводящих рывковых и толчковых упражнений) на
исходных положениях гриф выше или ниже коленных суставов (кс).

здесь И Во Всех Последующих программах тренировки принцип
однонапРавленноСти сохраняется. Система сорсвнов аний остается прежней.

Соdераrcанuе проzра.и.uьl dля спорmсменов 3-zo zoda обученuя

в годичном цикле сохраняются прежнее количество упражнений ипринципы
распределения состава средств по месячным циклам, но меняется система
соревнований. Сроки итоговых соревнов аний прежние - май, декабрь. Но им
должны предшествовать по два отборочных соревнования, как увысококвалифицированных спортсменов,
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тренировочные программы представляют в формализованном виде, где накаждое упражнение, тренировку и недельный цикл в течение всего года
рассчитывают нагрузку по объему и интенсивности. объем нагрузки из расчета7000 пш за год распределяют по недельным циклам исходя из к,tлендаря
соревноВаниЙ - в зависимостИ от дня выст)дIления 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 дJIявыполнения упражнения из различных исходных положений планируется
индивидуzLпьно и по мере необходимости.

меmоduческuе ука3анuя dля первь.х mрех леm поdzопrовка

с учетом передовой практики на первые 3 года подготовки рекомендуются
следующие объемы нагрузки по годам: 5000-б000, б000- 7000 и 7000-9000 *пш.

!ля Гнп в подводящих рывковых и толчковых упражнениях учитывается вес
штанги не менее 50о^, в остальных группах - не менее бо%, Поскольку в первые 3
года происходит в основном становление техники и выявJUIются индиI]идуitльные
особенности спортсменов, относительная интенсивность в рывковых и толчковых
упражнениях составляет в среднем 69% (65-75о^), количество субмаксимzчIьных и
максимzLпьных (90-100%) подъемов в рывковых и толчковых упражнениях длягнп - от 100 до 200, на следующие 2 года подготовки - 200-300 кпш.

в гнП запланировано в среднем по три тренировки в неделю, дzчIее - 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 урокпо личному усмотрению тренера или целесообразная адекватная замена одного-
двух упражнении.

п р о zp а,uм а о б lц е п о d z о m о в ш m ел ь н ьrх у пр а lс н е н u й

общеподготовительные упражнения играют в учебно-тренировочном
процессе важнуЮ роль. В период полового созревания спортсменов (l3-1б лет)
общеподготовительные упражнения служат незаменимым средством,
способствующиМ более активному развитию всех функцион€UIьных систем
организма И физических качеств: скоростно-силовых, гибкости, ловкости и
выносливости, и, что не менее важно, одновременно готовят сухожильно-
связочный аппарат к максим€lJIьным 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.
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оФП складывается иЗ общеподготовительных упражнений, включаемых в
разминкУ, в осноВную И заключиТельнуЮ части урока, особенно в ГНП. Однакобольший ее объем планируется в отдельных занятиях с применением различныхвидов спорта.

занятия любым видом спорта должны сопровождаться технически
грамотным выполнением всех его приемов и действий.

Орzанuзацuя поdzоmовкu в леmнее время

Летнее время - наиболее благоприятный период для организации хорошей
разносторонней подготовки, особенно с привлечением средств легкой атлетики.

легкоатлетические упражнения обладают широким диапiвоном воздействия
на развитие важнейших физических качеств. !ля 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.

программа по оФп на летние месяцы позволяет более концентрированно
воздействовать на разностороннее развитие организма подростка 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 обl^rения 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
будущеr, на этапе высшего спортивного мастерства,

распреdеленuе среdсm в в мно?олеm не/и учебно-mренuровочном процессе

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 тренировочной
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 настро9нности атлетов и
нарушению рациональной структуры критериев на|рузки. !ело еще в том, что
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технически грамотно поднимать штангу атлет может лишь в ограниченном
КОЛИЧеСТВе ПОДХОДОВ В ОДНОМ УПРаЖНеНИИ (6-8), ПРи количестве повторений заподход - 1-б.

с r{етом этого В системе многолетней подготовки Предусматривают нетолько увеличение объема и интенсивности нагрузки, По и количества
упражнений, На третий год подготовки все занимающиеся, как правило,выполняют III разряд, а затем одолевают каждую ступеньку спортивнойклассификации в среднем через год.

существуют стержневые упражнения, которые применяются в ходе всеймноголеТней подГотовки. Из pblBKonblx упраJtсненuй - это рывок классический,
рывок в полуприсед, рывок в полуприсед из исходного г1оложения гриф ниже ивыше уровня Кс, рывок в полуприсед с последующим приседанием со штангойвверху на прямых руках, тяга рывковая с помостаи из исходных положений грифниже и выше кс, тяга рыВковая, затеМ рывок классический. Из mолчковьaх
упраlсненuй _ это толчок классический, подъем на грудь в полуприсед с помостаи из исходных положений гриф ниже КС, толчок от груди, штанга берется состоек или из-за головы, тяга толчковая с помоста и из исходных положений грифниже и выше Кс, На всех этапах применяются приседания со штангой на плечах ина груди, а также уход в Сод из исходного положения гриф на плечах, хват
рывковый.

из dополнumельньaх среdсmв постоянно применяются приседания соштангой на плечах стоя на носках и приседания в ((ножницах)) со штангой междуногами 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 рывковымхватом из-за головы с последующим приседанием со штангой вверху. Итого 26
упражнений.

Состав средств можно расширить за счет следующих упражнений:

1. Рывок кJIассический, хват толчковый,
2. Рывок кJIассический из исходного положен ия (и.п.)гриф выше КС + из и.п.гриф ниже КС + рывок классический.
3. Рывок в полуприсед, хват толчковый.
4. Тягарывковая до коленей, стоя па подставке.
5. Тяга рывковая, хват обратный.
б. Подъем штанги на грудь из и.п. ноги прямые.
7. Подъем штанги на грудь, стоя на подставке.
8. Подъем штанги на грудь из и.п. гриф выше КС + из и.п. гриф ниже КС + с

м (широким) хватом.
+ тт.

l2.TT из и.п. гриф в.к. + н.к. + ТТ.
l3.TT с 4 остаНовками * медленное опускание + тТ быстрая.
14.ТТ до КС, стоя на подставке.
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15.ТТ до прямых ног, стоя на подставке.
16.ТТ, хват обратный.
17.Тяга одной рукой.
l8.Приседание со штангой на груди медленное.
19,сим в разножке, штанга на плечах, разгибание ног в Кс без выпрямления

вверх.
20.вставание со штангой на груди из полуприседа.
21 .Вставание со штанГой на плечах из полуприседа и т,д.

В ходе подготовки спортсменов II и I разрядов одной из важнейших задачявляется прочное овладение техникой классического рывка и толчка, т.е.
целостным выполнением упражнений. Не надо обольщаться более быстрыми
темпами роста результатов за счет форсированного развития силы в ущербтехническому мастерству. В связи с этим на данном этапе подготовки объем
нагрузки в классических упражнениях составляет за годичный цикл в среднем
18% кпш, что в 2 раза больше, чем у кмс, и в 3 раза больше, чем па этапе
высшего спортивного мастерства, В эти же годы в программах не планируют
классический рывок и толчок из различных исходных положений с у{етом Ъоaо,что выполнение этих упражнений по частям (фазам) хорошо освоено в Гнп,
совершенствование техники классических упражнений осуществляется восновном за счет подъема штанги в полуприсед с помоста, стоя на подставке и из
различных исходных положений, это относится и к тягам.

в Ходе многолетнего тренировочного процесса должно происходить
нарастание не только количественных, но и качественных параметров нагрузки.
Важным фактором повышения эффективности (напряжеп"о.r"; ,р."фrо*
служат комбинированные упражнения (коу) , рчrпr"ные режимы мышечной
деятельности (РРМД).

нарастание объема и интенсивности тренировочной нагрузки в многолетней
динамике сопровождается не только увеличением количества упражнений и их
сложностью, но и ростом суммарного количества упражнений (с учетом всех
тренировок за год) и роста количества тренировок по годам.

НеСМОТРЯ На КаЖУЩееСЯ МНОгообразие, круг средств специ€rльной силовой
подготовки довольно о|раничен. По существу начинающие и квалифицированные
спортсмены применяют одни и те же средства, разница лишь в объеме и
интенсиВностИ их выпоЛнения. Это, во-Первых, приводит к однообразию занятий,
во-вторых, организм адаптируется к ставшему привычным раздражителю и неотвечает па него теми приспособительными перестройками, на которые
рассчитывает спортсмен. Как правило, упражнения подбираются просто (на силу))и носят общеразвивающий характер. В последние годы объем нагрузки заметно
возрос, Однако нельзя согласиться с положением, когда увеличение объема
тренировочной работы рассматривается как единственная или в л}п{шем случаенаиболее доступная возможность повышения эффективности подготовки
спортсменов. Систематическое расширение и смена состава средств постоянно
освежает эмоционапьную окраску и, следовательно, увеличивает эффективность
тренировочного процесса.
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в гнп ставится задача овладения азами техники подъема штанги главным
образоМ пО фазам. Начиная с III и особенно II разряда решается вопрос
совершенствования техники рывка и толчка в целостном исполнении, с тем, чтобы
ко времени достижения результатов Кмс и Мс тяжелоатлеты в совершенстве
овладели современной рациональной техникой подъема штанги. Не исключено,
что отдельные спортсмены овладеют грамотной техникой на более ранней стадии
подготовки, и тем не менее это обстоятельство не изменяет сути задачи,
поставленной на рассматриваемом этапе подготовки.

*, В кпШ по группаМ начальноЙ подготовки )литывается вес штанги не менее 50% (в
подводящих, рывковых и толчковых упражнениях), в остzlльных группах - не менее 60%.*{, Учитывается раздельный подсчет подъемов на грудь и от груди

4. Методическое обеспечение дополнительной образовательной
программы.

УчебныЙ материаЛ предстаВлен по видам лодготовки: технико-тактической,
физической, психологической, методической и соревновательной. В технико-
тактической подготовке предусматривается изr{ение техники тяжелоатлетических
упражнений, а также рассматриваются варианты ведения тактической борьбы на
помосте в зависимости от реально складывающейся ситуации на соревнов аниях,
рассматриваются наиболее покi}затеJъные моменты соревноватеJьной борiбы ведущих

п,

,l,яжслоатлетов 
прошлого и современного этапов

спорта посредством анализа видеоматериалов
развития тяжелоатлетического
и протоколов соревнований,

|uмерньaе велuчuнь, m, blx на, по zorlaM
Группы

показатели

Начальной подготовки Учебно-тренировочные
1 год

обучения
2 год

обучения
3 год

обучения
l год

обучения
2 год

обучения
3 год

обучения

Спортивная
подготовка

3 юн.

разряд
2 юн.

разряд
1юн.

разряд
пI

разряд
количество
тренировочных
дней и занятий

количество трен. дней и занятиiт должно обеспечи"ат"
выполнение программы по часам, по тренировочным
показателям и ации

Объем, кол-во
подъемов
штанги (кПШ)*

2000- з000-з000 4000
4000-
5000

6000-
7000

7000-
9000

9000-
11000

КПШ в

рывковых и
толчковых упр.
Вес (90-100%;l,*

100-200 200-400 з00-500

интенсивность в

рывковых и
толчковых
упражнениях в Yо

60-70 60-70 60-70 60-70 65-7 5 ]3-77

количество
соревнований

/.- э з-4 з-4 4 5
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Физическая подготовка делится на общую и специЕIJIьную. Специальная
физическая подготовка представлена средствами, принадлежащими
тяжелоатлетическому спорту, общая - средствами других видов деятельности.
психологическая подготовка базируется на развитии волевых и нравственных
качеств. Методическая подготовка содержит уtебные материitлы по теории и
методике тяжелой атлетики и судейской практике. Раздел рекреации представлен
материалами по восстановительным мероприятиям.

В нормативной части излагаются параметры требований по
основныМ разделаМ подготовки по годам обучения,
графикИ расчета учебных часов по годам обучения.

зачетных

учебный план и планы-

ДлЯ достижениЯ физического и нравственного совершенства необходимо
решить следующие задачи: образовательные, воспитательные и оздоровительные.
образовательные задачи состоят из усвоения теоретических и методических основ
тяжелой атлетики, овладения двигательной культурой рывка и толчка штанги,
основными принципами подготовки к соревнованиям.

решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных и
волевых качеств. Оздоровительные задачи позволяют контролировать развитие
форм и функций организма, сохранять и укреплять здоровье на основе
использОваниЯ восстанОвительных и медицинских мероприятий.

на теоретических занятиях занимающиеся тяжелой атлетикой овладевают
знаниями по истории вида спорта' способами наблюдения И другими
необходимыми профессиональными навыками, осваивают методические основы
планирования, методов обучения, анализа критериев и параметров тренировочных
нагрузок.

занятия подразделяются на учебные, учебно-тренировочные, контрольные и
модельные, рекреационные,
контрольные.

а соревнования - на основные, отборочные и

на учебных заняmuях изучают рiвличные элементы техники и тактической
борьбы, исправляют ошибки, закрепляют знакомые двигательные действия,
знакомятсЯ с новымИ упражнениями. В тренировочных занятиях многократно
повторяют хорошо освоенные элементы техники тяжелоатлетических
упражнений, совершенствуют их в условиях различного объема и интенсивности
тренировочных нагрузок.

учебно-mренuровочные заняmuя представляют собой тип занятий,
объединЯющиЙ учебные и тренировочные занятия. В них осваивают новый
у^rебныЙ материал и закрспляют пройденный.

конmрольньlе заняmuя проводятся с конкретной задачей проверки оценки
уровня подготовленности тяжелоатлетов по разделам подготовки технической,
тактической, физической и морально-волевой.

моdельньlе заняmuя предусматривают соответствие содержания занятий с
программой предстоящих соревнований, их регламентом и контингентом
у{астников.

Заняmuя по воспumqнuю фuзuческuх u псLlхuческuх качесlпв состоят из
занятиЙ пО тяжелоЙ атлетике И Другим видам спорта. Из тяжелой атлетики
используются тренировочные и контрольные занятия, из других видов - круговая
тренировка, тренировочные и другие типы занятий.
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рекреацuонньlе заняmuя характеризуются малыми объемами, низкой
интенсивностью, а также эмоциональной разгрузкой. Практикуются также
ПРОГУЛКИ ПО ЛеСУ (ПаРКУ), баЛЬНеОлогические процедуры, применение массажа,
душа, ванн, использование бассейна. помеIцения для гигиенического сна, музыка
и ДР.

на пракmuческuх заняmuях решаются вопросы обучения двигательным
действиям и воспитанию необходимых физических качеств. В данном слу{ае
важное значение имеет разминка, включающая различные упражнения - дJuI
разных групп мышц, акробатические элементы, бег, прыжки и имитационные
упражнения техники рывка и толчка с металлической палкой.

культура поведения, доброжелательность старших по отношению к
младшим, примеры трудолюбия, скромности и честности играют большую роль в
спортивной биографии занимающихся тяжелой атлетикой. Равные права и единые
требования к спортсменам облегчают построение педагогического обучения и
повышают его эффективность.

ознакомление с двигательным действием должно происходить в
соответствии с принципом сознательности и активности с помощью расск€ва,объяснения, демонстрации и практического опробования (в целом или по частям),
что позвоJUIет выделить и использовать имеющиеся в двигательном опыте
тяжелоатлета готовые элементы и подсистемы координации, которые должны
служить предпосылкой для построения движения.

обучение двигательным действиям представляет собой процесс познания
процесса системы движений, входящих в состав конкретного действия, и
закономерностИ связеЙ междУ ними. Это относится как к форме, так и к
содержанию двигательных действий

Классификация видов обччения

J$п/п Вид обучения lействия тренера и спортсмена

1 Сообщающий l . l'peHep сообщает учебную информацию
2. Спортсмен слушает, воспринимает, копирует
Способ деЙствия. выполняет ччебное ?япяние

2. Програм-
мированный

l. Тренер предлагает программу, расчлененный
учебный мате

риал по дозам (шагам)
2. Контроль тренера и самоконтроль тяжелоатлета.
Атлет усваивает учебную информацию
последовательно, по частям

J. Проблемный
l. l'peHep ставит проблему, выделяет ее основные
части
2. Тренер заинтересовывает (вскрывает
противоречие),
тяжелоатлет формирует побудительные стимулы к
решению
проблемы

ет проблемную
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ситуацию,
осуществляет поиск ответа, обеспечивает процесс
разрешения
проблемы, получает результат, усваивает знания,
вырабатывает
способ их приобретения

4. Игровой
1. Присвоение ролей субъектов обуrения, игровой
эксперимент, результат, обсуждение, выводы

5. самостоятельный
l. Тяжелоатлет находит, осознает, творчески
преобразовывает, усваивает, применяет,
вырабатывает способы формиро вания умений,
использует знания, умения и навыки в практике

На Этапе первоначiulьного обучения двигательному действию ведущими
методами являются расчлененное раз)пIивание его отдельных частей и
ПРиМенение систем подводящих упражнений. I]елостное воспроизведение
движения играет ведущую роль по мере того, как спортсмен овладевает его
частями.

На этапе детаJIизированного разучивания применяются формы словесных
МеТОДОВ В определенноЙ логическоЙ последовательности: разбор, аншIиз,
СаМооТчет. С целью углубленного осмысления деЙствия используются формы
зрительной и двигательной наглядности.

В дальнейшем происходит переход ведущей роли управления движениями к
ДВигательному анализатору и связанное с этим (сужение ведущей афферентации)),
что затем позволяет исключить зрительный контроль над движением.
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б. Приложения

вопросы по теории физической культуры и спорта для экзамена
по теоретической подготовке

Возраст 8-10 лет.

вым?
ка
мяч?
еннисе

нно перед тренировкой

ка?
ельной

ю спортивного результата

льный
, если стоя у стены вы касаетесь:
лопатками, ягодицами, пятками

прохладной водой
а

дорового нетренированного человека в одну

0 ударов
ении?
ься, крутить головой

11. Утренняя гимнастика это:

евнованиями в) физические упражнения,
к бодрствованию

качество - выносливость?

качество-быстроту?
жки
ческое качество - гибкость?

орта>?
тлетику
ийские игры?

А) смелее, л)лше, дружнее б) быстрее, выше, сильнее В) дальше, скорее, больше19. Как называется человек, следящий за соблюдением правил соревнований?
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А) тренер б) мастер в) судья
20. Что из перечисленного не является спортивным сооружением?
А) манеж б) корт в) сцена

вопросы п0 теории физической культуры и спорта для экзамена
по теоретической подготовке

Возраст 11-14 лет.
1. Где впервые проводились современные Олимпийские игры?
а) во Франции б) в Греции в) в Англии
2. Назовите цели олимпийского движения
А) развитие физических качеств, объединение молодежи, создание мирового движения добройволи и сплоченного мира б) развитие экономики стран
в) пропаганда здорового образа жизни

й спорта>?
атлетику
п?

5. В каком виде спорта используется овальный мяч?
А) водное поло б) регби в) мотобол
б.К_какому виду спорта относится термин <баттерфляй>?
А) борьба б) русская лапта в) плавание

?

ля игры в русскую лапту?
яч

А) покрасНение лица, отдышка, обильное потоотделение, сердцебиение
б) кашель, слезоточивость, головокружение
10. Что такое допинг контроль?
А) проверка спортсменов на применение запрещенных лекарственных средств и методов

ортсменов на никотиновую зависимость

сокращений в) частотудыхания

А) лечение заболевания б) симптомы заболевания в) предупреждение заболевания
13. Здоровый образ жизни подразумевает:
А) обильное употребление пищи, отдых, сон, развлечения б) режим труда и отдыха, занятияспортом, закаливание, рациональный х привычек
14, lrля чего спортсмену необходим
А) чтобы фиксировать интересные сп ать свое
самочувствие, показатели своего физического развития, объем выполненной нагррки в) чтобы

задания тренера
елать для оказания первой помощи при ушибах?
приложить холод, сделать тугую повязку б) приложить тепло, растереть1б, Что необходимо делать для оказания первой помощи при отморожении конечностей?А) налlожить повязку, дать горячее питье б) оiогревать конечности осторожным растиранием,массажем, либо в теплой воде

17. Что такое физическая культура?
А) урок физической культуры б) часть общей культуры общества в) процесс физическогосовершенствования человека
18. Что означает понятие рациональное питание?
А) правиЛа поведенИяприприеме пищи б) правильное распределение объема пищи в течении
дня

Zэ



19. В какОм виде спорта был Чемпионом мира Анатолий Карпов?
А) в лыжных гонкам б) в шахматах в) u п..пой атлетике
20. Назовите символ олимпиады 1980 года в Москве
А) белый чебурашка б) бурый мишка в) серый заяц

вопросы по теории физической культуры и спорта для экзамена
по теоретической подготовке

Возраст 15-18 лет.1, одноЙ иЗ стороН человеческой культуры, специфика которой заключается воптимизации пр ляется:
А) фИЗИЧеСКОе Ра в) физическое воспитание
2. Физическими
А) двигательные действия, с помощью которых развиваются физические качества б)
двигательные действия дозируемые по величине нагрузки и продолжительности выполнения в)
двигательные действия, укрепляющие здоровье
3. Кто был Чемпионом Олимпийских игр 776 года н.э.?
А) Геракл б) Короибос в) Зевс
4. Кто такие элланодики?
А) ПОбеДИТеЛИ ОЛИМПИаД б) СУЛьи и распорядители древних Олимпийских игр в) жителиJллады
5. В каком году был создан мок? (Меяqдународный олимпийский комитет)А) в 1885г. б) в 1890г. в) в 1894г.
б, в каком виде спорта стал олимпийским Чемпионом омский спортсмен длексейТищенко?
А) борьба б) тяжелая атлетика в) бокс
7. Как называется свод законов олимпийского движения?
А) Конституция б) Хартия в) Устав
8. Что не относится к физическпм качествам?
А) быстрота б) гибкость в) вес г) сила д) выносливость
9. Что способствует развитию общей выносливости.
А) физическая нагрузка максимальной интенсивности за короткий промежуrок времени
б) физическая нагрузка умеренной интенсивности продолжительное время
10, В каком виде спорта Александр Карелин стал Олимпийским чемпионом?
А) бокс б) плавание в) борьба г) гимнастика

вляется с помощью:
ийна гибкость в) силовых упражнений
плению здоровья, т.к.:
беспечивает ритмичность работы организма в)

позволяет правильно планировать дела в течении дня
ется:
олеваниям и воздействию неблагоприятных
функциональных систем организма в)уровню
ий и навыков

А) обтирание, обливание д)лп, купание б) обливание, обтирание, купание в) душ, обтирание,
обливание, купание
15. Питательные ltещества,
спортом:

необходимые орfанизму для жизнедеятельности и занятий

А) белки, жиры, углеводы, витамины, минершIьные соли, вода

24



Б) белки, жиры, углеводы, вода в) белки, жиры, углеводы, витамины, вода
1б. Что является основными составляющими здорового образа жизни?
А) Рационuшьное использование свободного времени, организация сна, режим питания,
контролЬ врачеЙ б) режим уlебы и отдыха, организацияснаи двигательной активности, режим
питания, выпOлнение нOрм гигиены, закаливание, отказ от вредных привычек в) режим труда
и отдыха, режим сна, занятия спортом, полноценное питание
17. Щель разминки при занятиях спортом:
А) обеспечить физическую подготовку организма к предстоящим двигательным действиям б)
обеспечиТь психолОгическуЮ подготовкУ к предстОящиМ двигательным действиям в)
обеспечить функциональную подготовку организма к предстоящим двигательным действиям,
вовлекая в работу все мышечные группы и связки
18. Назовите показатель пульса в покое у здорового нетренированного человека в одну
минуту.
А) б0-80 ударов б) 80-100 ударов в) 100-120 ударов
19. Упражнения на развитие гибкости выполняются:
А) до появления угомления б) до увеличения амплитуды движения в) до появления болевых
ощУщений
20. Что необходимо делать для оказания первой помощи при ранах?
А) наложитЬ давящую повязку' датЬ обезболивающее' вызвать врача б) промытЬ РанУ,
обработать дезинфицирующим средством, н€UIожить стерильную повязку, вызвать врача

ВОпРОсы по теории вида спорта для теоретического зачета контрольно_
переводных нормативов (тяжЕлАя АтлЕтикА)

8-10 лет

21. Что не подлежит измерению перед соревнованиями по тяжелой атлетики?
А) вес спортсмена б) поясной ремень в) рост спортсмена
22. Участник соревнований имеет право выступать:
А) в одной весовой категории б) в двух весовых категориях
23. ЧеМ пользуюТся в тяжеЛой атлетИке для смазки рук и бедер?
А) мазью б) магнезией в) жидкостью
24. Выполнение каждого упражнения считается законченным если:
А) штанга поднята на прямые руки б) штанга поднята на прямые руки и зафиксирована
в) штанга поднята на согнугые руки
25. Упражнение считается выполненным если:
А) оно выполнено в пределах помоста б) штанга сошла с помоста в) участник сошел с
помоста

11-14 лет

21. Если участник соревнований прошел жеребьевку и не взвесился, он считается:
А) принявшим у{астие в соревнованиях и полr{ает нулевую оценку б) не принявшим
)пrастие в соревновании
22. Поясной ремень должен быть шириной:
А) не более 20см. б) не более l5cM. в) не более 10см.
23. Правильность выполнения упражнения определяется:
а) старшим судьей б) боковыми судьями в) большинством сулей
24. Прп равенстве результата у двух и более участников победа присуждается:
А) спортсмену, имеющему больший собственный вес б) спортсмену, имеющему меньший
собственный вес
25. Сколько подходов на каждое упражнение дается всем участникам соревнования?
a)l б)2 в)3

15-18 лет
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21. При фиксации штанги носки ног дOлжны быть распOложены:
А) уступом, правая впереди б) уступом, левая впереди в) на одной линии,
параллельно грифу штанги
22. Сколько минутдается участнику соревнований на подготовку и выполнение
упражнения в первом подходе?
А) lмин. б) 2мин. в) 3мин.
23. Сигнал какого цвета подается при неправильно выполненной попытке?
А) белый б) желтый в) красный
24. Подходом считается всякое законченное и не законченное упражнение при
выполнении которого штанга поднята:
А) вьтше коленей б) выше бедер в) выше пояса
25. Вес штанги во всех соревнованиях должен быть кратным:
а) 1кг. б) 5кг. в) 2,5кг.
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