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ПОЯСНИТЕЛЪНАЯ ЗАПИСКА
Программа по тях<елой атлетике для муниципчlJIьного образовательногоучреждения дополнительного образования детей <!етско-юношескаяспортивная 

:rкола 
J\.9l4) города {ербент подготопрограммы спортивной под.оrоu ки для ДЮСШ,2019гГ (авторы В.Ф.Сlоril*оu, В.Е.Смирнов, Я

"'.n'J##'Y ;ffi;'Ъr'" 6"'"u"*JИ культуре и спорту. внесены
с портив ной п одгото в ки, u п..tiТ;:",Нъх 

";Тfr:п'i| #" i'Jл'*;ПОДГОТОВКИ И УЧебНО-ТРеНИРОВОЧЙ- .;;;n 
" *rооrативные требованиrI пофизической, технической n. тактической подготовке для групп начальной

lffil";X'ffi #"fi iJiffi Н::ъ::х'.НжпtПоо.оu",,JоЬ""лненаразделом
НорматИвныЙ срок освоения программы З года. Программой|j;ХilL'ffffi;::ТНН:" образовЪ,.,,".,о.о процесса на учебно_

в зависимости от этал
должен быть r

На этапе 1,;1Жн' *^.,fi:iltr##"1ff:lffi#тЪj ж:;.
ЖЖТ,i.."о....rороннее 6".""..no.'-^'iu.u"r"., обу,rение технике
тяжелоатлa."ч'aaП"" УПРажнений, формирование интереса к
пр и о бр етен и е :"ф н' - i;щ,; :Б. L"J#; *" l "lж:нi ;"жtработы в качестве a..".r.niu судей и тренера, выполнить контрольно-
;'ffiЖ:lЪЪ::r;]}"Ы ДЛЯ ЗаЧИсления на учебно-rр.йо""""пu,й ,ru., и з_го

,""5i.J;.";;#T"#;:;1' Этапе: дальнейшее укрепление здоровья,
развитиедвигателъных"."."JJ,'"Тil'#i"*:Ж_:К"Тfl"l",:Ж:Нj
и совершенствование техники тяжелоатлетических 

упражнений, приобрете-ние необходимого опыта участия в соревнованиях, приобретение знаний инавыкоВ тренера, и судьи, выполнение нормативов I спортивного разряда,на у.rебно-тренировочный этап зачисляются обуrающиеся, прошедшиеспортивную подготовкУ на этапе начаJIьной подготовки не менее одного года
хооr"iiхннившие установленные программой контрольно-переводные

продолжительность одного занятия на уrебно-тренировочномне должнапревышать четырех академических часов.
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**,"j.i{##Tiffi*}#i#i;" r ;ж;- ;:ъ::н: I;:ffi;;, иВ отдельных слr{аях
требованиям, могут быть зач
по решению тренерского с

ЗРяд и

тивной лодготовки в течение учебного года.тсмен имеет более высокий разряд, чем члены его

rнц.,ilъ fr:i,# :; НХХ. 
;ffi';:i ;,ffiI# :хт.xтж *#J;хr*

перевод Уч?щихся на следующий год о учениrl обуславливаютсястажем занятий' выполнением контрольных нормативов по общей испецичшьной физи.rеской подготовке, уровнем спортивных результатов.
2, Планирование и учет учебно-тренировочного процесса

ГlпанирОвание учебных занятий и распределе ие учебного материаJIа вгруппах проводится на основании учебного плана и годового уrебногоплана-графика распределения 1чебных часов, которые Предусматривают*,Ti:Hffi ую организ ац ию y^re бно -тр.r"| о" о.,ны х з аняти й,

занятия, .о*J"хъ;i#"чfiнж, "iоfiъжн;. ; ;rж;ч
;lfrrff:L"#'*ИКИ, ВОССТаНОВительные мероприятия и )л{астие в

1. учЕБно-тЕмАтичЕскиЙ плдн
Уч е бн о-mрен uр()в ()ч н ьtй эtп апна учебно-тренировочном этапе годичный цикгr подготовкитяжелоатлетов включает подготовительный и соревновательrъlй период.Главное внимание Продолжает уделяться разносторонней физическойподготовке, повышению уровня фуппц"оrr-rr,ur* возможностей, включениюсредств с элементами специа.гlьной физическои 

- 
подготовки,пр,ду"атривается далънейшее расширение арсенала технико-тактических
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навыков и приемов, По окончании годичного цикпа спортсмены обязанывыполнитъ контролъно-переводные нормативы> )л{аствовать в соревнованиrIх.

,.rir;:Ж:";rТ;Тfr"' 
ПеРИОДе ставится задача улучшения спортивных

сезона, а также выполнение контрольно-переводных нормативов,

план-график распределения учебных часовотделения тяжелой атлетики на 20 t- zопо у.,. .оо

Раздел программ
Учебно-тренфБЙчн"rе

Теореmчческая
поdzоmовка
Пр а кти ч.с,.ч rЪ одг о то в ка

обща" физическая
подготовка
Специальпа, 6".rческая

Контрол ьнь,. Йпо,rап".я
инструктойй-судеиская-

Участие в соре"rо"uниях
Профилактические
мероприятия
Медико-биологический

ИТоГо:

подготовка
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менее 50% (в подводящих, рывковых и
9:ТаaЬНЫх группах - не менее бо%. ТОЛЧКОВЫХ УПРаЖНениях),
** Учитывается раздельный подсчет подъемов
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Контрольно-перев одные нормативы по физической подготовке
шки

3. vrЕтодичЕскАя чАстъ прогрАммы
учебный материал представлен по Видам подготовки: технико-тактической, физической, психолоГической, пл.rодrчй*ой и сорев-новательной. В технико-тактической подготовке Предусматривается изу{ениетехники тяжелоатлетических 

упражненийВаРИаНТЫ ВеДения тактической борьоu, nu norJ. JTT;"#ж}H;:H;;скJrадывающейся ситуации на соревнованиях. Физическая подготовка
i;:HL-u uou*" 

И СПеЦИаЛЬНУю. Специа-гlьная физическая подготовка
обща".р.*;:ff ';-,Н;J#'iýlъхНж"]il,#**;т;""т j;.J*H
базируется на развитии волевых и нравственных качеств.решение воспитательнь
ственных и волевых пuч..,г, ;+b#;H:#yi""ii"""".J.ffiH. 1iji_тролировать развитие форм и функц"л-"р."rизма, сохранять и укреплятьffilЬ# ОСНОВе ИСПОЛЬЗО ВаНИя восстановителъных и медицинских

nuo.u#, 1'r"хr:'"'еских 
ЗаняТиях ЗаниМаЮЩиеся тяжелой атлетикой ов_

другими,."Ё;&Х;:,#""Jffi #i:"#fit".'О".uО.u;Ж;'rТji*;'lметодические основы планиров ания) методов обучения, un-rau критериев ипарам*етров тренировочны х нагрузок.
занятия подразделяются па уrебные, уrебно-тренировочные, кон-

;Жffi*rfr'JJrН, РеКРеационные, а соревнования _ на основные, отбо_
на учебtlых заltяmurlх изуqд'o, различные элементы техники и так-тической борьбы, исправляют ошиб*r, auпрaпляют знакомые двигателъныедействия, знакомЯтся с новыми упражнен иями, В тренировочных занятиrIхмногократно повторяют хорошо освоенные элементы техникитяжелоаТлети чески х упражн "n,i,,оu.р.'.".11iют их в условиrIх различногообъема и интенсивности тренировочных нагрузок.
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Бег З0 м, с
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" 
места, см

двух ног, см
Д9Lq00,.rр*



учебно-mренuровоч|tые заняпluя продставляют собой тип занятий,объединяющий уrебп,,, и тренироuоч"rra занятия, В них осваивают новыйучебный материzlJI и закрепляют пройденный.
конmрольньlе заняпl?tя проводятся с конкретной задачей проверкиоценки уровня подготовленности тяжелоатлетов по разделам подготовкитехнической
зоп",,,}?х2ZZZi?х;"r::;:";::,:,х":т:;:;:у:#"у"чесmвсостоятиз

занятий по тяжелой атлетике и Другим Видам спорта. Из тяжелой атлетики
:|f,:J"'#Ж 

ТРеНИРОВОЧНЫе И контрольные занятия, из других видов
На ipaK И ДРУГИе Типы занятий.

действиям и воспитани аются вопросы обуrения двигательным
разминка стоит на первом месте, ;К;"еСКИХ 

КаЧеСТВ. В дurr,о, ;Й;;
РаЗНЫх групп мышц, акробатические ',Ё'Jj,,Тl]' Ъ:i:-Тffi ;,Чимитационные упражнения техники рывка и толчка с метчIJUIической па-гrкой.

Учебно-тренировочный этап.Главное внимание Продолжает уделяться разносторонней физическойподготовке, да-гlьнейшему повышению уровня функционzlJIьныхвозможностей организма. Расширяara" 
"'rruoop 

средств с элементчlп{испециальной физической подготовки, происходит дальнейшее расширениеарсенzша двигательЕых умений " nuurr*o, по о*оrr"ur"" 
-.Ъо"ч*rых 

цикловспортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы иr{аствовать в соревнованиях согласно кzlJIендарному плану. На основеповышеНия уровНя специzШrьной 6",,uеспоИ рuОоrЪ.поaоопо.ти осуществля-ется совершенствование технических навыков и дальнейшее восIIитаниеспециrlJIьных физических качеств.
{лителъность этапа - до 5 лет, основная Задача технической подготовкисводится к правильному подъему штанги в рывке и толчке в целостномвыполнении и совершенствовании техники до уровня ,прочного навыка.объем нагрузки в классических упражнениях по отношению к последнему напредыдущем этапе возрастает, и особенно в период выполнения II-Iразрядов, Затем при приближении к вы'олнению норматива Кмс объем этойнагрузки снижается. объем оФп уменьша..." uru 2о%,

Программа теоретических занятий
теоретическiш подготовка проводится в форме бесед, лекций. Учеб-ный материrlJI распределяется на весь период обуrения. Пр" проведениитеоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагатьматериilJI в доступной им форме, В зависиrо.r" от конкретных условийработы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы.в плане теоретических занятий следует отражать и такие темы, какврачобный контроль и самоконтролъ, проф"rru*"*а травм и заболеваний,



восстановительные мероприятия при занятиях тяжелой атлетикой и ДР.

Telпbt:

1. Фuзuческоя кульmура tl
ршвumuя mяilселоtl аmлеmш
свеDенuя о сmроенuu а функl
фазшческах упра'снеоui- с оmяzоlценамru на орzанчзл4занuлrаюuluхся.
4. Гuzuену, за_кш1.1ванuе, реJrcurп u пumонuе сlrорmсмена5. Врачебный КОНmРОЛ'U,, ,о*о*онmроль, оказанuе первой помоtца,

оаmлеmов
uолоZllческuх основах спорmавной

9. Псuхолоzuческая пооzо mовка
аза чес кая tlo dzo пtовка

орzанuзацuя u провеdенае
ванuе u uнвенmарь.

Воспитательная работаглавной задачей в занятиях с юными спортсменами является вос-tIитание высоких морzlJIьно-волевых качеств, патриотизма, чувстваколлективизма' дисциплинированности и трулолюбия. Важную роль внравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственноспортивнzul деятельность, которая представляет болiшие возможности дJIявоспитания всех этих качеств.

.r.оu.#lнтрulJlьной 
фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

важным методом нравственного воспитания является поощрениеюного спортсмена - выражение положительной оценки его действие ипоступков. Поощрение может быть в ВИде одобрения, похвalJIы,благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситьсяс r{етом необходимых педагогических требовъний и соответствоватьдействительным заслугам спортсмеfrа,
одним из методов воспитания является наказание, выраженное восуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена.виды наказания разнообразны: замечание, устный выговор, разбор поступкаВ сПорТиВноМ колЛеIсгиВе, оТсТранение оТ Занятий, aoPau*ro" аiип.

Психологическая подготовка
основное содержание психологической подготовки тяжелоатлетовсостоит в следующем:

- формирование мотивации к занятиям тяжелой атлетикой;_ развитие личностных качеств' способствующих совершенствованию иконтролю;



- совершенствование внимания (интенсивности, 
устойчивости,перекгIюЧения),_ воображения, памяти, что булет способствовать быстромуВOсприяТиЮ инфОРruц"" и принятию решений;- развитИе специфическиХ tIyBcTB - (чувсТва помоста)), (чувства штанги),(чувства ритма выполнения рывка и толчка);

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе.

Восстановительные мероприятия
для восстановления работослоaоопо.i, тяжелоатлетов необходимоиспользовать широкий круг средств и мер_опри ятий (педагогических,гигиенических, психологических и медико-б"Бrrо."raсп"*) с учетомвозраста, спортивного стаж а, ин дивидуальн ых осо бенностей с портсменов,

.оrппS|еДСТВа 
И МеТОДЫ ВОССТановления подразделяются на следующие

l) естественные и гигиенические;
2) педагогические;
3) медико-биологические;
4) психологические,

Есmесmвенные u zuzuеначескltе среdсmва воссmановленuяк данным средствам восстановления относятся:
].Ре:ж,tьvt dня
2. Ореан uзаuttя пuпtа нuя.

П еdаz о zu че с кu е ср еdсmв а в о сс mа но вленаяПод педагогическими сРедствами подразумевается организация учеб-но-тренировочного процесса, вкJIючающая активный отдых, а именно.а) рациончlJIьное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузокфУ'пц"онzlJIьным возможностям; рациональное сочетание общих и спе-циuЦIьных средств; оптимчшьное постоение тренировочЕых микро- имакроциклов; волнообРазностЬ нагрузки и отдыха, их оптимzLльное со_четание, широкое использование различных форм активного отдыха,различных видов переключения от одного вида работы к Другому, введениеспециutльных восстановительных циклов, проведение занятий на лонеприроды, Сюда входит и общая организация режима дня спортсмена сучетом всей работы' которую выполняет спортсмен В течение Дня, ипериодов отдыха, которыми он располагает;б) праВильное построение отдельного 1рен ровочного зilнятиll сиспользованием необходимых вспомогательных средств для снятияутомления в соответствии с суточным стереотипом: полноценная разминка изаruIючительнzш часть занятия; правильный подбор упражнений и местзанятий; введение специ;lльных упражнений для- a*T"uno.o отдыха ирасслабления; создание положительного эмоциончшьного фона и т.д,



Педагогические средства - основ

ffi ;:ffi ffi ffi1";т.,;ffi l*"_,:ffi:#..-ЪЪ-"Ъ'.Ж;ffi;:педагогические средства должны обеспечиватъ эффекгивное восста-новление за счет рационzшъной организац", uaaao процесса подготовки.

fuI еdu ко -б а ол о za ч е с ка е ср е d с mв а в о с с mано вл е наяк данным средствам и методам восстановления относятся:1) специальное питание и витами низация;
]) Фагмакологические;
3) физиотерапевтические;
4) балънеологические и т.д.
Ср,д" медико-биологичеaпr* средств, используемых в тяжелой атлетике,большую значимость имеют специчlJIьное питание (белково-витаминные
;r"Т;"I.;'Щ:];";.#r' баР'аПОПО'ru..*r. средства: витамины,
синтеза в организме, 

( ПРОЦеССОВ, ПРеПаРаТЫ ДЛЯ УсиJIения белкового

зданно]*уrr:::::^::;х:,?::;##:::'#:::';::::,кие,психолого-
биологически

ffi ;ff :,""oi.x,TЁъ;::i[T:#"",#:;lTb"l' i:,fl #"}т#;
ВоссТаноВЛенияприобрет",,J:#;Н-.:'*"#.#:х"##;Ж;3*;;;;

Тренерская и судейская практика

Одной из задач ДЮСШ является подготовка r{ащихся к роли по-мощника тренера, инструкторов и участие В организации и проведенииспортивных соревнований в качестве судьи.принимать у{астие в судействе в детско-юношеских спортивных иобщеобразовательных школах в роли ассистента, судьи, секретаря; вгородских соревновilниях - в роли судьи,секретаря.

пр о zp alt tM а о б tце п о d z о mо в а m ел ь н ы х у пр оэtс н е н а ЙОбщеподготовительные
процессе важную ролъ. , *ol]i'ff"'J#.o'l|u" В УЧебНО-Тренировочном
ЛеТ) О бЩеПОДготовител ьные ynpu*,,.,"" d'Jjfffr #fi:#'Ъxi jii;liспособствующим более u-"uo,ory развитию всех фУ"*ционrUIьных системорганизма и физических качеств: скоростно-силовых, гибкости, ловко сти ивыносливости. И, что не мене
связ очный ап пар ат к, un. 

", 
u], "Ё; "i}: ::r :"ъ:;тхЁ ;J-:Tfr"Hизвестно, что сухожильно-связочный u.rnupua совершенствуется гораздоМеДЛеННее' НеЖеЛИ СИЛа, ЭТО ОДНа ИЗ важных Й;;;;, 

".Ёu.'о 
которойнежелательно форсированное развитие силы.



оФП скпадывается из общеподготов
:З]9МЫХ В РаЗМИНКУ, В основную и з аключ"r.##;rl;J"i;ПЪ:Т*u.""ff;ГнП. однако болъший .. 

-ъоu.пц 

-*й;;r., в отделъных занятиях спримелением различных видов спорта.
занятия любым видом спорта должны сопровождатъся техническиграмотным выполнением всех его приемов и действий.

Орzаназацtlя поdzошовкal в леmнее вреJуrялетнее время наиболее благоприятный период дгtя организации
;:i_".тъ":flн*"оонней подготовки, особенно с привлечением средств

с этой целью на летние месяцы составляют поурочные про|раммыоФП с преимУщественным применением средств легкой атлетики.легкоатлетическая
эл е м е нты дол жны п р и с утст 

" 
Jц,Тт ъtrжт:;]т,i т"ж*;"*" 

"r;
частях каждого 3анятия, освоение легкоатлетических упражнений и видовспорта нЕдо начинать с грамотного показа и обучения рационалъной технике.

существующей практике текущего иания глава внимание уделяется в

количестве подходов в одном упражнЗа подход l-б.С учетом этого
предусматривают не только увеличени

ПОМОСТа И ИЗ ИСходных положений ТЯГа РЫВКОВЕUI С

ЗаТеМ рывок кгIассический. из m ТЯГа РЫВКОВая,
- это толчок



кJrассический, подъем на 1

положений гриф ниже -", 
1Н#-Ъ.'"illТ{';Н; Ё:Ж;ъ:,J;;ff;;_:;головы, тяга толчковая с помоста и из исходных положений гриф ниже ивыше Кс, На всех этапах применяются приседания со штангой на плечах ина груди, а также уход в сед из исходного положения гриф на плечах, хватрывковый.

Из Йополнumельн'х cpedcm, постоянно применяются приседания соштангой на плечах стоя на носках и приседания в ((ножницах)) со штангоймежду ногами в прямых руках; накJIоны с отягощением на ((козле)), соштангой на плечах, стоя на прямых ногах и со штангой на плечах, сидя настуле; жим рывковым хватом из-за головы с последующим приседанием соштангой вверху. Итого 26 упражнений.
Состав,

l, рыв ок _, #Н;"_#,Т:i::r.lхът:rlа сч ет следую щих упр ажнени й :

2' Рывок классический из исхоДного положени (и.п.) гриф выше КС +}лrзи{ гриф ниже КС + рывок кJIассический.3 Рывок в полуприсед, хваттолчковый.
I Тяга рывковая до коленей, стоя па подставке.5. Тяга рывковая, хват обратный.

дь из и.п. ноги прямые,
дь) стоя на подставке,
дЬ иЗи.п. гриф выIце КС + из и.п. гриф ниже КС + содставке).

уприсед средним (широким) хватом.
з и.п. гриф у КС + ТТ.
* в.к.
н.к. + ТТ.

14 ТТ до КС, стоя 
"" ""оуr'#ъ]ное 

оПУскание + ТТ быстрая,

1: JJ оо прямых ног, стоя на подставке.l6. 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 безвыпрямления вверх.
20. Вставание со штангой на груди из полуприседа.
2l , Вставание со штангой на плечах из полуприседа и т.д.В ходе подготовки спортсменов II r I разрядов одной из важнейшихзадач является прочное овладение техникой классического 

рывка и толчка>т.е. целостным выполнением упражнений. Не нЕдо обоi"щur"." болеебыстрыми темпами роста результатов за счет форсированного развития силыв Ущерб техническому мастерству. В связи с этим на данном этапеподготовки объем нагрузки в кJIассических упражнениях составляет загодичный цикII в среднем l8% кПШ, что в z iаза больше, чем у кМС, и в 3раза больше, чем па этапе высшего спортивного мастерства. В эти же годы в



ПРОГРаММаХ Не ПЛаНИРУЮТ КГIассический рывок и толчок из различныхисходных положений с r{етом того, что выполнение этих упражнений поЧаСТЯМ (фаЗаМ) *ОРО'О ОСВоено в Гнп, совершеп.r"о"u*. техникикIIассических упражнений осуществляется в основном за счет подъемаШТаНГИ В ПОЛУПРИСеД С ПОМОСТа, СТОЯ На ПОДСТаВКе и из различных исходныхположений, это относится и к тягам,
В ходе многолетнего тренировочного процесса должно происходитьнарасТание не Только количественных, нои качестве"# "H::j:*::

fi:Ii:: ": Ъ}",h 
*ffi"J# п о в ы ш е н ия, q,p.*, * ; ;т;'й#:хТЖ;

Режимы мышечной деятельr":ЖiТЁ}iir."О"ЖНеНИЯ 1tОV) ; р*п"""",Ъ
нарастание объема И интенсивности тренировочной нагрузки в

;,ЪЖ;Хr Х"ТI":;";;Н""IЦается не только увеличением количества

#ffiъ'"к j 
:" # ; ЧlJ;' Ъ. J;o J о -о Т;" Т 

"^YiI 
"ffi; ж;j jH i

Несмотря на кажущееся многообр азие) круг средств специальнойсиловой подготовки довольно ограничен. По существу начинающие иквалифицированные спортсмены применяют блн1 и те же Сродства, рzlзницалиIдь в объеме и интенсивности их выполнения. Это, во-первых, приводит коднообразию занятий, во-вторых, организм uдurr"руaia" к ставшемупривычным раздрах(ителю и не отвечает на него теми приспособительнымиперестройками, 
_на которые рассчитывает спортсмен. Как правило,упражнения подбираются просто (на силу) и носят общеразвивающийХаРаКТеР' В ПОСЛеДНИе ГОДЫ Ьбr., 

"u;py.;;'.ur.r*ro возрос. однако нельзясогласиться с положением, когда увеличение объема тренировочной работырассматривается как единственная или в лучшем случае наиболее досryпнаявозможность повышения эффективrоь- подготовки спортсменов.систематическое расширен ие и смена состава Сродств постоянно освежаетэмоционалъную окраску и, следовательно, увеличивает эффективностьтренировочного процесса.

""ur"Hixxoo^a^ue 
МеmОdОВ mреНuРовкu в завtlсuлrосmu оm эmапа

исходя из методических рекоменд аций с целью достиженияоптим;lльного прогресса в спортивно-технических показателях следуетпостоянно варьировать величину отягощения штанги не только в цикпах
;;i;::н*, 

нО и прИ построениИ многолетнего учебно-тренировочного
так, в соревновательных и специrшьно-подготовительных подводящихРЫВКОВЫХ И ТОЛЧКОВЫХ УПРa)КНеНИЯХ В ГРУппах начаJIьной подготовки и до IIIспортивного разряла (на 3 года).о_споu,rЬi ,рЬпrро"очной нагрузкой следуетсЧиТаТЬ Вес ШТанrи 50'70о/о, ДЛЯ l5-16 ne, 1rri-li разряды) - 60-90%и начинаяс 17 лет (с I разр яда и до высшего спортивного мастерства) - 80-90%. вспециЕшьно-подготовительных силовых упражнениях; приседаниях со



штангой па плеч'ж (груди), HaIcToHax со Iцтангой на плечах с согнутыми вколенях ногами, тягах становых и

с весом штанги 50-75% больше раз-ом 80-95% - скоростно-срtIIовые, а с
жслоатлеты акцентируют внимание на
едсоревнователыюм этапе - на методе

вателыюм этапе
, что молодые

поэтому lD( не
оды подготовки.
ом, что молодые
более подъемы

олее старшем возрасте и более
, согласно которым даются реко-одов, поскольку самый эффективныйиз них теряет это преимущество приме

все вышеизложенное ytITeHo в программе с учетомэтапа подготовки, возраста и кв 4-педелыюм цикJIеварьируется суммарный объем нагрузк имости от количестваподъемов штанги за подхо д (|-2, З-4 и 5-6) в основных и дополнителъныхупражнениях.
таким образом, планирование методов тренировки по этапам под-готовкИ оСУщестВляетсЯ по единЫм принципам независимо от квалификацииспортсменов.

Материально-методическое обеспечение

Иrtфорлtаl|uоl!ное обеспечеrtuе; дидактические и учебные матери€lлы,DVD- записИ соревноВаний с участиеМ ведущих тяжелоатлетов,методические разработки в области тяжёлой атлетики.
Маmерuал ьн о - m ехн uч е ск()е

1 . Щиски 2,5; 5; l0,, 1 5;2О
2. Гриф 15 и 20 кг
3. Гриф учебный малый
4, Стойки
5. Гимнастический козёл
6, Маты
7. Подкидной мостик

сlбеспеченuе:
и25кг


