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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа в 

сфере физической культуры и спорта по виду спорта тяжелая атлетика» 

(далее-Программа) разработана на основе:       

Федерального закона РФ от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

 Закона «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 

29 декабря 2012г.     

              Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 

09.11.2018 № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным  

программам; 

            Постановления Главного санитарного врача Российской Федерации 

от28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организации  воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

                                                                                                            

Целью данной программы является привитие интереса к занятиям 

спортом вообще, и к тяжелой атлетике в частности, формирование у детей 

здорового образа жизни и негативного отношения к вредным привычкам. 

Приобретение обучающимися стойкого интереса к занятиям тяжелой 

атлетикой, приобретение базовых умений и навыков, гармоничное развитие 

физических качеств. 

Программа предусматривает организацию и проведение учебно- 

тренировочных занятий по годовому учебному плану. Для обеспечения 

круглогодичной работы в каникулярное время организуется спортивно-

оздоровительный лагерь на базе одной из общеобразовательных школ г. 

Обнинска. 

На протяжении года учебно-тренировочная нагрузка в упражнениях со 

штангой постепенно возрастает, а во время летних каникул снижается. 

Общие задачи физического воспитания (воспитание высоких моральных 

и волевых качеств, укрепление здоровья, улучшение и совершенствование 

двигательных навыков и качеств, разносторонняя физическая подготовка) 

решаются на протяжении годичного цикла. Однако частные задачи этих видов 

спортивной подготовки, методы и средства их достижения, соотношение 

видов подготовки в различные периоды приобретают свои особенности. 

Учебно-тренировочный процесс каждого учебного года разбивается на 

два периода: подготовительный и переходный. 



В ходе первого этапа решаются следующие задачи: развитие общих 

физических качеств тяжелоатлета (силы, быстроты, ловкости, выносливости, 

гибкости); формирование новых специализированных двигательных навыков;  

усвоение отдельных деталей спортивной техники; увеличение силы отдельных 

мышечных групп и в особенности тех, которые отстают в развитии; общее и 

специализированное воспитание целеустремленности, самостоятельности, 

инициативности и настойчивости. 

Переходный период служит связующим звеном между двумя циклами 

спортивной тренировки. Основная задача этого периода – приход к новому 

циклу со свежими силами и с такой подготовленностью, которая позволит 

успешно решать задачи дальнейшего роста спортивных достижений. Большое 

внимание в этом периоде уделяется обеспечению активного отдыха и 

сохранению физической подготовленности, позволяющей начать новый цикл 

тренировки на более высоком уровне, чем это имело место в начале 

предыдущего цикла. По возможности в занятия этого периода рекомендуется 

включать работу над устранением недостатков в спортивной технике, но без 

больших затрат времени и усилий. 

Основными формами организации учебно-тренировочной работы 

являются: 

 регулярные групповые учебно-тренировочные занятия 

 теоретические занятия по вопросам физической культуры и спорта, 

технике упражнений, методике спортивной тренировки. 

 просмотр и методический разбор учебный видеофильмов, крупных 

спортивных соревнований  

Воспитательная работа с юными спортсменами проводится в процессе 

учебно-тренировочных занятий, а также в свободное от занятий время путем: 

 проведения специальных бесед и разъяснительной работы о моральном 

облике человека 

 привлечения юных спортсменов к общественно полезному труду 

Воспитанию обучающихся должно способствовать: своевременное, 

организованное и качественное проведение занятий; высокая 

требовательность к выполнению упражнений и аккуратной явке на занятия.  

Большое значение имеет личный пример тренера-преподавателя. Он 

должен поддерживать связь с классным руководителем и родителями юного 

спортсмена. 

 

Место в развитии личности ребенка 

При правильной организации занятий тяжелая атлетика улучшает 

функционирование всего организма в целом повышает надежность 

функционирования нервной и мышечной систем, совершенствует 



дыхательный аппарат, работу сердечно - сосудистой системы, обмен веществ 

– оказывает положительное влияние на здоровье. 

Прежде чем приступить к укреплению своего здоровья занятиями 

тяжелой атлетикой, необходимо получить разрешение врача. 

Тяжелая атлетика требует большой затраты энергии, создает 

значительную нагрузку на сердечно – сосудистую и дыхательную системы. 

Проводимая целеустремленно силовая тренировка способствует 

развитию не только физических качеств, но служит и для выработки 

положительных черт характера юных спортсменов. При помощи различных 

форм упражнений с собственным весом, партнером и отягощениями можно 

воспитать в себе такие качества, как готовность к нагрузке, высокая 

работоспособность, умение делать большие усилия над самим собой, 

упорство, принятие решения к риску. 

Тяжелая атлетика в каждом возрасте способствует совершенствованию 

физических качеств. Тренировка должна проходить без, или с крайне 

незначительным дополнительным отягощением, большим разнообразием и 

тщательной защитой опорно-двигательного аппарата. Тренировка в детском 

возрасте не должна строиться на развитие максимальной силы и других 

силовых возможностей. 

При проведении силовой тренировки детей и подростков как до, так и в 

период полого созревания следует помнить о влиянии нагрузок на рост костей, 

формирование связок и мышц. Длительное одностороннее использование 

высоких силовых нагрузок может привести к недостаточной эластичности 

мышц, деформации позвоночника и др. 

Опасность этих повреждений можно предотвратить путем правильного 

распределения нагрузки, разносторонне организованной силовой 

тренировкой с дополнительными упражнениями для развития подвижности. 

 

Основные части тренировки 

Каждая тренировка должна состоять из трех частей: подготовительной, 

основной и заключительной. 

1. Подготовительная часть – разминка. Она не должна быть 

продолжительной и вызывать утомление. Разминка выполняется без 

отягощений и состоит из семи – девяти упражнений общеразвивающего 

характера.  Разминка обязательно  начинается с ходьбы в течении 1,5-2 минуты 

с последующим ускорением в конце, переходящим в бег продолжительностью 

до 2 минут в среднем темпе. В конце бег замедляется и переходит в ходьбу – 

15-20 с. Затем выполняются 5-6 упражнений на растягивание, расслабление 

мышц и успокоение дыхания.  



Продолжительность разминки – 8-10 минут. 

2. Основная часть. Выполнение силовых упражнений по кругу. Они 

охватывают основные группы мышц и выполняются до значительного 

утомления с обязательными паузами для успокоения дыхания и измерения 

пульса. Во время пауз не садиться, а, передвигаясь, выполнять упражнения на 

расслабление и растягивание мышц, получивших наибольшую нагрузку. 

Начинающим после интенсивного выполнения упражнения и после 

каждого круга необходимо проверить пульс. Результат записать в журнал 

самоконтроля. 

После тренировки пульс надо проверить дважды, непосредственно по 

окончании и через 1-2 минуты. Чем выше тренированность, тем быстрее он 

должен приближаться к норме. 

3. Заключительная часть. По окончании основной части, для приведения 

организма в состояние, близкое к донагрузочному (5-6 минут), выполнять 

специальные упражнения: ходьба в медленном темпе или легкий бег с 

переходом на ходьбу в течение 30-60 секунд. Упражнение на расслабление и 

на растягивание мышц, дыхательные упражнения. 

 

 

1. Нормативная часть 

 

Наполняемость групп и режим учебно-тренировочной работы в 

«СШОР «Квант»: 

 Период 

обучени

я (лет) 

Минимальная 

наполняемост

ь групп (чел.) 

Максимальный 

количественны

й состав группы 

(чел.) 

Максимальны

й объем 

учебно-

тренировочно

й нагрузки 

(час./нед.) 

Всег

о 

часов 

в год 

Спортивно-

оздоровительны

й 

 

1 год 

 

15 

 

30 

 

6 

 

216 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Сроки благоприятных фаз развития двигательных качеств  

(сенситивные периоды) 

 
Возрастны

е периоды, 

годы 

Двигательные качества 

Абсолютна

я становая 

сила 

Быстрота 

движения 

(смешан.упоры

) 

Сикор.-

сил. 

качеств

а (прыж. 

в дл. с 

места) 

выносливость 

Статич. 

силова

я 

(сгибат. 

рук) 

Динамич. 

силовая 

(сгибат. 

туловища

) 

Обща

я (бег 

500 м) 

Гибкост

ь 

(наклон 

вперед) 

Мальчики 

10-11  ++ ++    ++++ 

11-12     ++++   

12-13     +++ ++++  

13-14 +++  ++ +++   ++++ 

14-15 ++  +++ ++++  +++  

15-16 ++ ++   +++  ++++ 

16-17 ++++   ++++    

Девочки 

12-13     +++   

13-14  ++++     +++ 

14-15   ++ +++   ++++ 

15-16  ++      

16-17 ++++      ++++ 

 

 

 

Содержание материала для занятий  

в спортивно-оздоровительных группах 

Задачи: 

 укрепление здоровья; 

 всестороннее физическое развитие; 

 закаливание организма; 

 гармоничное развитие физических качеств; 

 формирование жизненно необходимых двигательных навыков; 

 привитие интереса к тяжелоатлетическому спорту; 

 изучение основ техники классических упражнений 

 

 

 

 



2. Учебно-тематический план 

для спортивно-оздоровительных групп 

 

№ Содержание материала Количество 

часов 

1. Введение 

 

1 

2. Физическая культура и спорт в России 

 

2 

3. Гигиена, закаливание, режим и питание 

спортсмена 

3 

4. Самоконтроль, оказание первой помощи 

 

3 

5. Краткие сведения о строении и функциях 

организма человека. Влияние физических 

упражнений с отягощениями на организм 

занимающихся 

3 

6. Общая физическая подготовка 

 

118 

7. Специальная физическая подготовка 

 

60 

8. Основы техники выполнения 

тяжелоатлетических упражнений 

36 

 ВСЕГО: 

 

216 

 

3.Теоретическая подготовка: 

3.1. Введение 

Знакомство обучающихся с местом занятий, правилами поведения, 

расписанием занятий, гигиенические требования. Знакомство с достижениями 

старших спортсменов, краткая характеристика тяжелой атлетики. 

3.2. Физическая культура и спорт в России 

Понятие о физической культуре. Физическая культура и спорт – 

составная часть культуры, одно из средств воспитания, укрепления здоровья, 

всестороннего физического развития граждан. Значение физической культуры 

для трудовой деятельности людей и защиты Российского государства. 

3.3. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена 

Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, 

ногтями. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Гигиена сна. Гигиена 

одежды и обуви.  



Гигиена мест занятий тяжелоатлетическим спортом (температура 

воздуха, влажность, освещение и вентиляции помещений). 

Понятие о заразных заболеваниях. Меры личной и общественной 

профилактики (предупреждение заболеваний). 

Временные ограничения и противопоказания к занятиям физической 

культурой и спортом.  

Гигиена физических упражнений. Гигиенические требования к 

построению и содержанию занятий физическими упражнениями и тяжелой 

атлетикой. 

Сущность закаливания и его значение для повышения работоспособности 

человека. Содержание процесса закаливания в спортивном режиме 

штангистов. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха 

и воды) в целях закаливания организма. Правила их применения.  

Режим дня. Гигиена сна. 

Значение питания как фактора обеспечения, сохранения и укрепления 

здоровья. Понятие об основном облике и энергетических тратах при занятиях 

тяжелой атлетикой. Назначение белков, углеводов, жиров, минеральных солей 

и витаминов. Примерные суточные пищевые нормы занимающихся тяжелой 

атлетикой. Весовой режим тяжелоатлетов. 

Вред курения и употребления спиртных напитков. 

3.4. Самоконтроль, оказание первой помощи 

Значение и содержание самоконтроля при занятиях спортом. Дневник 

самоконтроля. Объективные – самочувствие, сон аппетит, работоспособность, 

потоотделение, настроение.  

Понятие о тренировке и спортивной форме. Понятие об утомлении и 

переутомлении. Меры предупреждения переутомления. 

Понятие о травмах. Особенности спортивного Травматизма при 

занятиях тяжелой атлетикой. Причины травм, их профилактика. 

Специфические травмы тяжелоатлета. 

Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения и разрывы связок, мышц 

и сухожилий. Кровотечения и их виды. Вывихи. Повреждения костей. 

Действие низкой температуры (озноб, обморожения, общее замерзание); 

действие высокой температуры (ожог, солнечный удар, тепловой удар). 

Оказание первой доврачебной помощи тонущему, засыпанному землей 

и снегом; при обмороке; шоке и попадании инородных тел в глаза и уши; при 

ушибах; растяжениях и разрывах связок, вывихах и переломах. Способы 

остановки кровотечений; перевязка, наложение первичной шины. Приемы 

искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших. 



3.5. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Влияние физических упражнений с отягощениями на организм 

обучающихся 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая 

роль центральной нервной системы в деятельности организма.  

Влияние занятий физическими упражнениями на организм 

занимающихся, совершенствование функций мышечной системы, органов 

дыхания, кровообращение под воздействием регулярных занятий 

физическими упражнениями для закрепления здоровья, развития физических 

способностей и достижения высоких спортивных результатов. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная 

система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. 

Основные сведения о кровообращении, значение крови. Сердце и сосуды. 

Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 

Органы пищеварения. Обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, 

легкие, кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности 

всего организма. Влияние занятий физическими упражнениями на 

центральную нервную систему и на обмен веществ.  

Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и 

кровообращения под воздействием физических упражнений. Значение 

систематических занятий физическими упражнениями для укрепления 

здоровья, всестороннего физического развития и достижения высоких 

спортивных результатов.  

Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций 

организма. 

 

4. Общая и специальная физическая подготовка 

Задачи общей и специальной физической подготовки тяжелоатлетов 

различной квалификации. Общая физическая подготовка как основа развития 

физических качеств, двигательных навыков, повышения функций организма  

и спортивной работоспособности штангиста. 

Краткая характеристика специальной физической подготовки 

штангистов, ее роль в развитии и совершенствовании двигательных качеств    

спортсмена, специальной выносливости, координации движений и освоения 

основных элементов техники. 

Классификация упражнений, используемых в тренировке. Средства, 

относящиеся к общефизической и специальной подготовке в круглогодичной 

тренировке. Примерные соотношения общей физической и специальной 

подготовки по этапам и периодам круглогодичной тренировки с учетом 



возраста и уровня спортивной квалификации спортсмена. Контрольные тесты 

для выявления уровня развития общей физической и специальной подготовки 

тяжелоатлетов. 

 

5. Техническая подготовка 

Общие основы техники. Понятие о технике как о важнейшем факторе 

повышения спортивных результатов. Особенности выполнения 

тяжелоатлетических упражнений: наличие большого отягощения, 

преодоление сопротивления силы тяжести, работа с большим напряжением, 

необходимость сложного и точного координирования в связи с участием в 

движении почти всех суставов и мышечных групп.  

Фазы классических упражнений: старт, начало подъема (тяга), 

подготовка к подрыву и подрыв, уход, вставание, исходное положение со 

штангой на груди, толчок, срыв, фиксация. 

Анализ техники основных упражнений. 

Рывок. Общая характеристика рывка. Старт: подход к штанге, стартовое 

положение – хват, захват, положение рук, ног, туловища и головы. 

Применение хвата различной ширины в зависимости от индивидуальных 

особенностей занимающихся. Разновидности стартов. Начало подъема штанги 

(тяга): направление, амплитуда и скорость движения атлета и штанги. 

Подготовка к подрыву и подрыв. Местонахождение штанги и звеньев тела 

перед подрывом, направление движения, амплитуда, скорость. Причины 

непрямолинейного движения штанги. Изменение структуры Движения в 

зависимости от поднимаемого веса. Уход под штангу способом «ножницы». 

Высота подъема и скорость движения штанги до начала ухода. Расстановка 

ног на помосте в переднее–заднем и боковом направлениях. Взаимодействие 

атлета и штанги при уходе. Условия сохранения равновесия. Вставание со 

штангой. Фиксация штанги. Уход под штангу способом «разножка».  

Особенности этого способа. 

Вставание со штангой. Сравнительная характеристика способов ухода 

под штангу. Дыхание при выполнении рывка. 

 

Толчок. Общая характеристика толчка. Подъем штанги на грудь. Старт: 

подход к штанге, стартовое положение – хват, захват, положение рук, ног, 

туловища, головы. Разновидности стартов. Последовательность включения в 

работу групп мышц при подъеме штанги на грудь.  Начало подъема штанги 

(тяга). Положение атлета к моменту отделения дисков от помоста. Различия в 

технике в зависимости от силы отдельных мышечных групп. Подготовка к 

подрыву и подрыв. Местонахождение штанги и звеньев тела перед подрывом. 



Уход под штангу. Способы ухода: «ножницы» и « разножка». Подведение 

локтей под гриф штанги. Расстановка ног в передне-заднем и боковом 

направлениях. Вставание со штангой. Сравнительная характеристика 

способов ухода под штангу. 

Толчок штанги от груди. Исходное положение со штангой на груди: 

местонахождение ног, туловища, рук, головы спортсмена и грифа штанги. 

Предварительное приседание: направление движения, глубина, скорость 

приседания, характер работы мышц. Толчок: направление, амплитуда, 

скорость, характер развиваемых усилий. Уход под штангу. Взаимодействие 

атлета и штанги при выполнении ухода. Вставание со штангой. Фиксация и 

опускание штанги на помост. Дыхание при выполнении толчка. 

 

6. Виды контроля: 

Для спортивно-оздоровительных групп 

№ Ожидаемые результаты Способы проверки 

1. Стабильность состава 

занимающихся, посещаемость 

тренировочных занятий 

Контроль администрации 

Журнал учета посещаемости 

воспитанников 

2. Динамика индивидуальных 

показателей развития физических 

качеств занимающихся 

Тестирование по общей 

физической подготовке 

3.  Уровень освоения основ гигиены и 

самоконтроля 

Мониторинг результатов 

обучения по дополнительной 

образовательной программе 
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8. Методическая часть 

 

Приложение 1 

Набор в группы. 

Успех работы тренера-преподавателя, прежде всего, зависит от хорошо 

организованного набора занимающихся. 

Тяжелая атлетика – специфический вид спорта, в котором большое 

значение имеют силовые и скоростно-силовые качества, гибкость, пропорции 

скелета, оптимальное соотношение роста и веса и хорошее телосложение. 

Проблема отбора способных юношей к занятиям тяжелой атлетикой 

становится все более актуальной и важной в связи с постоянным повышением 

требований современного спорта. Для привлечения подростков к регулярным 



занятиям необходимо своевременно вести широкую агитационную и 

разъяснительную работу, используя с этой целью печать, афиши, 

показательные выступления. Большую пользу приносит посещение 

тренерами-преподавателями уроков физкультуры в общеобразовательных 

школах. С помощью учителя физкультуры тренеры-преподаватели 

составляют списки наиболее способных и желающих заниматься тяжелой 

атлетикой. 

Об активной мышечной массе можно судить по разнице в показателях 

обхвата плеча при напряженном и расслабленном состоянии. У слабо 

развитых подростков существенного отличия не наблюдается, разница 

составляет не более 1-2 см. 

Развитие мышц рук, туловища и ног можно определять и по внешним 

признакам. Хорошо подготовленные юноши отличаются достаточно 

рельефной мускулатурой, красивой осанкой. 

Большой процент отсева вызван несоответствием физического развития 

юношей и их задатков к занятиям тяжелой атлетикой, а следовательно, и 

недостаточным приростом спортивных результатов, что снижает у них 

интерес к тяжелой атлетике. 

Приложение 2 

 

Особенности методики спортивной тренировки юношей 

 

Ранняя специализация на базе всестороннего физического развития 

обеспечивает заметный прогресс достижений во всех видах спорта. И в 

тяжелой атлетике за последние годы результаты намного возросли благодаря 

усилиям целого ряда выдающихся спортсменов, начавших регулярные занятия 

со штангой в юношеском возрасте. 

Своевременная специализация позволяет привлечь в ряды 

тяжелоатлетов талантливых новичков, закрепить возникающий в молодом 

возрасте интерес к силе и привязанность к спорту, обеспечить более ранее и 

полное развитие психических и физических способностей, необходимых в 

спортивной деятельности, и добиться сравнительно быстрого роста 

результатов. 

Однако широкое развитие тяжелоатлетического спорта среди 

подростков сдерживается рядом причин. Одна из них – суждение о вредном 

влиянии упражнений с тяжестями на растущий организм – не имеет 

подтверждений. В последние годы исследователи не обнаружили 

отрицательных изменений в организме тяжелоатлетов, регулярно 

выполняющих упражнения со штангой с 10-12 лет. Они указывают на 



значительное оздоровительное воздействие тяжелой атлетики и на появление 

у занимающихся благоприятных функциональных и морфологических 

изменений в различных системах и органах. На основании полученных 

научных данных разрешено привлекать к занятиям тяжелой атлетикой 

мальчиков 10-12 лет. 

Анатомо-физиологические и психологические возрастные особенности 

молодого организма требуют особой организации учебно-тренировочных 

занятий и методики спортивной тренировки. 

Методика спортивной тренировки мальчиков. Непосредственная цель 

занятий тяжелой атлетикой – подготовка их к успешной спортивной 

деятельности в более зрелом возрасте. Поэтому учебный процесс должен 

обеспечить у молодых тяжелоатлетов такое развитие физических  качеств, 

которое позволит им достичь высоких спортивных результатов в период 

зрелости. 

К основным особенностям методики спортивной тренировки мальчиков  

относятся: 

- Отсутствие ближайшей установки на максимальный результат. 

Организм юношей обладает более ограниченными функциональными 

возможностями, чем организм взрослого человека. Многими исследователями 

установлено, что в процессе занятий спортом деятельность нервной системы, 

мышц и внутренних органов развивается и совершенствуется значительно 

лучше, если применяются более разнообразные упражнения. Форсированная 

узконаправленная подготовка не может обеспечить разностороннего 

физического развития и оказывается тормозом для непрерывного роста 

спортивных достижений. Поэтому специализация в тяжелой атлетике для 

мальчиков должна проводиться на основе более широкой, более богатой по 

содержанию общей физической подготовки. Занятиями не преследуется цель 

подготовки спортсменов-разрядников. Получив в подростковом и юношеском 

возрасте хорошее разностороннее физическое развитие и обладая хорошим 

здоровьем, можно в дальнейшем достичь высоких спортивных результатов. 

- Применение более разнообразных средств физического развития и 

относительно частая их смена в процессе обучения. Занятия тяжелой 

атлетикой должны дать молодому спортсмену широкое всестороннее 

физическое развитие, а также обеспечить воспитание специализированных 

физических и волевых качеств. Необходимость применения упражнений из 

других видов спорта определяется целым рядом причин. Под влиянием 

разнообразных физических упражнений, особенно  в молодом возрасте, 

повышается пластичность коры больших полушарий головного мозга, 

наилучшим образом совершенствуется высшая нервная деятельность. 



Физические упражнения оставляют определенный след в центральной 

нервной системе в виде разного рода временных нервных связей, которые 

могут быть использованы для образования различных сочетаний в 

зависимости от той или иной направленности учебного процесса. 

Как известно, новые формы двигательной деятельности образуются на 

основе уже имеющихся навыков. И чем больше у спортсмена запас 

двигательных навыков и чем они разнообразнее, тем быстрее он овладевает 

другими формами движения. 

Научными исследованиями было установлено, что развитие одного 

физического качества проходит успешнее, если одновременно, в необходимых 

соотношениях, развивают и другие физические качества. Существует 

определенная взаимосвязь и взаимозависимость в уровнях развития силы и 

быстроты, силы и ловкости, силы и гибкости. 

Общеразвивающие упражнения, укрепляя вегетативные системы 

организма, повышают его стойкость к различным вредным факторам 

(инфекция, переохлаждение, перегревание). Спортсмены, получившие 

хорошую физическую подготовку, как правило, меньше болеют, легче 

переносят жару и холод. И наоборот, тяжелоатлеты, использующие в 

тренировочных занятиях только упражнения со штангой, чаще других 

подвергаются простудным заболеваниям. В процессе применения различных 

спортивных упражнений физические качества у подростков развиваются 

неодинаково. В этом возрасте имеются наиболее благоприятные возможности 

для совершенствования быстроты и ловкости. Поэтому их и нужно развивать 

в большей мере, чем другие качества. 

Юноши довольно хорошо справляются со скоростными физическими 

нагрузками, но еще недостаточно приспособлены к упражнениям на силу и 

выносливость. Сравнительно быстрое утомление мальчиков от физических 

упражнений большой длительности и связанных с силовыми напряжениями 

объясняется качественной особенностью их мышечной системы, 

несовершенством психики и функций сердечно-сосудистой деятельности. 

Вместе с тем, ускоренно протекающие восстановительные процессы 

ликвидируют утомление в более короткий срок. Все это позволяет применять 

на занятиях разнообразные физические упражнения с преобладанием в них 

действий скоростного характера. Также успешно можно развивать и 

специализированную гибкость. При наличии ее запаса значительно 

облегчается освоение отдельных деталей спортивной техники. 

Использование в спортивной тренировке подростков различных средств 

физического развития ускоряет восстановительные процессы в молодом 

организме, оказывает положительное воздействие на сердечно-сосудистую 



систему и дыхательный аппарат, совершенствует их функции и повышает 

работоспособность. 

Разумеется, дополнительные физические упражнения следует 

планировать в таком объеме, который не мешает применению необходимой 

тренировочной нагрузки в упражнениях со штангой. Общая физическая 

подготовка должна быть специализированной и четко обеспечивать такое 

направление в развитии двигательных и волевых качеств, которое позволяет 

создать предпосылку для достижения в будущем высоких спортивных 

результатов в рывке и толчке. 

Разносторонняя физическая подготовка должна обеспечивать главным 

образом развитие специализированных физических качеств и притом в 

определенных соотношениях, необходимых для непрерывного роста 

спортивных результатов в классических упражнениях. 

Средства физического развития, отрицательно взаимодействующие с 

двигательными навыками и специализированными физическими качества 

тяжелоатлета, следует использовать с большой осторожностью. Нельзя, 

конечно, полностью исключить из спортивной тренировки упражнения, 

развивающие общую выносливость. Они необходимы для укрепления 

сердечно-сосудистой системы и дыхательного аппарата, и все же 

тренировочная нагрузка в этих упражнениях планируется в небольшом 

объеме, с умеренной интенсивностью и притом только в подготовительном и 

переходном периодах спортивной тренировки.  

Овладение техникой классических упражнений. При проведении 

занятий с юношами используется групповой метод обучения. Для разучивания 

техники все новички поочередно повторяют показанное  упражнение. Это 

облегчает учебный процесс и ускоряет формирование навыков, так как все 

занимающиеся одновременно решают одну и ту же двигательную задачу и не 

отвлекаются посторонними действиями. Таким образом, подростки осваивают 

сперва один способ выполнения упражнения, а затем другой. В процессе 

выполнения занимающимися классических упражнений тренер-

преподаватель изучает индивидуальные физические и психические 

особенности каждого из них, выявляет наклонности к одному из способов и 

рекомендует его для дальнейшего совершенствования. Разучивание техники 

рывка и толчка обоими способами помогает юным спортсменам лучше 

развить тело и приобрести запас специальных двигательных навыков, а кроме 

того, отвлекает их от преждевременной тренировки на улучшение результата 

в упражнении, так как перед юными тяжелоатлетами ставятся все новые и 

новые задачи, нацеливающие их на овладение отдельными деталями 

спортивной техники. 



Значение и роль отработки правильного дыхания у юных штангистов. 

Для более эффективного выполнения тяжелоатлетических упражнений 

спортсмен при подъеме снаряда задерживает дыхание и сильно напрягает 

мышцы выдоха при закрытой голосовой щели, что вызывает натуживание. 

Возникают неблагоприятные условия для сердечно-сосудистой деятельности.  

Аппарат кровообращения у новичков плохо адаптирован к трудным условиям, 

которые создаются в период подъема тяжести и натуживания. При задержке, 

а также затруднении дыхания у подростков во время мышечной деятельности 

происходит более быстрое уменьшение насыщения крови кислородом. В 

процессе упражнений с отягощением организм со временем 

приспосабливается весьма эффективно работать и в этих условиях. Для 

подростков и юношей важно в продолжении многих занятий 

тяжелоатлетические упражнения применять в такой последовательности, 

которая обеспечивала бы постепенное приспособление организма к работе при 

задержке дыхания и натуживании. 

В процессе обучения спортивной технике полезно вначале 

сформировать навыки и развить специализированные физические качества, 

которые являются общими и характерными для всех соревновательных 

упражнений. К ним относятся: 

А) умение эффективно управлять мышцами ног и туловища; 

Б) устойчивое равновесие на ограниченной площади опоры; 

В) быстрота сокращения мышечных групп. 

У юных тяжелоатлетов, особенно в начальном периоде обучения, 

следует развивать специфические качества тяжелоатлета. Круг применения 

вспомогательных упражнений со штангой вначале весьма ограничен. Для 

занятий подбирают упражнения, облегчающие разучивание техники рывка и 

толчка.  По мере упрочения навыков в спортивной технике используют более 

разнообразные вспомогательные упражнения, но без целенаправленного 

воздействия на развитие силы мышц рук и плечевого пояса. 

Обеспечение высокой эмоциональности занятий. Положительные 

эмоции создают благоприятные условия для формирования и 

совершенствования двигательных навыков и развития физических качеств. 

Высокая эмоциональность занятия во многом зависит от педагогического 

мастерства тренера-преподавателя. Особенно важно улучшать 

эмоциональность занятий с подростками в период разучивания техники 

классических упражнений, когда у них еще не закрепился интерес к 

тяжелоатлетическому спорту. Известно, что повышенный интерес к 

упражнению длительное время поддерживает на оптимальном уровне 

эмоциональное состояние занимающихся. Новая задача, поставленная в ходе 



занятия перед обучаемыми, и ее успешное выполнение вызывает чувство 

удовлетворенности и способствует более быстрому усвоению изучаемого 

материала. В то же время тяжелоатлетические упражнения, повторяемые с 

одним и тем же весом штанги, заметно снижают эмоциональность занятий. 

Чередование их с игровыми и другими упражнениями улучшает 

эмоциональную окраску занятия, содействует организованности и дисциплине 

обучаемых. 

Ограничение тренировочных нагрузок. При проведении учебных 

занятий с юношами особо важное значение имеет регулирование 

тренировочной нагрузки: правильное сочетание объема и интенсивности 

упражнений со штангой. Тренировочная нагрузка зависит от возраста 

занимающихся, их физического развития, периода тренировки и ряда других 

причин. 

У подростков организм недостаточно приспособлен к преодолению 

больших напряжений. Для них упражнения со штангой – это очень сильные 

раздражители. Поэтому ограничение тренировочных нагрузок и строгое 

соблюдение принципа постепенности при планировании числа подъемов 

штанги и ее веса должно быть основным правилом при проведении учебных 

занятий с подростками. 

Исследования показывают, что рост результатов у юных тяжелоатлетов 

тормозится вследствие применения чрезмерных объемов тренировочной 

нагрузки. Большое количество подъемов с оптимальным или тяжелым весом 

штанги вначале обеспечивает заметный прогресс в развитии силы, затем у 

занимающихся начинают появляться острые и хронические травмы (болевые 

ощущения в суставах – коленных, плечевых, в поясничной части позвоночного 

столба), ухудшается здоровье. Спортивные достижения заметно снижаются. 

Большие объемы (очень большое количество подъемов штанги в 

недельных циклах) с низкой интенсивностью не приводят к травмам, но 

сдерживают рост результатов. Вследствие того, что функции молодого 

организма недостаточно приспособлены к работе на выносливость, при очень 

большом числе подъемов штанги в нем происходят глубокие изменения и 

развиваются способности, весьма отличительные от «взрывной» силы 

тяжелоатлета. Многочисленные повторения одного и того же упражнения 

приводят к двигательному «отупению», потере мышечного чувства, развитию 

узко специализированной выносливости – все это отрицательно влияет на 

развитие силы при выполнении сложных упражнений. 

В период разучивания техники классических упражнений, как известно, 

и вес снаряда, и количество повторений имеют большое значение. Поэтому 



при проведении занятий с юношами применяется оптимальный вес штанги и 

определенное количество подъемов. 

Особенно сильно у юношей проявляется стремление к соревнованиям, к 

достижению спортивного результата. Они на каждом занятии пытаются 

поднимать максимальные веса в различных упражнениях для определения 

прироста своей силы. В связи с этим возможны случаи травматизма. Поэтому 

важно соблюдать строгий педагогический контроль за ходом занятий и 

систематически напоминать занимающимся о нецелесообразности 

применения максимальных отягощений в их возрасте. 

Проявление утомления (усталость) у подростков бывает выражено не 

ярко, если занятия достаточно эмоциональны. Это и таит в себе угрозу 

здоровью от перенапряжения, если тренировочные нагрузки будут 

чрезмерными. Определить оптимальную нагрузку каждому занимающемуся 

помогает врачебный контроль. 

Отсутствие соревновательного периода тренировки на первом году 

обучения. В занятиях с подростками не следует стремиться к 

преждевременному достижению максимального результата. Это позволяет 

изменить периодизацию спортивной тренировки подростков и дает 

возможность осуществлять более широкое разностороннее физическое 

развитие. На первом году обучения отсутствует соревновательный период. 

Первые девять месяцев решаются задачи, характерные для подготовительного 

периода тренировки. Последующие два месяца отводятся на переходный 

период. Исключение соревновательного периода из тренировочного цикла 

позволяет избежать применения на занятиях больших тренировочных 

нагрузок и уделить больше внимания совершенствованию отдельных деталей 

спортивной техники. На протяжении года тренировочная нагрузка в 

упражнениях со штангой возрастает, а в период летних каникул несколько 

снижается. 

Проведение соревнований на лучшую технику классических 

упражнений. Одна из главных задач занятий тяжелой атлетикой с мальчиками  

– овладение спортивной техникой. Перед каждым занятием нужно ставить 

такие задачи, чтобы у занимающихся не появлялось преждевременного 

желания выявлять прирост своей силы. Образование и закрепление 

динамического стереотипа в коре больших полушарий головного мозга 

начинается на первых занятиях, в связи, с чем необходимо концентрировать 

внимание подростков на разучивание и усвоение отдельных деталей 

спортивной техники. Частое применение субмаксимальных отягощений 

приводит к появлению и закреплению неэффективных форм движений. 

Переделать возникшие двигательные навыки намного труднее, чем 



сформировать новые. Иногда при очень прочном их закреплении 

образованные нервные связи не удается угасить в продолжение  двух-трех лет 

занятий. 

На первом году обучения успеваемость подростков и юношей 

оценивают в зависимости от степени освоения ими техники классических 

упражнений. Для определения эффективности обучения рекомендуется 

проводить внутригрупповые соревнования на лучшую технику рывка и 

толчка. 

На соревнованиях участникам разрешается сделать по пять попыток для 

показа техники рывка и толчка. При этом оценивают качество выполнения 

отдельных фаз: старта, тяги, подрыва, ухода, вставания и т.п. В зависимости 

от качества выполнения упражнений определяют победителей. 

Для наблюдения за ростом технической подготовленности юных 

спортсменов такие соревнования рекомендуется проводить регулярно, но не 

чаще одного раза в месяц. 

Как известно, участие в соревнованиях связано с большим нервным 

напряжением и сильными эмоциональными переживаниями. Если они 

продолжаются несколько часов подряд, то заметно переутомляют психику 

подростка. Поэтому при организации соревнований следует предусмотреть, 

чтобы их продолжительность не превышала 1,5-2 часа. 

Недопустимость сгонки веса юными тяжелоатлетами. Укрепление 

здоровья – одно из важнейших условий занятий тяжелой атлетикой. Особенно 

строго оно должно соблюдаться при работе с юношами. Любая сгонка веса 

отрицательно отражается на здоровье спортсмена, задерживает его общее 

физическое развитие и тормозит рост спортивных результатов. Поэтому 

совершенно недопустимо искусственное снижение веса подростков и 

юношей, физическое развитие которых еще не завершено, ибо это может 

привести к нарушению правильной деятельности эндокринных желез и 

сердечно-сосудистой системы. Сгонка веса может повлиять на рост тела 

юношей в длину. Юные тяжелоатлеты хорошо растут и прибавляют в весе. У 

них заметно увеличивается мышечная масса. В связи с этим они быстро 

переходят из одной весовой категории в другую. 

Установлено, что спортивный результат тяжелоатлета связан с его 

ростом. Только при оптимальном росте можно добиться высоких показателей 

в своей весовой категории. 

Подростки часто переключаются с одного вида спорта на другой и не 

могут определить, который из них больше всего им нравится. Они дольше 

задерживаются там, где их увлекает занятие. Неуравновешенность характера, 

неустойчивость взглядов и стремлений приводят к изменению 



первоначальных замыслов. В результате этого зачастую пропадает интерес к 

спорту, которым они еще недавно страстно увлекались. Четкая организация 

занятий, разнообразие средств физического развития и их высокая 

динамичность – лучшие помощники в борьбе с неуравновешенностью 

подростков. Юноши охотно увлекаются той деятельностью, которая приводит 

к конкретным результатам, достаточно ощутимым, и по времени не очень 

отдаленным. Поэтому намеченные задачи должны быть просты, понятны и 

увлекательны, чтобы все занимающиеся ясно представляли себе ближайшую 

цель, к которой они стремятся. Успешное продвижение к намеченной цели и 

ее достижение укрепляет у молодого спортсмена веру в его силы и 

возможности, воспитывает любовь к тяжелой атлетике. 

 

Приложение 3 

 

Организация занятий тяжелой атлетикой  

способом круговой тренировки 

 

Круговая тренировка – организационно-методическая форма занятий 

физическими упражнениями, способствующими развитию и 

совершенствованию таких физических качеств, как сила, быстрота, 

выносливость и в особенности их комплексные формы: силовая выносливость, 

скоростная выносливость и скоростная сила, а также совершенствование 

деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Для лучшего понимания форм организации тяжелой атлетики способом 

круговой тренировки, сначала определим принятые названия – термины: 

подход, повтор, серия, комплекс, круг, пауза, метод. 

Подход – под этим термином понимается выполнение упражнений без 

перерыва для отдыха. 

Повтор – выполнение нескольких подходов одного и того же движения. 

Серия – несколько повторов одного и того же упражнения или 

комплекса. 

Комплекс – объединение нескольких различных упражнений или серий. 

Круг – одноразовое выполнение комплекса упражнений на занятиях 

способом круговой тренировки. Круговая тренировка состоит из одного или 

нескольких кругов, между которыми устанавливаются паузы определенной 

продолжительности, в зависимости от принятого метода занятий. Обычно 

применяются активные паузы. 



Активная пауза – перерыв в тренировке для отдыха, заполненный на 40-

60% упражнениями на расслабление и растягивание мышц, принимающих 

участие в силовых упражнениях. 

Метод – способ применения физических упражнений для развития или 

совершенствования определенных физических качеств. 

Силовая выносливость в повседневной жизни является важным 

физическим качеством. Она определяется сопротивляемостью усталости при 

продолжительных нагрузках со сравнительно большими силовыми 

компонентами. 

Каждое упражнение надо проделывать с возможно большей амплитудой 

как при сгибании, так и при разгибании. Упражнение надо выполнять в 

установленном темпе, ритмично, без рывков, не допуская использование 

инерции движения силового снаряда. 

Однообразные нагрузки замедляют развитие силы, выносливости и 

быстроты. Нагрузка должна быть волнообразной. На фоне постоянно и 

постепенно возрастающей она должна то возрастать, то снижаться как в 

отдельные дни, так и недели. Чередование различных нагрузок создает 

благоприятные условия для роста результатов и восстановления 

работоспособности организма. 

Многообразие нагрузок можно регулировать в процессе выполнения 

кругов. Так, например: при выполнении второго круга повысить 

интенсивность выполнения упражнений или увеличить количество подходов, 

или повторений в подходе, а на третьем круге несколько снизить нагрузку. 

При трехразовых занятиях в неделю максимальная нагрузка должна 

приходиться на третье занятие. 

У обучающихся на следующий день после активной тренировки может 

появиться мышечная боль, а иногда общая вялость, которая может 

продолжаться два-три дня. Такое состояние некоторых юношей с 

недостаточной волей и настойчивостью может оттолкнуть от систематических 

занятий. Эпизодические же тренировки могут причинять только вред. 

Поэтому рекомендуется не обращать внимания на боль в мышцах, несколько 

снизить первые 2-3 дня активность и продолжать тренировку. Эта боль скоро 

пройдет и наступит приятное ощущение хорошего самочувствия. 

Одним из главных условий силовой тренировки оздоровительного 

характера является правильный подбор веса снаряда (отягощения), натяжение 

амортизатора для каждого занимающегося и для каждого упражнения и 

правильное сочетание нагрузки с отдыхом. Кроме этого перед тренировкой 

необходима хорошая разминка. Она должна быть всесторонней и 

полноценной и не доводить до утомления. Занимающийся должен знать, 



«…что при выполнении незначительного объема упражнений специального 

характера и при отсутствии общеразвивающих упражнений сосудистая 

система обнаруживает тенденцию к сужению потока крови в тех мышцах, 

которые в значительной мере не используются». 

Продолжительность отдыха во многом зависит от величины физической 

нагрузки. Чем больше была работа, тем продолжительнее должен быть отдых 

как между подходами, так и между тренировками. 

Дыхание на тренировках. Особое внимание надо обращать на дыхание. 

Вдох выполнять во время расширения грудной клетки и при расслаблении 

мышц. Выдох – при сужении грудной клетки и сильном напряжении надо 

стараться не допускать задержки дыхания, которое во время работы мышц 

вредно влияет на организм. В случае, если задержка дыхания происходит, то 

она не должна превышать 2-3 с. 

Также не забывайте выполнять заключительную часть занятий в конце 

каждой тренировки. Это необходимо для постепенного приведения организма 

в нормальное, дотренировочное состояние. 

Тяжелая атлетика вызывает значительные напряжения организма 

человека, с большими затратами энергии. Это налагает на тренера-

преподавателя большую ответственность за здоровье тренирующегося, и в 

особенности, начинающего атлета. Поэтому не следует пренебрегать 

предлагаемым способом постепенного втягивания в тренинг, несмотря на 

кажущуюся простоту и легкость первых силовых упражнений с собственным 

весом. 

В течение первого месяца занятий надо укрепить свою мускулатуру и 

подготовить организм к более высоким нагрузкам, забыть о появившихся в 

начале тренировок болях мышц. 

Разминка. Научные исследования и многолетний опыт физкультурно-

спортивной работы показывают, что работоспособность заметно повышается 

после предварительной разминки. Профессор А.Н. Крестовников отмечает: 

«Физической предпосылкой успешности совершения мышечной работы 

должна быть определенная степень возбудимости центральной нервной 

системы, что достигается в первую очередь разминкой…» «Разминка 

вызывает новую установку в деятельности внутренних органов, повышает 

деятельность дыхательной системы, изменяется частота и глубина дыхания, 

что ведет к увеличению легочной вентиляции и увеличению газообмена, 

повышает деятельность кровообращения, учащается пульс, увеличивается 

ударный и минутный объем сердца, повышается кровяное давление, 

увеличивается количество циркулирующей крови за счет поступления ее из 



депо, увеличивается число активных капилляров в мышцах, легких, 

повышается обмен веществ, повышается температура тела и т.д.» 

Таким образом, в результате выполнения относительно легких и 

всесторонних упражнений, занимающийся приобретает возможность 

успешнее выполнить упражнения более сложные. 

В каждом занятии должно быть обеспечено постепенное повышение, а в 

заключительной части занятий – снижение нагрузки. Резкое изменение в ту 

или другую сторону может нанести ущерб здоровью. Например, бегун на 

короткие дистанции не останавливается, достигнув финишной черты, а 

продолжает бег с замедлением и переходит на ходьбу. 

Как было сказано, максимальный ударный объем крови достигается 

вслед за прекращением непродолжительной нагрузки анаэробного характера, 

а это, если нагрузку постепенно не снизить, может отразиться отрицательно на 

состоянии сердечно-сосудистой системы. 

В результате занятий физическими упражнениями в работающих 

мышцах накапливаются продукты обмена (распада), которые в отдельных 

случаях дают ощущение некоторой скованности и даже легкой боли в 

мышцах. Несмотря на то, что подобное состояние не приносит вреда здоровью 

занимающегося, все же следует считать его нежелательным фактором, 

препятствующим до некоторой степени успешному продолжению занятий. 

Естественный процесс восстановления может быть ускорен 

упражнениями на расслабление: массированием, растиранием, 

потряхиванием, теплым душем. 

Только систематические тренировки с оптимальными нагрузками 

помогут избегать подобных состояний. 

Физические упражнения развивают способность организма к усвоению 

кислорода, так как ведущая роль в этих упражнения принадлежит системам 

кровообращения, дыхания и тканевого обмена. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение 4 

 

Количество инвентаря и оборудования, необходимых  

для проведения учебно-тренировочных занятий 

 

№ Инвентарь, оборудование Срок годности 

использования 

1. Штанга 3 года 

2. Помост 3 года 

3. Стойки для приседания 5 лет 

4. Гантели разного веса 2-3 года 

5. Скамейка гимнастическая 3 года 

6. Мячи набивные 1-2 года 

7. Скакалки гимнастические 2,5 года 

8. Коврики для упражнений лежа 2 года 

9. Весы медицинские 3 года 

10. Секундомер 1 год 

11. Гири разного веса 2-3 года 

12. Аптечка 2-3 месяца 

13. Зеркало 3-5 лет 

14. Динамометр кистевой 2-3 года 

15. Рулетка 10 м 1,5-2 года 

16. Информационный щит 1- 2 года 

 

 

                                                                                                             Приложение 5 

Рекомендации по технике безопасности и профилактике 

травматизма на занятиях 

1. Занятия по тяжелой атлетике проводятся согласно расписанию. 

2. Занимающиеся должны иметь спортивную форму. 

3. Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-преподавателя. 

4. Занятия по тяжелой атлетике должны проходить только под 

руководством тренера-преподавателя. 

5. За порядок, дисциплину и своевременное построение группы к началу 

занятий отвечают дежурный группы и тренер-преподаватель, который 

проверяет исправность помоста, штанги и других снарядов. 



6. Установка тяжелоатлетических снарядов в зале, а также увеличение 

их веса разрешаются только по указанию тренера-преподавателя. 

7. При выполнении всех упражнений должна быть обеспечена 

страховка. 

8. При изучении упражнений со штангой тренер-преподаватель должен 

ознакомить обучающихся с правилами страховки и самостраховки, мерами 

предупреждения возможных спортивных травм. 

9. Для профилактики травматизма следует проводить разминку. 

10. После занятия все снаряды должны быть аккуратно поставлены на 

место. 

 

Приложение 6 

Воспитательная работа 

 

Задачи воспитательной работы: 

 воспитание волевых качеств – активности, целеустремленности, 

дисциплинированности, организованности и требовательности к себе, 

стойкости, инициативности, решительности действий в принятии решений, 

упорству в достижении цели; 

 воспитание спортивного трудолюбия – выполнения больших 

объемов интенсивных тренировочных и соревновательных нагрузок ради 

решения индивидуальных и коллективных задач; 

 интеллектуальное воспитание – овладение специальными знаниями 

в области теории и методики тренировки, анатомии, физиологии, гигиены и 

других смежных со спортом дисциплинах, формирование творческого 

отношения к труду и занятиям спортом; 

 воспитание чувства ответственности за порученное дело; 

 самовоспитание спортсмена – сознательная деятельность, 

направленная на совершенствование собственной личности. 

Воспитательная работа с обучающимися проводится на протяжении 

всего периода занятий. 

Работа с родителями обучающихся. 

Связь с общеобразовательной школой. 

Организация и проведение культурно-массовых мероприятий, участие в 

спортивных праздниках, коллективный просмотр и анализ соревнований по 

тяжелой атлетике, вечера, встречи с ведущими спортсменами. 

Трудовое воспитание. Установление распорядка дежурств по 

подготовке мест занятий к тренировке. Ремонт спортивного инвентаря, 



тренажеров, технических приспособлений. Оформление стендов. 

Изготовление наглядных пособий. 

Нравственное воспитание. Участие в беседах, вечерах встречи с 

бывшими воспитанниками клуба. Совместные чаепития. Встречи со 

знаменитыми людьми спорта и труда. 

Основными формами воспитательной работы являются: 

 систематическое привлечение обучающихся к общественной работе; 

 систематическое обсуждение коллективом итогов участия в 

соревнованиях; 

 публичное обсуждение в коллективе случаев отклонений от норм 

поведения и спортивного режима; 

 совместная работа с общеобразовательными школами, педсоветом, с 

родительском комитетом. 

Основными факторами воспитательного воздействия являются: 

 личный пример тренера-преподавателя (дисциплинированность, 

трудолюбие, идеальное соблюдение спортивного режима, объективность, 

справедливость в принятии решений); 

 педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

 формирование и укрепление коллектива спортсменов и педагогов, 

участие всех в деятельности коллектива; 

 наставничество и шефская работа старших с младшими 

обучающимися; 

 активное моральное стимулирование. 

 

Приложение 7 

 

Восстановительные средства и мероприятия 

 

Огромную важность имеет восстановление возможностей спортсмена до 

исходного уровня. 

Для этих целей применяется широкий комплекс средств восстановления, 

которые подбираются с учетом возраста и квалификации спортсмена, его 

индивидуальных особенностей, этапа подготовки. 

 

Восстановление работоспособности естественным путем: чередование 

тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание объема и 

интенсивности занятий (по принципу «от простого к сложному»). 



Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего 

характера, прогулки на воздухе. 

Режим дня. Сон. Рациональное, витаминизированное питание. Режим 

питания. 

 

Приложение 8 

 

Психологическая подготовка 

 

Для успешных выступлений в тяжелой атлетике необходимо иметь 

комплекс психологических качеств и способностей, из которых следует 

выделить наиболее важные: двигательная реакция, мышечно-двигательная 

чувствительность, двигательно-координационные способности, 

эмоциональная устойчивость, активная мотивация тренировок. 

По своему направлению все средства психологической подготовки 

можно разделить на две группы: 

 психолого-педагогические – беседы, лекции, просмотр соревнований и 

тренировок сильнейших игроков, аутогенная тренировка, 

самовнушение. 

 практические – тренировочные и соревновательные занятия, занятия с 

установками тренера-преподавателя на предъявление к обучающимся 

повышенных требований к проявлению психологических показателей, 

на фоне повышенных физических напряжений (утомлений). 

 

Формирование у обучающихся устойчивого интереса к занятиям 

тяжелой атлетикой, воспитание чувства необходимости занятий физической 

культурой и спортом, желание стать здоровым человеком, бодрым, сильным, 

выносливым. 

Беседы тренера-преподавателя и ведущих спортсменов с детьми, 

просмотр соревнований, фильмов, тренировок сильнейших спортсменов. 

Определение интереса обучающихся к прослушанному материалу. 

Выявление детей, обладающих устойчивым интересом к занятиям 

спортом. 

 

 

Приложение 9 

 

Описание форм занятий 

 



1. Учебно-тренировочное занятие 

Для учебно-тренировочного занятия характерно то, что деятельностью 

обучающихся управляет тренер-преподаватель, который в течение строго 

установленного времени в специально-отведенном месте руководит 

процессом физического воспитания относительно постоянной по составу 

учебной группой обучающихся в соответствии с требованиями 

педагогических закономерностей обучения и воспитания. При этом строго 

соблюдаются частота занятий, их продолжительность и взаимосвязь. Принято 

деление занятия на три составные части: подготовительную, основную и 

заключительную. 

 

3. Оценка показателей развития физических качеств и 

двигательных способностей 

1. Научить самих обучающихся определять свой уровень физической 

подготовленности и планировать необходимые для себя комплексы 

физических упражнения. 

2. Стимулировать воспитанников к дальнейшему повышению своего 

физического состояния. 

3. Знать не столько исходный уровень развития двигательной 

способности, сколько его изменение за определенное время. 

4. Стимулировать воспитанников, добившихся высоких результатов, но 

не столько за высокий уровень, сколько за запланированное повышение 

личных результатов. 

 

 


