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1. Комплекс основных характеристик программы.  

 1.1. Пояснительная записка   

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по 

тяжелые атлетики (далее - Программа) разработана и реализуется в соответствии с 

законодательными и нормативными документами:  

- Федерального Закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;  

- Концепцией развития дополнительного образования детей (утверждена 

распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014 г. № 1726-р);  

- Постановление Главного государственного санитарного врача от 28 

сентября 2020 г. №28 "Санитарные правила СП 2.4.3648-20 "Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи";  

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.01.2021 г. №2 (ред. от 30.12.2022) "Об утверждении санитарных правил и норм  

СанПиН 1.2.3685-21 "Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания";  

- Приказа Министерства образования и науки РФ от 09.11.2018 № 196 "Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам"; - Устава МБУ ДО 

«Спортшкола Бузулукского района»  

Данная программа соответствует федеральному компоненту государственного 

образовательного стандарта базового уровня.   

Программа является нормативным локальным актом, регламентирующим 

физкультурно-спортивную работу отделения тяжелой атлетики в МБУ ДО 

«Спортшкола Бузулукского района» (далее - Учреждение). Программа 

рекомендована тренерам-преподавателям, инструкторам по спорту, педагогам 

дополнительного образования учреждений сферы физической культуры и спорта.  

Настоящая программа ориентирована на физическое совершенствование 

обучающихся, приобщение их к здоровому образу жизни, воспитание спортивного 

резерва нации и носит общеразвивающий характер физкультурно-спортивной 

направленности.  

Основной вид деятельности данной программы - обучение. Этот вид 

деятельности целью которого является приобретение человеком знаний, умений и 

навыков.  Тяжелая атлетика - олимпийский вид спорта, занятие которым 

способствует гармоничному развитию человека, разумному сочетанию физической 

силы и здоровья, красоты и знаний, что, в конечном счете, определяет место человека 

consultantplus://offline/ref=5509D42B8B6D045902C068C1EC4CAB6E9E2C80916F8B1EBCA57163BDCBFC2D6A70407825868B473895708AEAAFF2531AE22D8615E7679934J0A3L
consultantplus://offline/ref=5509D42B8B6D045902C068C1EC4CAB6E9E2C80916F8B1EBCA57163BDCBFC2D6A70407825868B473895708AEAAFF2531AE22D8615E7679934J0A3L


в жизни общества. Тяжелоатлетический спорт - включающий в себя выполнение 

двух соревновательных упражнений - рывка и толчка штанги (оба упражнения 

выполняются двумя руками), которые характеризуются проявлением 

скоростносиловых способностей максимальной мощности и сложно - 

координационной техникой выполнения.  

 Рывок — упражнение, в котором спортсмен осуществляет подъём штанги над 

головой одним слитным движением прямо с помоста на полностью выпрямленные 

руки, одновременно подседая под неё, это низкий сед или разножка Попова. Затем, 

удерживая штангу над головой, спортсмен поднимается, полностью выпрямляя 

ноги.  

 Толчок — упражнение, состоящее из двух раздельных движений. Во время взятия 

штанги на грудь спортсмен отрывает её от помоста и поднимает на грудь, 

одновременно подседая («низкий сед» или «разножка Попова»), а потом 

поднимается. Затем он полуприседает и резким движением посылает штангу вверх 

на прямые руки, одновременно подседая под неё, разбрасывая ноги чуть в стороны 

(швунг) или вперед-назад («ножницы»). После фиксирования положения штанги над 

головой спортсмен выпрямляет ноги, ставя стопы на одном уровне (параллельно), 

удерживая штангу над головой.  

Работа со штангой и другими отягощениями относится к самому трудоемкому 

и наиболее интенсивному виду физической деятельности. Вся система подготовки в 

тяжелой атлетике, начиная с подготовительного периода, имеет задачу плавного 

увеличения веса отягощений, что влечет за собой увеличение силы обучающегося. 

Занятия тяжелой атлетикой оказывают положительное влияние на функциональные 

возможности сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы, способствует развитию силовых и координационных 

способностей.  

Направленность данной программы - физкультурно-спортивная.  

Возраст обучающихся, на который рассчитана данная программа от 7 до 18 

лет, не имеющих медицинских противопоказаний для занятий спортом и 

физическим нагрузкам. Занятия могут посещать как мальчики, так и девочки. 

Минимальная наполняемость группы - 10 человек. Максимальный состав групп не 

должен превышать 20 человек с учетом соблюдения правил техники безопасности 

на учебно-тренировочных занятиях. Допускается возможность создания 

разновозрастных групп.  

Программа реализуется в течение 1 года (52 недели).  

Объем Программы 6 часов в неделю, 312 часов в год.  

Режим занятий - 3 тренировки в неделю по 2 астрономических часа (60 мин). 

Формы обучения - очная форма.  
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Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенности 

обучающихся.  

Программа направлена на:  

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

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

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки;  

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового 

образа жизни.  

Отличительной особенностью программы является адаптация к условиям 

работы в разновозрастной группе, применение дозированных разнообразных 

средств и методик, направленных на общефизическое развитие детей. Данная 

программа ориентирована на социализацию обучающихся в обществе, через занятие 

физической культурой и спортом.  

Актуальность программы по тяжелой атлетике обусловлена тем, что в 

настоящее время развитие тяжелой атлетики получило невиданный размах. 

Популярность тяжелой атлетики объясняется простотой, доступностью этого вида 

спорта, благотворным влиянием на здоровье спортсмена.  

Тренировочные занятия способствуют увеличению мышечной силы, 

укрепляют связки и суставы, помогают выработать выносливость, гибкость и другие 

физические качества, воспитывают волю, уверенность в своих силах, повышают 

работоспособность всего организма. Предметом обучения является двигательная 

деятельность общеразвивающей направленности. В процессе овладения этой 

деятельностью совершенствуются не только физические природные данные, но и 

активно развиваются сознание и мышление, творчество и самостоятельность.  

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что в ней 

используются следующие дидактические принципы: сознательность, активность, 

наглядность, доступность, индивидуализация, системность и постепенное 

повышение требований. Опора на указанные принципы и методику обучения 

являются наиболее эффективными в отношении подростков. Принципы позволяют 

сохранить на тренировке высокий интерес у обучающихся, что приводит к хорошему 

усвоению программного материала. Для повышения эмоциональности в 

тренировочном процессе предлагается введении соревновательных элементов. 

Изучаемый материал в программе распределяется таким образом, чтобы не 

превышать меру допустимых физических нагрузок во избежание угрозы здоровью. 

Таким образом, педагогическая целесообразность программы помогает 

ориентировать обучающихся на приобщение к систематическим занятиям 



физической культурой и спортом, здоровому образу жизни, на улучшение 

достигнутых результатов.  

В программе в строгом соответствии с возрастными, двигательными и 

интеллектуальными возможностями представлен комплекс занятий с элементами 

силовой тренировки. Реализация программы обеспечивает решение нескольких 

специальных задач, корректирует имеющиеся двигательные особенности 

обучающихся, расширяет диапазон их двигательного опыта, развивает силовые 

способности и другие физические качества. При реализации данной программы 

учитываются возрастные, индивидуально-психологические особенности 

обучающихся, делается опора на интерес (содержание программы и формы занятий 

выстраиваются педагогом таким образом, чтобы развить и закрепить естественный 

интерес детей к данному виду спорта), систематичность и последовательность, 

развитие сотрудничества, выстраивание в группе партнерских отношений, 

наставничество старших детей над младшими.  

Формы  организации  образовательного  процесса-  групповые, 

индивидуальные.  

Виды занятий по программе определяются содержанием программы и 

предусматривают теоретический блок и практический блок.  

 Основные виды теоретических занятий : беседа.  

Виды практических занятий: учебно-тренировочные занятия; соревнования.  

Все элементы учебного материала логически связаны между собой и 

распределены по принципу от простого к сложному. Учебный материал выдается 

дозировано, с показом действий, многократным повторением.  

1.2. Цель и задачи программы  

Цель программы является организация образовательно-воспитательного 

процесса, направленного на оздоровление, физическое развитие подростков и 

молодёжи, формирование у них мотивации к здоровому образу жизни и устойчивого 

интереса к физической культуре. Для достижения такой цели предполагается 

решение следующих задач:  

Задачи программы:  

Обучающие: укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем 

организма детей;  

- овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических 

упражнений и освоение техники подвижных игр;  

- удовлетворить естественную потребность организма в движении и формирование 

стойкого интереса к занятиям спортом вообще;  



- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

тяжелая атлетика. Развивающие:  

- совершенствовать гигиеническое обучение и воспитание спортсменов, 

формирование норм и навыков ЗОЖ, обучение ОФП и тяжелой атлетики в 

условиях учебно-тренировочного занятия детей 7-18 лет;  

- развитие и совершенствование физических качеств, освоение навыков техники 

безопасности и поведения в экстремальной ситуации.  

Воспитательные:  

- достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и 

работоспособности, необходимых для подготовки к общественно полезной 

деятельности;  

- воспитание трудолюбия.  

1.3. Содержание программы  

Содержание учебно-тренировочного плана  

Теоретическая подготовка. 

1. Физическая культура и спорт в России  

Физическая культура - составная часть культуры, одно из средств воспитания, 

укрепления здоровья, всестороннего развития людей. Значение физической 

культуры для подготовки людей к трудовой деятельности и защите Родины.  

2. Развитие тяжелой атлетики в России.  

Характеристика тяжелой атлетики, ее значение и место в системе физического 

воспитания. Возникновение тяжелой атлетики и ее развитие в России.  

3. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. Спортивный 

инвентарь, одежда и обувь. Терминология первичных элементов техники 

тяжелой атлетики.  

4. Гигиенические знания и навыки, закаливание. Режим питания спортсмена. 

Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Вред 

курения. Общий режим дня спортсмена. Значение правильного режима дня. 

Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода) в целях 

закаливания организма.  

5. Травматизм в спорте и его профилактика. Травмы и их причины.  

Общая Физическая подготовка.  

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) являются составной частью каждого 

занятия по физической подготовке. Упражнения состоят из всевозможных 



доступных для обучающихся движений рук, ног, туловища и их различных 

сочетаний, выполняются на месте и в движении, с предметами, индивидуально или 

с партнёром. Включаются в подготовительную часть тренировочного занятия. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений, на 

месте и в движении, по кругу или по периметру площадки, сгибание и разгибание 

рук, вращение в плечевых, локтевых и запястных суставах. Махи, отведение и 

приведение, рывки назад, в сторону. Упражнения для ног. Сгибание и разгибание 

ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах; приведения, отведения и 

махи вперед, назад и в сторону, выпады с пружинистыми покачиваниями; вращение 

в тазобедренном суставе ноги, согнутой в коленном суставе; приседания; прыжки из 

различных исходных положений. Упражнения для шеи и туловища. Повороты, 

наклоны, вращения головы. Наклоны туловища, круговые вращения и повороты 

туловища. Из положения лежа на спине поднимание ног с доставанием стопами 

головы. Из положения сидя упор кистями рук сзади - поднимание ног с выполнением 

скрестных движений. Из исходного положения (основная стойка) перейти в упор 

сидя, затем в упор лежа, обратно в упор лежа и переход в положение основной 

стойки.  

Упражнения для развития силы:  

- сгибание и разгибание рук из упора лёжа;  

- упражнения с набивными мячами;  

- преодоление сопротивления партнёра в статических и динамических режимах;  

- висы, подтягивание в висе;  

- приседания на одной и двух ногах;  

- упражнения из других видов спорта: гребля, езда на велосипеде.  

Одновременно с воспитанием силы необходимо вырабатывать у юных спортсменов 

способность расслаблять мышцы после их напряжения. Силовые упражнения нужно 

дополнять упражнениями, активизирующими дыхание и кровообращение.  

Упражнения для развития координационных качеств:  

- акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, в стороны, перевороты;  

- упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне;  

- выполнение относительно координационно-сложных упражнений с разной 

направленностью и частотой движения рук и ног;  

- подвижные игры и игровые упражнения, в которых игроку приходится быстро 

перестраиваться из-за внезапно меняющихся игровых ситуаций. Упражнения для 

развития гибкости:  



- общеразвивающие упражнения с большой амплитудой движения: отведение рук, 

ног, наклоны, прогибы, повороты.  

Эти упражнения можно выполнять с небольшими отягощениями, в виде набивных 

мячей, гимнастической палки, гантели и др. Для повышения эффективности 

развития гибкости полезно выполнять упражнения с помощью партнера, который 

помогает увеличить амплитуду движения, уменьшить или увеличить суставные 

углы.  

Специальная физическая подготовка  

Начинать нужно с одного подхода. Увеличив количество подходов до нужного 

уровня, надо прибавлять вес. После шести месяцев занятий нужно переходить к 

следующему комплексу занятий.  

Комплекс № 1 с гантелями и штангой  

Упражнения  Подходы  Повторения  Вес (% от макс.)  

Подъемы на носки сидя  3  15-20  50  

Приседания  3  10-15  50  

Жим штанги лежа  3  8-12  25  

Подъемы гантелей на бицепс  3  8-12  20  

Подъемы ног на скамье  1  25-30  Без веса  

Комплекс № 2 с гантелями и штангой  

Упражнения  Подходы  Повторения  Вес (% от макс.)  

Подъем на носки стоя  3  15-20  50  

Жим ногами на тренажере сидя  3  10-15  50  

Жим штанги на наклонной скамье лежа  3  8-12  20  

Подъем гантелей в стороны  3  8-12  5  

Трицепсовый жим  2  8-12  20  

Подъем штанги на бицепс  3  8-12  20  

Подъем туловища на наклонной скамье  1  25-30  Без веса  

  

Комплекс № 3 с гантелями и штангой (вес отягощений подбирается индивидуально 

для каждого) 

Упражнения  Подходы  Повторения  

Подъемы на носки стоя  3-5  15-20  

Приседания  3-5  10-15  

Тяга штанги к подбородку  3  8-12  

Жим штанги лежа  3  8-12  

То же на наклонной скамье  2  8-12  



Подъем гантелей на бицепс  3-4  8-12  

Подъем гантелей в стороны  3-4  8-12  

Подъем ног на скамье  1-2  25-50  

Подъем корпуса на наклонной скамье  1-2  25-50  

  

Комплекс № 4 с гантелями и штангой (вес отягощений подбирается индивидуально 

для каждого)  

Упражнения  Подходы  Повторения  

Жим икрами лежа   3  15-20  

Подъемы на носки сидя    2  15-20  

Жим ногами на тренажере сидя   3-5  10-15  

Жим штанги лежа   3  8-12  

Жим штанги на наклонной скамье   2  8-12  

Подъем гантелей в стороны   3-4  8-12  

Подъем гантелей на бицепс   3-4  8-12  

Подъем корпуса на наклонной скамье   2-3  25-50  

  

Избранный вид Техника выполнения упражнений в тяжелой атлетике - один из 

главных разделов подготовки спортсмена.  

  Рывок —  упражнение,  в  котором  спортсмен 

 осуществляет подъём штанги над головой одним слитным движением прямо с 

помоста на полностью выпрямленные руки, одновременно подседая под неё, это 

низкий сед или разножка Попова. Затем, удерживая штангу над головой, спортсмен 

поднимается, полностью выпрямляя ноги.  

 Толчок — упражнение, состоящее из двух раздельных движений. Во время 

взятия штанги на грудь спортсмен отрывает её от помоста и поднимает на грудь, 

одновременно подседая («низкий сед» или «разножка Попова»), а потом 

поднимается. Затем он полуприседает и резким движением посылает штангу вверх 

на прямые руки, одновременно подседая под неё, разбрасывая ноги чуть в стороны 

(швунг) или вперед-назад («ножницы»). После фиксирования положения штанги над 

головой спортсмен выпрямляет ноги, ставя стопы на одном уровне (параллельно), 

удерживая штангу над головой.  

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D1%8B%D0%B2%D0%BE%D0%BA_(%D1%82%D1%8F%D0%B6%D1%91%D0%BB%D0%B0%D1%8F_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D1%8B%D0%B2%D0%BE%D0%BA_(%D1%82%D1%8F%D0%B6%D1%91%D0%BB%D0%B0%D1%8F_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B3%D0%B0_(%D1%81%D0%BD%D0%B0%D1%80%D1%8F%D0%B4)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B3%D0%B0_(%D1%81%D0%BD%D0%B0%D1%80%D1%8F%D0%B4)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B3%D0%B0_(%D1%81%D0%BD%D0%B0%D1%80%D1%8F%D0%B4)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D0%B4%D1%81%D0%B5%D0%B4_(%D1%82%D1%8F%D0%B6%D1%91%D0%BB%D0%B0%D1%8F_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D0%B4%D1%81%D0%B5%D0%B4_(%D1%82%D1%8F%D0%B6%D1%91%D0%BB%D0%B0%D1%8F_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D0%B4%D1%81%D0%B5%D0%B4_(%D1%82%D1%8F%D0%B6%D1%91%D0%BB%D0%B0%D1%8F_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D0%BF%D0%BE%D0%B2,_%D0%93%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B3%D0%B8%D0%B9_%D0%92%D0%BB%D0%B0%D0%B4%D0%B8%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D0%BF%D0%BE%D0%B2,_%D0%93%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B3%D0%B8%D0%B9_%D0%92%D0%BB%D0%B0%D0%B4%D0%B8%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%BE%D0%BB%D1%87%D0%BE%D0%BA_(%D1%82%D1%8F%D0%B6%D1%91%D0%BB%D0%B0%D1%8F_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%BE%D0%BB%D1%87%D0%BE%D0%BA_(%D1%82%D1%8F%D0%B6%D1%91%D0%BB%D0%B0%D1%8F_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D0%BF%D0%BE%D0%B2,_%D0%93%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B3%D0%B8%D0%B9_%D0%92%D0%BB%D0%B0%D0%B4%D0%B8%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D0%BF%D0%BE%D0%B2,_%D0%93%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B3%D0%B8%D0%B9_%D0%92%D0%BB%D0%B0%D0%B4%D0%B8%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D0%B2%D1%83%D0%BD%D0%B3_%D0%B6%D0%B8%D0%BC%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B9
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D0%B2%D1%83%D0%BD%D0%B3_%D0%B6%D0%B8%D0%BC%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B9


Другие виды спорта и подвижные игры  

Бег - один из распространенных и доступнейших видов физических 

упражнений - служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других 

важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает 

усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего 

организма в целом, представляет возможность, варьируя различными дистанциями, 

добиваться более высоких уровней быстроты и выносливости.  

Бег с места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх и по 

песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег одним 

из основных средств ОФП.  

Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции 

вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.  

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и 

быстроту.  

Спортивные игры - разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно 

меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, выносливость и 

тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у 11 обучающихся, 

дают возможность мобилизовать усилия обучающихся без особого волевого 

напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх 

присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и 

необходимо любому спортсмену.  

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие 

быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной 

ориентировки; на формирование навыков в коллективных действиях, воспитание 

настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; поддержание 

умственной и физической работоспособности; снятие эмоционального напряжения.  

1.4. Планируемые результаты  

Результатом освоения программы является приобретение обучающимися 

следующих знаний, умений и навыков:  

Личностные результаты освоения программы:  

• воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;  

• формирование к осознанному выбору и построению дальнейшей 

индивидуальной траектории образования в мире профессий и профессиональных 

предпочтений;  



• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах;  

• формирование  коммуникативной  компетентности  в  общении  и 

сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми 

в процессе образовательной деятельности;  

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни. 

Метапредметные результаты освоения программы:  

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата;  

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения;  

• владение основами самоконтроля, самооценки в учебной деятельности;  

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

тренером и сверстниками.  

Предметные результаты освоения программы  

1. В области теории и методики физической культуры и спорта обучающийся 

должен знать:  

- историю развития тяжелой атлетики;  

- основы философии и психологии силовых видов спорта;  

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; - 

гигиенические знания, умения и навыки; - режим дня, закаливание организма, 

здоровый образ жизни;  

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 12  - 

требования техники безопасности на занятиях тяжелой атлетикой.  

2. В области общей и специальной физической подготовки учащийся должен 

владеть:  

- комплексами физических упражнений;  

- навыками укрепления здоровья, повышения уровня физической 

работоспособности, воспитания личностных качеств и нравственных чувств 

(коллективизм, взаимопомощь).  

3. В области вида спорта «тяжелая атлетика» обучающийся должен:  

- освоить соответствующие возрасту, полу и уровню подготовленности 

обучающихся учебно-тренировочные нагрузки.  

4. В области освоения других видов спорта и подвижных игр обучающийся 

должен:  

- уметь точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

требованиями вида спорта и правилами подвижных игр;  



- уметь соблюдать требования техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнений.  

5. В области технико-тактической и психологической подготовки обучающийся 

должен:  

- освоить основы технических действий по тяжелой атлетике собрано 

возрасту и уровню подготовленности;  

- уметь адаптироваться к учебно-тренировочной деятельности.  

В результате освоения программы ожидается повышение уровня общей 

физической подготовленности.  

Рабочая программа  

Программа предусматривает совершенствование физкультурно-

оздоровительной работы, направленной на физическое образование, 

разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники тяжелой 

атлетики, выборе спортивной специализации, выполнение контрольных нормативов.  

Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение 

основами физической культуры, слагаемыми которой являются: крепкое здоровье, 

хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, 

знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы 

(умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.  

Цель - Совершенствование физических качеств и двигательных способностей, 

улучшение физической подготовленности и физического развития посредствам 

занятий тяжелой атлетикой.  

Задачи:  

Обучающие задачи:  

- совершенствование комплекса специальных знаний, двигательных 

умений и навыков по тяжелой атлетике;  

- формирование знаний об истории развития тяжелой атлетики;  

- формирование понятий физического и психического здоровья.  

Развивающие задачи:  

- совершенствование физических качеств (силы, координации, 

выносливости, гибкости);  

- укрепление здоровья и закаливание организма;  

- формирование правильной осанки и профилактика её нарушения; - 

укрепление опорно-двигательного аппарата.  

Воспитательные задачи:  



воспитание нравственных и волевых качеств в процессе занятий и  

формирование устойчивой привычки в самовоспитании личностных качеств; - 

профилактика асоциального поведения:  

- формировать у них устойчивый интерес, мотивацию к систематическим 

занятиям спортом и к здоровому образу жизни;  

- осуществление воспитательного процесса посредством взаимодействия 

тренера-преподавателя с семьей обучающегося.  

 Планируемые результаты программы    

Результатом освоения программы является совершенствование 

обучающимися следующих знаний, умений и навыков:  

Личностные результаты освоения программы:  

• воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;  

• формирование к осознанному выбору и построению дальнейшей 

индивидуальной траектории образования в мире профессий и профессиональных 

предпочтений;  

• совершенствование социальных норм, правил поведения, ролей и форм 

социальной жизни в группах;  

• формирование  коммуникативной  компетентности  в  общении  и 

сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми 

в процессе образовательной деятельности;  

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни. 

Метапредметные результаты освоения программы:  

• совершенствовать умения соотносить свои действия с планируемыми 

результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата;  

• совершенствовать умения оценивать правильность выполнения учебной 

задачи, собственные возможности ее решения;  

• владение основами самоконтроля, самооценки в учебной деятельности;  

• совершенствование умения организовывать учебное сотрудничество и 

совместную деятельность с тренером-преподавателем и сверстниками.  

Предметные результаты освоения программы  

1. В области теории и методики физической культуры и спорта обучающийся 

должен знать:  

- историю развития тяжелой атлетики;  

- основы философии и психологии силовых видов спорта;  



- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; - 

гигиенические знания, умения и навыки; - режим дня, закаливание организма, 

здоровый образ жизни;  

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; - 

требования техники безопасности при занятиях тяжелой атлетикой.  

2. В области общей и специальной физической подготовки обучающийся должен 

владеть:  

- комплексами физических упражнений;  

- навыками укрепления здоровья, повышения уровня физической 

работоспособности, воспитания личностных качеств и нравственных чувств 

(коллективизм, взаимопомощь).  

3. В области вида спорта «тяжелая атлетика» обучающийся должен:  

- освоить соответствующие возрасту, полу и уровню подготовленности 

обучающихся учебно-тренировочные нагрузки.    

4. В области освоения других видов спорта и подвижных игр обучающийся 

должен:  

- уметь точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями 

вида спорта и правилами подвижных игр;  

- уметь соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений.  

5. В области технико-тактической и психологической подготовки обучающийся 

должен:  

- освоить основы технических действий по тяжелой атлетике собрано 

возрасту и уровню подготовленности;  

- уметь адаптироваться к учебно-тренировочной деятельности.  

В результате освоения программы ожидается повышение уровня общей 

физической подготовленности.  

Учебный план  
№  Разделы подготовки  Этап спортивно-оздоровительный  

программы спортивной подготовки  
Формы  

аттестации/контроля  
СОГ    

  Продолжительность 

недельной нагрузки  
6    

1  Теоретическая подготовка  51  Беседа, Педагогическое 

наблюдение  

2  Общая физическая 

подготовка  
79  Тестирование  

3  Специальная  физическая 

подготовка  
107  Тестирование  



4  Игровая подготовка   71  Тестирование, 

педагогическое 

наблюдение  

5  Промежуточная и итоговая 

аттестация  
4  Тестирование  

  ИТОГО  276    

  

Содержание учебного плана  

1. Теория   

Теоретическая подготовка - история тяжелой атлетики, история современной 

тяжелой атлетики, история развития тяжелой атлетики в России, в мире, 

выступления российских атлетов на чемпионатах мира, олимпийских играх. Анализ 

выступления атлетов на крупнейших соревнованиях. Гигиена, закаливание и режим 

атлета. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по тяжелой 

атлетике.  

2. Общая физическая подготовка  

Общая физическая подготовка - подвижные игры и игровые упражнения; 

общеразвивающие упражнения; элементы акробатики и самостраховки (кувырки, 

кульбиты, повороты и др.); всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); 

скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); гимнастические 

упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки.  

3. Специальная физическая подготовка  

Специально физическая подготовка направлена на развитие физических качеств, 

специфичных для тяжелоатлета. Она ведется одновременно с овладением техники 

тяжелой атлетики и их совершенствованием, Упражнения для развития силы, 

упражнения для развития координации, упражнения для развития специальной 

выносливости, упражнения для развития гибкости.  

4. Игровая подготовка  

Упражнения, выполняемые в игровой форме, повышают интерес, формируют 

мотивацию к занятиям спортом и физической культурой, стимулируют процесс 

усвоения техники отдельных элементов физических упражнений, способствуют 

стремлению к преодолению трудностей для решения поставленных перед 

обучающимися задач. Физическая активность детей в виде подвижных и спортивных 

игр развивает все группы мышц, легкие, сердечно-сосудистую систему, дух 



товарищества, лидерские качества, игровое мышление, повышает уровень 

всесторонней физической подготовленности.  

5. Промежуточная и итоговая аттестация  

Основной показатель работы - выполнение в конце года программных требований 

по уровню подготовленности обучающихся, выраженных в количественно - 

качественных показателях технической, тактической, физической, теоретической 

подготовленности, физического развития. Диагностика результатов проводится в 

виде тестов и контрольных упражнений. Контрольные тесты и упражнения 

проводятся в течение всего учебно-тренировочного годового цикла 2 раза в год.  

В конце учебного года (в мае месяце) все обучающиеся группы сдают по общей 

физической подготовке контрольные зачеты. Результаты контрольных испытаний 

являются основой для перевода (отбора) в группы следующего года подготовки. 

Контрольно-переводные испытания представлены в виде нормативных требований 

по физической подготовке.  

2. Комплекс организационно-педагогических условий.  

2.1. Календарный учебный график  

Год обучения  
Дата  начала 

занятий  

Дата 

окончания 

занятий 

Количество  

учебных 

недель  
Количество 

часов  

Режим занятий  

1 год 1 сентября 
 

31 августа 
 

52 234 
3 раза в неделю по  

2 часа  

  

 2.2.  Условия реализации программы  

Материально-техническое обеспечение:  

Занятия проводятся в МОАУ «Боровая СОШ»  

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для осуществления 

спортивной подготовки  

N  

п/п  

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря  
Единица 

измерения  
Количество изделий 

1  Бокс плиометрический мягкий (различной  комплект  1  

2  Велоэргомерт     штук  1  

3   
Весы электронные до 200 кг   штук  1  

4   
Возвышение для помоста (подставка под  штук  1 на помост 

5  Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг)  

   

комплект  3  



6   
Гири спортивные (4, 8, 16, 24, 32 кг)   комплект  1  

7   
Гриф штанги (детский) 5 кг и 10 кг   штук  1 на помост 

8   
Гриф штанги (женский) 15 кг   штук  1 на помост 

9   
Дорожка беговая электромеханическая   штук  1  

10   
Зеркало настенное (0,6x2 м)    штук  1 на помост 

11  Кушетка массажная   штук  1  

12   
Магнезия   

  

кг  0,5 на 

человека  

13 Магнезница   штук  2  

14  Мат гимнастический   штук  1 на помост 

15   
Монитор жидкокристаллический   штук  1  

16   
Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг)   штук  1  

17   
Ноутбук   штук  1  

18   
Плинты для штангистов (разной высоты)   пар  1 на помост 

19   
Помост тяжелоатлетический  комплект  1  

20  Скамейка гимнастическая     штук  3  

21   
Скамья атлетическая (регулируемая)   штук  2  

22   
Стеллаж для хранения гантелей   штук  1  

23   
Стеллаж для хранения дисков и грифов   штук  1 на помост  

24   
Стенка гимнастическая   штук  2  

25   
Стойки для приседания со штангой   штук  1 на помост  

  

26  Тренажер для развития мышц живота   штук  1  

27   
Тренажер для развития мышц ног    штук  2  

28   
Тренажер для развития мышц рук и 

плечевого пояса   

штук  
2  

29   Тренажер для развития мышц спины   штук  1  

30   
Турник навесной на гимнастическую стенку  штук  1  

31   
Штанга тяжелоатлетическая мужская (240 

кг)   

штук  
1 на помост  

    

2.3. Формы контроля  

В течение учебного года тренер-преподаватель организует и проводит 

контроль знаний, умений и навыков учащихся.  

Промежуточный контроль осуществляется в форме соревнований внутри 

спортивных групп, выполнения упражнений, тестирования, данный контроль 

проводится в декабре месяце.  



Итоговая контроль: сдача контрольных нормативов по ОФП и СФП, 

проводится в соревновательной обстановке в мае месяце. Комплексный контроль 

включает:  

1. педагогические наблюдения за поведением обучающихся в коллективе, во 

время занятий, соревнований;  

2. определение уровня теоретических знаний в ходе бесед, занятий по тактике и 

в процессе выполнения специальных заданий;  

3. метод экспертных оценок - определение уровня подготовленности ребят на 

данном этапе соревнований и тренировок;  

4. исследование психомоторных функций - определение и анализ наиболее 

важных показателей, характеризующих быстроту и точность движений.  

2.4. Оценочные материалы Нормативы по общей  

физической подготовки для обучающихся 7-18 лет  

ЮНОШИ  

№  
Контрольные упражнения   Уровень освоения   

Высокий  Средний  Низкий  

1  Бег на 30 м  не более 6,0 с  не более 6,2 с  
не более  

6,5 с  

2  Подъем туловища лежа на спине  не менее 12 раз  не менее 10 раз  
не менее 8 

раз  

3  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  не менее 9 раз  не менее 7 раз  
не менее 5 

раз  

ДЕВУШКИ  

№  
Контрольные упражнения   Уровень освоения   

26 Высокий  Средний  Низкий  

1  Бег на 30 м  не более 6,5 с  не более 6,7 с  
не более 7,0 

с  

2  Подъем туловища лежа на спине  не менее 7 раз  не менее 5 раз  
не менее 3 

раз  

3  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  не менее 7 раз  не менее 5 раз  
не менее 3 

раз  

  

Вопросы для тестирования:  

1. Что такое тяжелая атлетика?  

A. силовой вид спорта, суть которого заключается в преодолении сопротивления 

максимально тяжелого для спортсмена веса. Б. процесс наращивания и развития 



мускулатуры за счёт высокоэнергетического питания, с повышенным 

содержанием питательных веществ, путём занятия физическими упражнениями 

с отягощениями.  

2. Какое из упражнений не входит в соревновательные упражнения тяжелая 

атлетика?   

3. Какая обувь должна быть на занятиях тяжелой атлетики?  

A. любая спортивная обувь  

Б. спортивная обувь с нескользящей подошвой  

4. Какая одежда должна быть на занятиях тяжелой атлетики?  

A. любая спортивная одежда  

Б. свободная спортивная одежда не стесняющих движений  

5. Для чего рекомендуется одевать тяжелоатлетический пояс?  

А. для поддержки спортивных брюк во время упражнения  

Б. для предохранения мышц во время напряженных тренировок  

6. Влияет ли занятия тяжелой атлетикой на телосложения обучающихся?  

A. Да  

Б. Нет  

7. Нужно ли проводить специальную разминку в тяжелой атлетике?  

А. Да  

Б. Нет  

8. Входит ли тяжелую атлетику в олимпийские виды спорта?  

A. Да  

Б. Нет  

9. Нужно ли выполнять дыхания во время опускания и поднимания отягощений?  

A. Да  

Б. Нет.  

2.5. Методическое обеспечение программы  

 При реализации программы используются следующие принципы:    

-принцип воспитывающего и развивающего обучения (выражает необходимость 

целенаправленно формировать у учащихся нравственные представления, 

нравственные чувства, воспитывать навыки правильного поведения, формировать 

правильное отношение к труду);  

-принцип связи обучения с жизнью (способствует формированию мировоззрения 

учащихся, повышает значимость для них учебной деятельности, придает этой 

деятельности осмысленный характер и тем самым мобилизует волевые усилия детей 



для учения, способствует формированию у них умения применять полученные 

знания на практике);  

- принцип доступности в обучении (предполагает учет возрастных и 

психофизических особенностей обучающихся. При этом, доступность понимается 

как мера посильной трудности);  

-принцип наглядности обучения (является одним из важнейших в коррекционной 

школе. Абстрактное мышление умственно отсталого ребенка слабо развито, как 

следствие, ему необходимо связывать полученные в звуковой форме знания с 

представлением о реальной жизни в образной форме. Одним из главных условий 

обучения является именно опора на их личный опыт).  

При реализации данной программы применяются следующие методы 

обучения:  

-словесные методы: описание, рассказ, объяснение, беседа; -наглядные; -

практические.  

Зрительные образы изучаемого материала быстрее формируются и дольше 

сохраняются в памяти, чем создаваемые только на основе речевого  

сообщения, именно этим объясняется эффективность применения наглядных 

средств.  

Применяя наглядные средства, учитываются особенности восприятия: - 

неполнота формируемого образа (мелкие детали опускаются, пропорции, размеры 

деталей нарушаются);  

- связь восприятия с предыдущим опытом неполноценна;  

- связь между формируемым предметным образом и функциональным назначением 

предмета недостаточно осознана;  

- мысленное воссоздание образа объемного предмета вызывает трудности;  

- свойства предмета неполно отражаются в речи учащегося;  

Для обеспечения технической и физической подготовки обучающихся 

применяются упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и 

тренировки более организованно и целенаправленно. При изучении 

общеразвивающих упражнений, комплексов показ целостный, а объяснение- 

простое.  

2.6. Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п  

Мероприятия  

  

Сроки  Отметка о 

проведении  

1  Здоровьесбережение  



  Беседа: Гигиена – основа здоровья человека  январь    

  Беседа: Влияние физических упражнений на 

организм обучающихся. Физические упражнения 

как фактор развития органов дыхательной и 

сердечной систем, развитие телосложения, 

мышечного и костного скелета.  

май  

  

  Беседа: Основы самопознания: «Что я могу 

изменить в себе, занимаясь спортом»  

апрель  
  

2  Профориентационная деятельность  

2.1.  Теоретическая подготовка   

Формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам.  

  Беседа: объяснение соответствия применяемых 

упражнений задачам тренировки  

(индивидуально, по заданию тренера)  

в течение 

года  

  

  Беседа: основы саморазвития: какие 

двигательные навыки я освоил и чем это мне 

помогает (индивидуально, по заданию тренера)  

в течение 

года 

  

  

2.2.  Практическая подготовка  

  Перечень, знание устройства и требования к 

хранению спортивного инвентаря, посильная 

помощь в ремонте инвентаря  

в течение 

года  

  

    Встречи с выпускниками спортивной школы   
февраль  

  

с профориентационной целью   

   Профориентационные  встречи  с   

  в течение 

года  

  

 представителями  профильных  учебных 

заведений.   

3  Патриотическое воспитание  

3.1.  Теоретическая подготовка.  

  Беседы  по теме: Я – гражданин России  октябрь    

  Знакомство с необходимыми знаниями — по 

истории края и Родины, по истории спорта, о 

жизнедеятельности великих людей войны, труда, 

спорта, о нормах поведения в обществе.  

последняя 

пятница  

каждого 

месяца  

  

3.2.  Практическая подготовка.  

    

Участие в творческих, социальных и  публичных 

мероприятиях, посвященных памятным датам  

по плану,  по 

календарю 

 



4  Развитие творческого мышления  

4.1  Теоретическая подготовка  

  Беседы  по теме:  развитие умения сравнивать, 

выявлять и устанавливать закономерности, связи 

и отношения, самостоятельно решать и объяснять 

ход решения поставленной задачи  

в течение 

года  

  

4.2  Практическая подготовка  

    

  

  

  

Участие в творческих, социальных и публичных 

мероприятиях, посвященных памятным датам  

по плану,  по 

календарю 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Участие в матчевых встречах с целью 

формирования умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов  

в течение  

  

года  

  

  Просмотр мастер-классов по виду спорта с 

последующим детальным разбором  

в течение 

года  

  

5  Психология конфликта  

5.1  Теоретическая подготовка  

  Беседа: Конфликты в нашей жизни и способы 

их преодоления  

в течение 

года  

  

  Беседа: Эмоции. Что я чувствую и как ими 

управлять  
январь  

  

6  Профилактическая работа  

6.1  Теоретическая подготовка  

  Распространение  наглядной  печатной 

продукции о правилах безопасности в Интернете 

для детей и молодежи  
февраль  

  

  Распространение информационных 

материалов, по разъяснению молодежи  опасности 

вовлечения (вербовки) в террористические 

группировки,  информационно-пропагандистские  

мероприятия  по  разъяснению  сущности  

терроризма и его общественной опасности   

апрель  

  



  Распространение информационной наглядной 

печатной продукции, направленной на  

профилактику употребления алкоголя  

май  

  

  Распространение информационных 

материалов, направленных на профилактику 

интолерантного отношения к 

этноконфессиональным группам в рамках  

Международного дня ненасилия  

октябрь  

  

6.2  Практическая подготовка  

  Мероприятие «Позволь другому быть другим» к 

Международному дню борьбы за ликвидацию  

расовой дискриминации (21 марта)  

март  

  

  Профилактическое мероприятие «Правила для 

пешеходов»  
март  

  

  Мероприятие «Алкоголь: мифы и реальность» ко 

Дню борьбы с пьянством  
май  

  

  

Мероприятия по правилам дорожного движения  

  

каждый  

месяц  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Мероприятие «Урок дружбы» к 12 июня, Дню 

России  
июнь  

  

  Мероприятие по профилактике ДТП «Зеленый 

огонек»  
июль  

  

   Мероприятие  «Похититель  рассудка»  к  

Всероссийскому дню трезвости (11 сентября)  
сентябрь  

  

  Мероприятие по профилактике интолерантности 

«Важный разговор» в рамках Дня солидарности в 

борьбе с терроризмом  
сентябрь  

  

  Мероприятие по профилактике употребления  октябрь    

 наркотических веществ «Все в твоих руках»    



  Профилактическое мероприятие «Время 

развеять дым!» в рамках Международного дня 

отказа от курения  
ноябрь  

  

  Мероприятие «Позволь другому быть другим» к 

Международному дню толерантности  
ноябрь  

  

  Профилактические беседы «Я в безопасном 

мире»; «Хоровод дружбы»  

(групповое/изготовление коллажа «Мы разные, 

но мы вместе») к 4 ноября, Дню народного 

единства России  

ноябрь  

  

  Мероприятие «Убереги себя от насилия» в 

рамках Всемирного дня борьбы против насилия в 

отношении детей (19 ноября)  
ноябрь  

  

  Мероприятие «СПИД не спит!»  декабрь    

  

  

     



3. Список используемой литературы  

  

1. 1. Атавина Ж.В., Основы подготовки тяжелоатлетов. 2019 г.  

2. Воробьев Н, Прилепин А.С., Тренировки в тяжелой атлетике: Учебное пособие, 

2009 г.  

3. Тяжелая атлетика. Учебник для СПО. Дворкин Л. С. 2019 г.  

4. Дворкин Л.С. ТЯЖЕЛАЯ АТЛЕТИКА. Учебник для СПО, 2019 г  

5. Дворкин Л.С., Тяжелая атлетика. Учебник для академического бакалавриата.  

6. Дворкин, Л.С. Подготовка юного тяжелоатлета. Учебное пособие, 2013 г.  

7. .Иванов Ю.И. Исследование различных режимов работы с развитием силовых 

качеств спортсменов (на примере тяжелой атлетики) Ю.И. Иванов, 2014г.   

8. Каплунов А.А. Основы тренировочного процесса по тяжелой атлетике к 

юношеском возрасте, А.А Каплунов, А.П. Попов, 2011 г.   

9. Платонов В.И. Теория и методика спортивной тренировки. - К..Вища школа, 

20144. - 352 с.  

10. 10. Холодов Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта. 2010 г.  

     



Приложение 1   

ИНСТРУКЦИЯ   

 для обучающихся по охране труда и мерам безопасности на 

занятиях и тяжелой атлетикой  

1.  Общие требования безопасности  

К занятиям допускаются обучающиеся:  

1.1. Отнесенные по состоянию здоровья к основной и подготовительной 

медицинским группам.  

1.2. Прошедшие инструктаж по мерам безопасности.  

1.3. Имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и 

соответствующую теме и условиям проведения занятий.  

Обучающийся должен:  

1.4. Иметь коротко остриженные ногти.  

1.5. Заходить в спортзал, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с 

разрешения тренера-преподавателя.  

1.6. Бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не 

использовать его не по назначению.  

1.7. Заниматься на исправных тренажерах.  

1.8. Знать и выполнять настоящую инструкцию.  

За несоблюдение мер безопасности обучающийся может быть не допущен или 

отстранен от участия в учебном процессе.  

2. Требования безопасности перед началом занятий  

Обучающийся должен:  

2.1. Переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь.  

2.2. Снять с себя предметы, представляющие опасность для других обучающихся 

(часы, висячие сережки и т. д.).  

2.3. Убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние 

предметы.  

2.4. Под руководством тренера-преподавателя подготовить инвентарь и оборудование, 

необходимые для проведения занятий.  

2.5. Убрать в безопасное место инвентарь, который не будет использоваться на 

занятии.  

2.6.  По команде тренера-преподавателя встать в строй для общего построения.  

3. Требование безопасности во время занятий  

Обучающийся должен:  

3.1. Быть внимательным при перемещениях по залу.  

3.2.  Перед работой на тренажерах выполнять разминку, подготовить свой организм.  

3.3. Выполняя общеразвивающие упражнения с отягощениями (гантелями, дисками, 

гирями), соблюдать достаточный интервал и дистанцию.  



3.4. После выполнения разминки с отягощением не оставлять инвентарь без 

присмотра, убирать его в безопасное место. Перед выполнением упражнений на 

тренажерах и со штангой необходимо:  

- проверить крепление зажимов у штанги, положение стопорных болтов в 

блоках тренажера;  

- самостоятельно вставить стопорный болт в отверстие блока тренажера;  

- установить нагрузку в зависимости от своих возможностей и поставленных 

задач;  

- насухо протереть ладони;
 
  

- убедиться, что рядом с рабочей частью тренажера не находятся другие 

обучающиеся.  

При выполнении упражнений на тренажерах:  

- не допускать сильных ударов блоками тренажера;  

- следить, чтобы трос не сходил с направляющих роликов;  

- не стоять близко к снаряду, не мешать и не отвлекать обучающегося;  

- переходить от тренажера к тренажеру способом, указанным тренером-

преподавателем.  

4. Требования безопасности при несчастных случаях и экстренных ситуациях  
4.1. При получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и 

поставить в известность тренера-преподавателя.  

4.2. С помощью тренера-преподавателя оказать травмированному первую 

медицинскую помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую 

помощь».  

4.3. При возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятие, 

организованно, под руководством тренера-преподавателя покинуть место проведения 

занятия через запасные выходы согласно плану эвакуации.  

4.4. По  распоряжению  тренера-преподавателя  поставить  в 

 известность администрацию учебного заведения и сообщить о пожаре в пожарную 

часть.  

5. Требования безопасности по окончании занятий   

5.1. Под руководством тренера-преподавателя убрать спортивный инвентарь в места 

его хранения.  

5.2. Организованно покинуть место проведения занятия.  

5.3. Переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь. 5.4. 

Вымыть с мылом руки.  
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