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ПРЕДИСЛОВИЕ 

 

Авторское методическое пособие дает представление о новейших методиках 

подготовки в современной тяжелой атлетике, благодаря сохранению и 

передачи знаний ЗМС по тяжелой атлетике Шаиновой М.В.  

Данные, опубликованные в методическом пособии, основываются на 

практике занятием тяжелой атлетикой на протяжении более 20 лет, что 

является основой для практического применения их с использованием 

особенностей выполнения упражнений и этапов подготовки спортсменов на 

разных стадиях физического развития.  

Пособие  предназначено для тренеров, спортивных специалистов и 

спортсменов, занимающихся тяжелой атлетикой и смежными видами спорта, 

а также для всех тех, кто связан с индустрией спорта и интересуется 

вопросами методологии, практической организации и проведения 

тренировочного процесса. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Богатый опыт подготовки российских спортсменов по тяжелой 

атлетике различного возраста и уровня позволяет сделать вывод: 

гармоничное физическое воспитание и рост спортивных результатов 

мирового уровня зависит от правильного и своевременного обучения юных 

спортсменов на начальном этапе. Тренировочные занятия по тяжелой 

атлетике, направленные на развитие основных физических качеств, дают 

наибольший эффект, если их начинать систематически применять в раннем 

школьном возрасте.  

Физиологические и биомеханические особенности тяжелоатлетических 

упражнений обуславливают психологию поведения ребенка: во время 

тренировок юный атлет учится предельно концентрировать свое внимание на 

движении и проявлять оптимальные мышечные усилия в каждый момент 

работы со снарядом, будь то гимнастическая палочка или гриф штанги.   

Возраст, с которого можно заниматься скоростно-силовыми видами 

спорта, определяется с учетом комплекса физиологических параметров. В 

истории развития спорта отчетливо прослеживаются этапы снижения 

возрастных границ для занятий тяжелой атлетикой. К примеру, по правилам 

1936 года, к соревнованиям по тяжелой атлетике допускались спортсмены, 

достигшие 20-летнего возраста. Согласно учебным программам от 1960 года, 

к занятиям тяжелой атлетикой разрешалось допускать с 16 лет, а к 

соревнованиям – с 17. С 2019 года проводятся Первенство Европы и мира 

среди юношей и девушек 13-15 лет, а в региональных соревнованиях сегодня 

можно участвовать с 10 лет.  

Данное методическое пособие создано для младшей школьной 

возрастной группы 7-10 лет с учетом всех современных требований к 

программам физического воспитания детей и может быть использовано как:  

 начальный этап в рамках многолетней программы подготовки 

спортсменов,  

 программа физического воспитания в рамках дополнительного 

образования, 

 программа воспитания в группах общей физической подготовки с 

силовой направленностью,   

 курс тяжелой атлетики дисциплины «Физическая культура» в 

начальной школе в рамках Федерального государственного образовательного 

стандарта начального общего образования. 
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Целью программы является: формирование физически здоровой, 

творчески мыслящей личности, выявление и развитие способностей юного 

спортсмена и борьба с дефицитом двигательной активности у детей. 

Данная программа – это система специализированных упражнений, 

направленных на формирование гармоничного телосложения, правильной 

осанки, укрепление здоровья и уверенности в себе. Основной упор 

методического пособия сделан на объяснении техники тяжелоатлетических 

упражнений доступным и понятным языком. Это опыт спортсменки и 

действующего тренера, заслуженного мастера спорта, серебряного призера 

Олимпийских Игр в Пекине-2008 Марины Шаиновой. 

Курс включает: 

 основные исторические события в тяжелой атлетике, 

 общие вопросы физического развития детей, 

 общие правила и рекомендации по тренировкам юных 

тяжелоатлетов, 

 описание необходимого инвентаря и одежды для занятия тяжелой 

атлетикой, 

 подробное описание подготовительных и специальных 

упражнений в тяжелой атлетике. 

Программа тренировок легко подстраивается в рамках возрастных и 

весовых категорий, физической подготовки каждого ребенка, открывает 

возможности для творческой инициативы тренеров. Рекомендации являются 

базовыми, на основе которых можно составлять разнообразные варианты 

учебно-тренировочного плана. 

В процессе занятий юные спортсмены легко осваивают упражнения для 

развития физических способностей, учатся правильно держать спину, 

приседать, отжиматься, осваивают технику классических соревновательных 

упражнений, получают навыки самостоятельной работы. При 

систематических занятиях по предлагаемой программе формируется 

мышечный корсет позвоночника и правильная осанка, укрепляются мышцы и 

связки голеностопа, коленных и тазобедренных суставов, плечевого пояса. 
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1. Всё о тяжелой атлетике 

 

1.1 История развития тяжелой атлетики 

 

Чтобы лучше понимать красоту и мощь тяжелой атлетики, нужно знать 

о некоторых исторических событиях, связанных с зарождением и развитием 

этого вида спорта. Тем более, когда есть чему восхищаться и с кого брать 

пример.  

У всех народов и во все времена силачи пользовались особым 

уважением, не случайно истоки зарождения атлетизма берут свое начало с 

древнейших времен. Первые предпосылки силовых занятий были упомянуты 

в древнем Китае. Там мужчины изнуряли себя поднятием тяжестей, чтобы 

попасть в ряды армии. А в древнем Египте и Элладе проходили 

соревнования, на которых силачи поднимали мешки, наполненные песком и 

камнями. Тогда же появились первые снаряды, напоминающие современную 

штангу. Они состояли из металлических или каменных ядер, соединенных 

рукоятками. Во время раскопок в Олимпии был обнаружен камень, который 

серьезно озадачил как самих археологов, так и атлетов. На нем была выбита 

надпись: "Бибон, сын Фола, поднял меня над головой одной рукой". Вес 

камня составляет 143,4 кг. В XIV – XV веках в Шотландии 

существовало «золотое испытание» с поднятием камней. Это являлось 

ритуалом посвящения юноши во взрослого мужчину. Для этого нужно было 

поднять камень весом не менее 100 килограмм и положить его на другой 

камень. В этом случае юношу признавали мужчиной и позволяли носить 

шапку. В конце XVI века при Елизавете Тюдор тяжелая атлетика была 

отличной альтернативной танцам и прочим развлечениям. Уже тогда врачи 

начали отмечать пользу занятий с дополнительным отягощением для мышц 

человеческого тела, а в основу физических нагрузок был заложен первый 

принцип силовых упражнений: «длительность, непрерывность и 

постепенный рост нагрузки».  

Первые соревнования по тяжелой атлетике проходили в спорной 

обстановке: не было никаких весовых категорий, а для подъема снаряда 

использовались совершенно разные техники выполнения упражнений. Было 

ясно: нужно вносить изменения и формировать четкие правила. Знаковым 

событием в истории тяжелой атлетики можно считать первый чемпионат 

мира, который состоялся в Вене в 1898 году. Именно тогда были определены 

снаряды: насыпные штанги и чугунные «бульдоги», а программа 

соревнований включала в себя 14 упражнений. Уже на втором чемпионате 

мира программа соревнований существенно изменилась: количество 

упражнений сократилось с 14 до 11, а к штангам и «бульдогам» были 
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добавлены весовые гири. С каждым разом организаторы совершенствовали 

правила, состязание становилось более честным и доступным. Уже в 1904 

году были введены три весовые категории: до 70 кг (легкий вес), до 80 кг 

(средний вес), более 80 кг (тяжелый вес). В 1913 году появился свод правил, 

в котором было утверждено, что на выполнение каждого упражнения 

спортсмену дается по три попытки, а взвешивание проходит за три часа до 

начала состязания.  

На Олимпийских играх 1920 года атлеты соревновались в рывке, 

толчке, жиме одной и двумя руками. Уже через четыре года количество 

упражнений сократилось: штангу поднимали только двумя руками. Менялось 

и количество весовых категорий: в 1948 году появилась категория 

наилегчайшего веса (до 50 кг), в 1972 – супертяжелого (от 90 до 110 кг). Жим 

оставался в составе соревновательных упражнений до 1972 года. С тех пор и 

до сегодняшнего дня соревнования по тяжелой атлетике проходят только в 

двух упражнениях: рывке и толчке. Весовые категории менялись еще 

несколько раз: в 1993 и 1998 годах. Девятые по счету изменения в весовых 

категориях прошли в 2018 году. Теперь, как у мужчин, так и у женщин, 

соревнования проходят в 10 весовых категориях.   

История тяжелой атлетики в России была положена петербургским 

врачом В.Ф. Краевским. В 1885 году в своей квартире он открыл первый 

«Кружок любителей атлетики», который посещали как молодые люди, так и 

спортсмены в возрасте. Методика Краевского была направлена на 

всестороннее физическое совершенствование атлетов. Помимо поднятия 

тяжестей, ученики Краевского занимались плаваньем, борьбой, гимнастикой 

и другими видами спорта. Спустя время популярность набрала система Е. 

Сандова. Эта методика обещала спортсменам «силу, красоту и здоровье». 

Последователи Сандова организовывали атлетические клубы для лиц, 

имеющих высокое положение в обществе. Альтернативой движению 

аристократов выступал журнал «Спорт». Издание пропагандировало 

тяжелую атлетику среди более приземленных слоев населения, рассказывая, 

как изготовить спортивные снаряды из подручных материалов. На страницах 

журнала старшина русской атлетики И. Лебедев вел школу любителей 

гиревого спорта, давая советы по тренировкам.  

В 1987 году в городе Дейтона-Бич (США) прошел первый чемпионат 

мира среди женщин. Признание Международной федерации 

женской тяжелой атлетики стало важным событием в истории развития 

тяжелой атлетики. Сначала этот вид спорта был включен в программу 

Мировых игр (World Games) по неолимпийским видам спорта, но уже в 2000 

году в Сиднее стал олимпийским.  
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Считаю важным упомянуть имена великих тяжелоатлетов с 

уникальной судьбой, невероятной физической и духовной силой: Григорий 

Новак и Михаил Громов, Рудольф Плюкфельдер и Юрий Власов, Василий 

Алексеев и Давид Ригерт. Настоятельно рекомендую совмещать занятия 

тяжелой атлетикой с изучением биографий, тренировочного и 

соревновательного опыта действующих тяжелоатлетов. 

 

1.2 Характеристика вида спорта 

 

Тяжелая атлетика – это скоростно-силовой вид спорта, где спортсмены 

соревнуются в поднятии штанги в двух упражнениях: рывке и толчке.  

Рывок — упражнение, в котором спортсмен выполняет подъем штанги 

одним слитным движением с помоста на выпрямленные руки. Во время 

подъема нужно максимально быстро подсесть под штангу и затем, удерживая 

ее над головой, подняться. После этого дождаться сигнала судей и опустить 

штангу.  

Второе упражнение – толчок, состоит из двух частей. Вначале 

спортсмен отрывает штангу от помоста и поднимает её на грудь. Во время 

подъема нужно одновременно подсесть, а потом встать со штангой, 

придерживая ее на груди. Затем спортсмен опять немного подседает и резким 

движением выталкивает штангу вверх на прямые руки, разбрасывая ноги 

чуть в стороны (швунг) или вперед-назад («ножницы»). После этого важно 

выпрямить ноги и поставить стопы параллельно друг другу на одном уровне, 

удерживая при этом штангу над головой. Дождаться сигнала судей и только 

после этого опустить штангу на помост.  

Для успешного подъема спортсмену необходимо развивать не просто 

силу мышц, а такую силовую способность, которая позволит за наименьшее 

время проявить максимальную силу. Поэтому тренировки в тяжелой 

атлетике направлены на умение поднимать снаряд со значительной 

скоростью. Успеха достигают спортсмены, способные добиваться 

согласованной работы различных групп мышц на фоне максимальных 

мышечных и психических напряжений.  

Подъем штанги в рывке и толчке требует проявления безупречной 

техники, иначе даже очень сильный атлет не сможет успешно справиться с 

максимальным для себя весом. Работа над техникой – обязательная 

составляющая тренировочного процесса как на начальном этапе, так и в 

профессиональном спорте. 

Тяжелая атлетика относится к видам спорта, где необходимо проявлять 

координационные способности, ловкость, быстроту, внутреннее чувство 

движения. Но и этого будет недостаточно, если атлет не обладает волевыми 
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качествами, решительностью и смелостью. Само слово «спортсмен» 

ассоциируется с понятием «человек сильной воли», нет сомнений, что 

тренировки по тяжелой атлетике формируют как физические, так и 

моральные качества юного атлета. Самодисциплина, уверенность в своих 

силах, самообладание и ответственность – все это результат воспитания 

волевых качеств во время тренировок. 

Характерной чертой тяжелоатлетического вида спорта является 

деление занимающихся атлетов на весовые категории. Это дает возможность 

достигать успеха с учетом веса собственного тела. Другая положительная 

черта тяжелой атлетики — возможность спортсмена проявить себя как в 

отдельно взятом классическом упражнении, так и в сумме двоеборья. На 

соревнованиях в каждом упражнении спортсмену дается по три попытки. 

Результатом становится сумма последних удачных подъемов. У кого она 

больше, тот и победил.  

В соответствии с характерными особенностями вида спорта 

упражнения со штангой являются основным средством развития физических 

способностей в тяжелой атлетике. По направленности и степени воздействия 

на организм спортсмена они разделяются на три группы: 

1. Соревновательные упражнения – рывок и толчок. 

2. Специальные подготовительные упражнения – подводящие 

рывковые и толчковые упражнения, тяги, приседания, наклоны, швунги, 

жимы и другие. 

3. Общие подготовительные упражнения – упражнения на 

отдельные группы мышц на различных тренажерах и с другими 

отягощениями (гирями, гантелями), бег на короткие дистанции 30-60 м с 

ускорениями; метания, прыжки в длину и высоту, упражнения для развития 

гибкости, ловкости и межмышечной координации.  

Практически с первых шагов в тяжелой атлетике применяется 

индивидуальный подход к тренировке каждого спортсмена. Это относится к 

технике выполнения упражнения, планированию нагрузки, развитию 

двигательных качеств, подбору специально-вспомогательных упражнений, 

участию в соревнованиях. Спортсмены высокого класса проявляют только 

им присущие двигательные, волевые и технические способности. Нет ни 

одного атлета, чемпиона мира или Европы, который бы выполнял подъем 

штанги в рывке и толчке абсолютно одинаково. Каждый проявляет свою 

индивидуальность во всем, что позволяет добиваться больших спортивных 

результатов. Такую особенность необходимо находить в каждом спортсмене, 

начиная с первых его шагов в мир тяжелой атлетики.  
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1.3 Оборудование и одежда для занятий тяжелой атлетикой 

 

С развитием вида спорта изменялись и спортивные снаряды в тяжелой 

атлетике. В конце 20-х годов XX века вместо весовых гирь, насыпных 

шаровидных штанг разработан единый для всех международных 

соревнований снаряд — разборная штанга. Гриф, диски и замки – это три 

взаимосвязанных элемента, из которых состоит главный тяжелоатлетический 

снаряд.  

Гриф штанги состоит из рукояти, на обеих концах которой закреплены 

рукава. Они должны свободно вращаться в обе стороны, чтобы уменьшить 

нагрузку на запястья во время подъема штанги. Гриф для мужчин и женщин 

имеет разный вес, длину и диаметр. Мужской весит 20 кг, его длина — 220 

см, диаметр – 2,8 см. Женский гриф весит 15 кг, имеет длину 210 см и 2,5 см 

в диаметре. На мужском грифе имеется цветная синяя отметка, на женском – 

желтая. Это позволяет быстро отличать один от другого. Грифы 

изготавливают из нержавеющей и прочной стали, не подверженной ржавчине 

и коррозии, способной выдерживать нагрузку в 600 кг.  

В области хвата на гриф наносят насечки, которые предотвращают 

проскальзывание. Гриф штанги имеет пару отметок, расположенных на 

расстоянии 81 см друг от друга. Они служат зрительным ориентиром, что 

позволяет браться быстро и симметрично.  В центральной части грифа есть 

еще две широкие отметки со сточенной насечкой – для поднятия штанги 

толчковым хватом. 

 

 
Фото 1. Гриф штанги 

 

Диски для штанги имеют массу от 250 г до 25 кг. Правда, есть еще по 

50 кг, но не в каждом тяжелоатлетическом зале, т.к. очень редко 

используются. Диски различного веса имеют свой особенный цвет: 25 и 2,5 

кг — красные; 20 и 2 кг — синие; 15 и 1,5 кг — желтые; 10 и 1 кг — зеленые; 

5 и 0,5 кг — белые.  

Благодаря цветовому обозначению можно быстро определить, какой 

вес установлен на штанге. 
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Для закрепления дисков на грифе применяются особые виды замков. 

Они имеют резьбовой запор, который исключает соскальзывание дисков и 

потерю баланса, что очень важно, если берется большой вес. Каждый замок 

весит 2,5 кг.  

 

 
Фото 2. Полный комплект штанги 

 

Важным элементом для занятия тяжелой атлетикой является помост. 

Это квадратная площадка для тренировок и соревнований. Его задача 

заключается в гашении удара после падения штанги, что предотвращает 

повреждение пола. Помост для соревнований размером 4 на 4 метра, высотой 

не менее 5 и не более 15 сантиметров имеет квадратную форму. Для 

тренировок обычно используются другие размеры помостов, поменьше. Они 

могут быть переносными, накладными или встроенными.  

Кроме обязательного соревновательного инвентаря в тренировочном 

процессе используются другие предметы: плинты, стойки, скамьи, шведские 

лестницы.  

Плинты используют для отработки и совершенствования техники 

классических упражнений. Это подставки под штангу, они могут быть 

деревянными или металлическими конструкциями и устанавливаться на 

разную высоту.  

Второй важный инвентарь в зале тяжелой атлетики – стойки для 

штанги. Они представляют собой две вертикальные направляющие, 

сделанные из прочного металла, которые закреплены на устойчивой опоре. 

На концах направляющих закреплены упоры, на которые и ставится гриф 

штанги. Стойки применяются для выполнения приседаний, наклонов, жима в 

тех случаях, когда нет необходимости каждый раз поднимать снаряд с пола.  
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Фото 3. Стойки для штанги 

 

Для выполнения вспомогательных упражнений на укрепление мышц и 

суставов используются скамья и гимнастическая стенка.   

При занятии тяжелой атлетикой необходимы дополнительные личные 

вещи: ремень, лямки, напульсники и наколенники. 

Также при занятии со штангой есть особые требования к одежде и 

обуви спортсменов. Важное значение имеет обувь, у тяжелоатлетов она 

называется штангетками. Их основные характеристики:  

 устойчивая, противоскользящая подошва. Она гарантирует 

максимальное сцепление с полом; 

 каблук 1,5-2 см – это дополнительная опора, предотвращающая 

падение; 

 ортопедическая подстилка – профилактика плоскостопия; 

 шнуровка, специальные ремешки с липучками – максимальная 

фиксация голеностопа. 

Трико для соревнований – укороченный вариант комбинезона, в 

котором отсутствуют застежки, пуговицы и ремни. Благодаря эластичному 

материалу ткань плотно облегает тело, сохраняя температуру, позволяет 

свободно выполнять упражнения и не сковывает движения. Для тренировок 

можно использовать как трико для выступлений, так и другую удобную 

одежду: лосины и футболку. 

 

1.4 Тяжёлая атлетика для детей 

 

Цель тренировок юных тяжелоатлетов – развитие физической, 

технической, морально-волевой подготовленности. 

Физическая подготовка направлена на повышение функциональных 

возможностей спортсмена и решает задачу всестороннего физического 
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развития. Наибольшее воздействие занятия оказывают на формирование 

опорно-двигательного аппарата, силу мышц и быстроту. Готовность к 

силовым упражнениям определяется с учетом индивидуальных особенностей 

организма. Тренером разрабатывается оптимальная техника выполнения 

упражнений, планируется график постепенных нагрузок, подбирается 

индивидуальный комплекс специальных упражнений, утверждается план 

участия спортсмена в соревнованиях. 

Задача технической подготовки – формирование необходимых 

двигательных навыков, обеспечивающих экономное и оптимальное 

использование физических способностей. Занятия юных атлетов должны 

быть направлены на тщательное освоение техники выполнения упражнений. 

Для обучения подойдут видеозаписи, кинограммы, фотографии, разъяснения, 

напоминания, счет. Отличным примером для юного атлета будет выполнение 

упражнения самим тренером. 

В основу воспитания морально-волевых качеств ложится сознательное 

преодоление возникающих трудностей путем настойчивости, 

целеустремленности и смелости. Необходимость управлять своими 

действиями во время краткосрочных силовых проявлений позволяет атлету 

научиться сохранять ясность ума в любых ситуациях и идти по жизни с 

поднятой головой.  

На начальном уровне обучения необходимо уделять большое внимание 

оптимальному планированию тренировочной нагрузки в специальной 

подготовке. Нежелательно акцентировать внимание только на развитии силы 

какой-либо одной группы мышц. Тренировки должны включать 

разнообразные комплексы упражнений для гармоничного развития. 

Продолжительность тренировочных занятий в этот период составляет 45-60 

минут, занятия проводятся 3-4 раза в неделю. Рекомендуется выполнять 

указанное количество повторений на минимальный вес снаряда, постепенно 

увеличивая нагрузку.  

Очень важно не допускать чрезмерной нагрузки на неокрепшие кости, 

мышцы и связки детей. Лучше выполнять упражнения с собственным весом, 

гимнастической палочкой, пустым грифом, а по мере подготовленности 

спортсмена – с дополнительными весами. 

Грамотно выстроенные занятия положительно скажутся на физическом 

и эмоциональном здоровье даже самого юного спортсмена. Опытным путем 

доказана масса преимуществ тяжелоатлетических тренировок для детей, 

осталось правильно вписать их в современный мир и определить 

индивидуальный путь к каждому ребенку.   
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2. Методика тренировочного процесса 

 

Учебно-тренировочные занятия включают в себя три части: 

подготовительную, основную и заключительную. В первой, 

подготовительной части, разделяют общую и специальную разминку.   Для 

общей разминки можно рекомендовать легкие в техническом отношении 

упражнения: бег, прыжки на скакалке, общеразвивающие упражнения без 

отягощения. Главная цель общей разминки – активировать мышечную и 

сердечно-сосудистую системы. Продолжительность – 10-15 минут. 

Специальная часть разминки состоит из движений, характерных для 

предстоящей тренировки, и направлена на подготовку юного тяжелоатлета к 

выполнению рывковых и толчковых упражнений. Продолжительность 

специальной разминки на начальном этапе может достигать 20 минут. Такая 

разминка содержит ряд специально-подготовительных упражнений без 

снаряда, с небольшим отягощением или с гимнастической палочкой. 

 

2.1 Описание и рекомендации по выполнению упражнений для 

специальной разминки 

 

1. Разминка рывкового седа.  

Исходное положение: садимся в низкий сед, разворачивая колени в стороны 

на длину предплечья. Следим, чтобы поясница была прогнута, подбородок 

приподнят, взгляд устремлен вперед. Важно, чтобы ноги стояли на полной 

стопе. Далее, упираясь локтями в колени, разводим их как можно шире. 

Сидим в таком положении 15-20 секунд. 

 

Фото 4. Разминка рывкового седа 

 

2. Прыжки в рывковом седе.  

Исходное положение: садимся в низкий сед, разворачивая колени в стороны, 

сгибаем руки в локтях и скрепляем ладошки за головой. Следим, чтобы 

спина была прогнута, голова приподнята, лопатки максимально сведены. 



15 
 

Выпрыгиваем вверх, отталкиваясь с полной стопы, приземляемся в исходное 

положение. Повторяем 5-10 раз. 

 

Фото 5. Прыжки в рывковом седе 

 

3. Жим диска от груди.  

Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, удерживаем диск перед 

грудью. Затем выжимаем диск вверх на прямые руки. Фиксируем ровно над 

головой 1-2 секунды. Следим, чтобы подбородок был приподнят, лопатки 

сведены. Вес диска подбирается экспериментальным путем. Повторить 5-10 

раз. 

 

Фото 6. Жим диска от груди 

 

4. Протяжка диска на прямые руки.  

Исходное положение: ноги на ширине плеч, носки слегка развернуты в 

стороны, диск на вытянутых руках опущен вниз. Наклоняемся так, чтобы 

локти оказались на уровне коленей с внутренней стороны ног. Следим, чтобы 

спина была прогнута, подбородок приподнят, взгляд устремлен вперед. 
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Проверяем, чтобы центр тяжести был на всей стопе. Далее выпрямляемся и, 

сгибая руки в локтях, поднимаем диск вверх. Фиксируем над головой 1-2 

секунды. Возвращаемся в исходное положение. Повторяем 5-10 раз. 

 

Фото 7. Протяжка диска на прямые руки 

 

5. Приседания с диском на вытянутых руках.  

Исходное положение: ноги на ширине плеч, носки слегка развернуты в 

стороны, диск над головой на вытянутых руках. Аккуратно садимся в сед, 

удерживая диск над головой. Упражнение требует хорошей координации и 

гибкости в плечевых и тазобедренных суставах.  Для начала можно сгибать 

ноги в коленях до прямого угла. Потом с каждым разом стремиться 

опуститься немного ниже. Повторить 5-10 приседаний. 

 

Фото 8. Приседания с диском на вытянутых руках 

Выполнение разминочных упражнений предусматривает чередование 

заданий, изменение количества повторений и подходов. 
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2.2 Последовательность обучения техники тяжелоатлетических 

упражнений 

 

Основную часть тренировки в тяжелой атлетике можно условно 

разделить на две части: в начале занятий целесообразно уделять время 

изучению техники классических упражнений, потом приступать к 

упражнениям для развития силы и силовой выносливости. Изучение техники 

рывка и толчка требует предельной концентрации внимания, поэтому эти 

упражнения лучше всего выполнять в начале тренировки, когда спортсмен 

активен, еще не утомлен и готов к выполнению сложнокоординационных и 

скоростных движений.  

Для обучения техники классических упражнений в тяжелой атлетике 

обычно используется две методики. Первая – когда начинают обучение с 

рывковых упражнений. Затем изучают разножку в «ножницы». И в 

последнюю очередь – подъем на грудь. Вторая методика – когда обучение 

начинается в обратной последовательности: подъем на грудь, толчок в 

разножку и затем рывок.  Каждая из этих методик имеет право на 

существование при соблюдении главного принципа тренировки: занятия 

должны строиться от простого к сложному. 

В самом начале обучения техники рывка и подъема на грудь 

целесообразно установить штангу на плинты, чтобы гриф оказался выше 

колен. В первую очередь следует освоить рывок или подъем на грудь в 

полуприсед, а затем в низкий сед. Подъем штанги с помоста в сед требует от 

спортсмена хорошей подготовленности. Не спешите выполнять целое 

движение, пока не отработали его части. Главное в обучении – 

постепенность. 

 

2.3 Описание и рекомендации по выполнению упражнений для изучения 

техники рывка 

 

Рывок – первое соревновательное упражнение классического 

двоеборья. Решающую роль в успешном выполнении рывка играет его 

техническое исполнение и координация движения. В технике рывка 

различают 5 фаз движений: старт, тяга, подрыв, уход в подсед (присед), 

вставание, фиксация. Сложность упражнения заключается в точности 

движения, слаженности работы звеньев тела и удержании штанги в низком 

седе, поэтому обучение начинается с отдельных частей. 
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1. Обучение рывковой стойке.  

Исходное положение: ноги на ширине плеч, носочки немного разведены в 

стороны. Наклоняемся вперед, сгибая ноги в коленях, и упираемся ладонями 

на ноги чуть выше колен. Руки должны быть ровными. Следим, чтобы 

спинка была максимально прогнута, лопатки сведены, голова приподнята, 

взгляд устремлен вперед. Проверяем, чтобы вес тела был на всей стопе. 

Фиксируем 5-10 секунд. Это стартовое положение в рывке на начальном 

этапе обучения, когда штанга лежит на плинтах выше колен. Нужно, чтобы 

мышцы привыкли к этим углам и запомнили правильную стойку на старте. 

Повторяем по 10 раз. 

 

Фото 9. Обучение рывковой стойке 

2. Прыжки из рывкового старта со снарядом.  

Выполняется с гимнастической палочкой или пустым грифом. Исходное 

положёение: ноги на ширине плеч, стопы немного разведены в стороны. 

Наклоняемся вперед, опуская штангу до уровня выше колен. Хват рывковый, 

широкий. Следим, чтобы спина была максимально прогнута, лопатки 

сведены, голова приподнята, взгляд устремлен вперед. Затем прыгаем вверх, 

подтягивая плечи к ушам.  Приземляемся в место отталкивания. Работают 

мышцы ног, спины и трапециевидные мышцы. Повторяем по 5-10 прыжков. 

 

 

Фото 10. Прыжки из рывкового старта со снарядом 
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Так делать нельзя! Распространенная ошибка, когда во время прыжка 

заваливаются вперед или назад. Помним: прыгать нужно ровно вверх! 

Представьте, что ровно над головой висит воздушный шарик и вам нужно 

ударить его ровно вверх.  

 

Фото 11. Неправильное выполнение прыжков из рывкового старта со 

снарядом 

 

3. Швунг с плеч рывковым хватом.  

Исходное положение: стоя, придерживая штангу (гимнастическую палочку) 

на плечах, немного подседаем и затем, выпрямляя ноги, выталкиваем штангу 

над головой на прямые руки. Следим, чтобы в начале выполнения спина 

была в вертикальном положении, поясница прогнута, лопатки сведены, локти 

опущены вниз, а голова чуть приподнята. Во время прыжка разбросить ноги 

в стороны, при приземлении - немного подсесть, сгибая ноги в коленях. В 

этом положении рекомендуется сделать остановку, чтобы проверить: колени 

немного разведены в сторону, плечи максимально тянутся вверх, а копчик 

стремится назад. Затем выпрямить ноги, опустить штангу на плечи и 

повторить упражнение 3-6 раз. 

 
Фото 12. Швунг с плеч рывковым хватом 
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4. Приседания в рывковый сед.  

Исходное положение: стоя, удерживая штангу (гимнастическую палочку) на 

вытянутых руках над головой рывковым (широким) хватом, садимся в 

низкий сед. Следим, чтобы колени были немного развернуты наружу, 

поясница прогнута, плечи тянулись вверх, а копчик назад. Первые 

тренировки можно садиться до прямого угла, но с каждым разом стремиться 

опуститься ниже. Зафиксировать положение в рывковом седе 2-3 секунды и 

подняться. Повторить 3-6 раз.  

 
Фото 13. Приседания в рывковый сед 

 

5. Уходы рывковым хватом в сед.  

Соединяем два предыдущих упражнения. Исходное положение: стоя, 

придерживаем штангу на плечах. Немного подседаем и выталкиваем штангу 

над головой на прямые руки, одновременно разбрасывая ноги в стороны и 

опускаясь в низкий сед. Движение должно быть быстрым и четким. Доводим 

до автоматизма, повторяя 3-6 раз.   

 
Фото 14. Уходы рывковым хватом в сед 
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6. Ходьба в рывковом седе.  

Исходное положение: сидя в рывковом седе, придерживаем гриф 

(гимнастическую палочку) на плечах, идем вперед гусиным шагом, 

перекатываясь с пятки на носок и разводя пошире колени. 4-6 шагов вперед, 

затем назад. Повторить 3-5 раз. 

 

Фото 15. Ходьба в рывковом седе 

 

7. Ходьба в рывковом седе, штанга над головой.  

Исходное положение: сидя в рывковом седе, удерживаем гриф 

(гимнастическую палочку) на вытянутых руках над головой, идем вперед 

гусиным шагом. 4-6 шагов вперед, затем назад. Задача – пройти весь участок, 

не уронив штангу. Следим, чтобы подбородок оставался приподнят, а плечи 

максимально тянулись вверх. Повторить 3-5 раз. 

 

Фото 16. Ходьба в рывковом седее, штанга над головой 

 

После этих упражнений можно приступать к изучению рывка.  
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8. Рывок с виса выше колен в полуприсед.  

Исходное положение: стопы на ширине плеч, носки немного разведены в 

сторону. Наклоняемся вперед и беремся за штангу широким хватом (штанга 

на плинтах выше колен). Проверяем, чтобы опора была на всей стопе, центр 

тяжести не смещался вперед. Поясница прогнута, подбородок приподнят. 

Далее делаем прыжок со штангой, как в предыдущих упражнениях и, 

разбрасывая ноги в стороны, быстро уходим под штангу, сгибая ноги в 

коленях до прямого угла. Фиксируем штангу на вытянутых руках над 

головой 1-2 секунды и выпрямляемся. Повторяем 3-6 раз. 

 

 

 
Фото 17. Рывок с виса выше колен в полуприсед 

 

 

9. Рывок с виса в сед.  

После того, как предыдущее упражнение начнет получаться четко и быстро, 

можно приступать к рывку с виса выше колен в сед. И только потом 

переходить к классическому исполнению – с помоста. 

 

10. Рывок с помоста в сед.   

Исходное положение: стопы на ширине плеч, носки немного разведены в 

сторону. Наклоняемся вперед и беремся за штангу широким хватом (штанга 

на помосте). Проверяем, чтобы центр тяжести был на всей стопе. Поясница 

прогнута, подбородок приподнят. Далее за счет мощного усилия ног и спины 

поднимаем штангу вверх до середины бедра. Разгибая ноги и выпрямляя 

корпус, выходим на носки и быстро подседаем под штангу, разбрасывая ноги 
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в стороны. Фиксируем штангу на вытянутых руках над головой и затем 

поднимаемся, удерживая штангу вверху. Повторяем 3-6 раз. 

 
Фото 18. Рывок с помоста в сед 

 

Так делать нельзя! Распространенная ошибка, когда сводят колени. 

Помним: носочки и колени смотрят в стороны по диагонали. Представьте 

толстого пузатого Бармалея. Чтобы ему удобно сесть, нужно развести колени 

пошире – только так поместится его огромный живот! 

 

Фото 19. Неправильное выполнение рывка с помоста в сед 

 

Один из наиболее сложных периодов в рывке – это подрыв. Его задача 

– придать штанге резкое ускорение. Обучение подрыву начинается с тяговых 

упражнений с пустым грифом или небольшим весом. Это умение требует от 

спортсмена большого количества повторений и терпения.  
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2.4 Описание и рекомендации по выполнению упражнений для обучения 

толчка с груди в «ножницы» 

 

Толчок штанги от груди – это финальная часть второго 

соревновательного упражнения. Главное условие удачного толчка с груди – 

точность движения, когда руки со штангой фиксируются точно над головой, 

а ноги становятся надежно и уверенно. Существует два варианта постановки 

ног при толчке от груди: вперед-назад и в стороны. Мы рассмотрим 

классический способ – толчок в «ножницы». В первую очередь, нужно 

определить, какая нога у юного спортсмена опорная. Для этого можно 

попросить ребенка встать, поставив ступни ног на одном уровне параллельно 

друг другу. Затем немного толкнуть спортсмена в спину: та нога, которая 

выйдет вперед – опорная. Когда определились с разножкой, можно 

переходить к следующему заданию. 

 

1. Прыжки в разножку.  

Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки на пояс. Делаем прыжок 

вверх и быстро расставляем ноги вперед-назад, опорная – впереди. Следим, 

чтобы корпус сохранял вертикальное положение, а нагрузка была 

распределена одинаково как на впереди стоящую, так и позади стоящую 

ногу. Носок опорной ноги заворачиваем немного вовнутрь, а пятку ноги, 

которая стоит сзади, наружу, тогда разножка будет более устойчивой.  

Повторяем 5-10 прыжков. 

 

 
Фото 20. Прыжки в разножку 
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2. Прыжки в разножку с хлопком над головой.  

Исходное положение: ноги на ширине плеч, руки на пояс. Делаем прыжок 

вверх и быстро расставляем ноги вперед-назад, а руками делаем хлопок над 

головой. Следим, чтобы хлопок ладошками и разножка были одновременно. 

Повторяем 5-10 раз. 

 
Фото 21. Прыжки в разножку с хлопком над головой 

 

3. Приседания в «ножницы», штанга на плечах.  

Исходное положение: разножка с опорной ногой впереди, штанга на плечах. 

Сгибаем ноги в коленях, опускаясь ровно вниз, пока колено задней ноги не 

коснется пола. Следим, чтобы корпус сохранял вертикальное положение, 

подбородок был немного приподнят. Повторяем 5-10 приседаний в 

«ножницы» сначала с опорной ногой впереди, а затем наоборот. 

 
Фото 22. Приседания в «ножницы», штанга на плечах 
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4. Приседания в «ножницы», штанга над головой.  

Исходное положение: разножка, опорная нога впереди, штанга над головой 

на вытянутых руках. Сгибаем ноги в коленях, опускаясь ровно вниз. Следим, 

чтобы плечи были максимально подняты, локти ровные, корпус сохранял 

вертикальное положение. Повторяем 5-10 приседаний в «ножницы» сначала 

с опорной ногой впереди, а затем наоборот. 

 
Фото 23. Приседания в «ножницы», штанга над головой 

 

5. Приседания в «ножницы», штанга между ног.  

Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч. Шагаем опорной ногой 

вперед через штангу. Подседаем, чтобы схватиться за гриф руками, и 

выпрямляем ноги. Сгибаем ноги в коленях, опускаясь ровно вниз, пока 

колено задней ноги не коснется пола. Следим, чтобы корпус оставался в 

вертикальном положении, подбородок был немного приподнят. Повторяем 5-

10 приседаний в «ножницы» сначала с опорной ногой впереди, а затем 

наоборот. 

 
Фото 24. Приседания в «ножницы», штанга между ног 

 

 



27 
 

6. Толчок с плеч.  

Исходное положение: ноги чуть шире плеч, штанга на плечах, поясница 

прогнута, лопатки сведены вместе, подбородок чуть приподнят. Немного 

подседаем и резким мощным движением выталкиваем штангу на ровные 

руки, одновременно разбрасывая ноги в разножку. Фиксируем 1-2 секунды и 

собираем ноги, подтягивая сначала опорную, потом позади стоящую ногу. 

Повторяем 3-6 раз. 

 
Фото 25. Толчок с плеч 

 

7. Толчок с груди.  

Исходное положение: ноги чуть шире плеч, штанга на груди, локти немного 

выводим вперед, а таз отводим назад. Корпус при этом должен сохранять 

вертикальное положение и прогиб в пояснице. Немного подседаем и резким, 

мощным движением выталкиваем снаряд на ровные руки. Пока штанга 

движется вверх, быстро уходим под нее, разбрасывая ноги в разножку. 

Фиксируем 1-2 секунды и собираем ноги, подтягивая сначала опорную, 

потом позади стоящую ногу. Повторяем 3-6 раз. 

 
Фото 26. Толчок с груди 
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Так делать нельзя! Распространенная ошибка при толчке с груди, 

когда переносят нагрузку на одну или другую ногу. Помним: центр тяжести 

ровно посередине! Представьте себе стремянку (лестницу). Как одинаково и 

ровно стоят ее длинные ножки. Только на такой можно подняться до звезд!  

 

 

 

Фото 27. Неправильное выполнение толчка с груди 

 

 

2.5 Описание и рекомендации по выполнению упражнений для обучения 

подъема штанги на грудь 

 

Подъем штанги на грудь – это первая часть второго соревновательного 

упражнения – толчка. По фазам движения подъем на грудь имеет схожую 

структуру с рывком.  

Однако по многим параметрам техника между этими упражнениями 

имеет существенные различия, которые нужно учитывать и более 

внимательно подбирать специально подготовительные упражнения. 

Рекомендуется приступать к обучению подъема на грудь после того, как 

занимающийся уже получил и закрепил определенные навыки в рывке.    

 

1. Прыжки со штангой толчковым хватом.  

Исходное положение: ноги на ширине плеч, штанга выше колен, хват 

немного шире плеч. Выпрыгиваем вверх, оставляя руки прямыми и 
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приземляемся в место отталкивания. Работают мышцы ног и трапециевидные 

мышцы. Повторяем по 10 прыжков. 

 
Фото 28. Прыжки со штангой толчковым хватом 

 

2. Подъем штанги на грудь с виса выше колен в полуприсед.  

Исходное положение: стопы на ширине плеч, носки немного разведены в 

сторону. Наклоняемся вперед и беремся за штангу толчковым хватом (штанга 

на плинтах выше колен). Проверяем, чтобы центр тяжести не смещался 

вперед, стоим на всей стопе. Поясница прогнута, подбородок приподнят. 

Далее делаем прыжок со штангой и, разбрасывая ноги в стороны, быстро 

подворачиваем локти так, чтобы штанга оказалась на груди. Фиксируем в 

полуприседе и выпрямляемся. Повторяем 3-6 раз. 

 
Фото 29. Подъем штанги на грудь с виса выше колен в полуприсед 
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3. Подъем штанги на грудь с виса выше колен в сед.  

После того, как предыдущее упражнение начнет получаться четко и быстро, 

можно приступать к подъему штанги с виса выше колен в сед. И только 

потом переходить к классическому исполнению – с помоста. 

 

4. Подъем штанги на грудь с помоста в сед.  

Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, носки немного разведены в 

сторону. Наклоняемся и проверяем, чтобы опора была на всей стопе. Беремся 

за штангу, хват немного шире плеч. Спина прогнута, подбородок приподнят. 

Далее за счет мощного усилия ног и спины поднимаем штангу вверх до 

середины бедра. Разгибая ноги и выпрямляя корпус, выходим на носки и 

быстро, подворачивая локти, подседаем под штангу. Встречаем штангу в 

низком седе и поднимаемся с ней, придерживая на груди. Повторяем по 3-6 

раз. 

 
Фото 30. Подъем штанги на грудь с помоста в сед 

Так делать нельзя! У тяжелоатлетов есть одно строгое правило: 

никогда не шагать через штангу. Плохая примета. Хотите проверить? Тогда 

не обижайтесь, если получите от нее обидную оплеуху. 

 

Фото 31. Строгое правило тяжелоатлетов 
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2.6 Описание упражнений для развития силы мышц ног, спины, 

плечевого пояса 

 

1. Полуприсед на опору.  

Для того, чтобы сформировать правильные углы частей тела при выполнении 

приседаний в низкий сед, рекомендуется начать с приседаний на опору (стул, 

плинт). К тому же, это упражнение отлично развивает силовые показатели 

мышц ног и укрепляет связки коленных суставов. Упражнение выполняется 

со стоек. Исходное положение: ноги на ширине плеч, носки слегка 

развернуты, спина прямая, поясница слегка прогнута. Сгибаем ноги в 

коленях до прямого угла (пока ягодичные мышцы не коснутся опоры). Затем 

выпрямляемся. Повторяем 5-10 раз. 

 
Фото 32. Полуприсед на опору 

 

2. Приседания со штангой на плечах (выполняется со стоек).  

Исходное положение: ноги на ширине плеч, носки слегка развернуты, спина 

прямая, поясница слегка прогнута. Сгибаем ноги в коленях, спину держим 

ровно с небольшим наклоном вперед. Спокойно опускаемся в низкий сед. 

Затем встаем. Повторяем 5-10 раз. 

 
Фото 33. Приседания со штангой на плечах 
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Так делать нельзя! Распространенная ошибка: подсед в колени. 

Помним: прогибаем поясницу и тянемся копчиком назад. Представьте 

павлина с ярким пушистым хвостом. Как бы он оттопыривал хвостик, 

присаживаясь на стул, чтобы не примять ни одного перышка? 

 

Фото 34. Неправильное выполнение приседаний со штангой на плечах 

 

3. Приседания со штангой на груди.  

Исходное положение: ноги на ширине плеч, носки слегка развернуты, спина 

прямая, поясница слегка прогнута. Штанга на груди, руки в локтях согнуты и 

немного выведены вперед. Спокойно сгибаем ноги в коленях до низкого 

седа. Следим, чтобы спина не горбилась, голова оставалась приподнятой, 

колени оставались развернутыми наружу. Затем встаем. Повторяем 5-10 раз. 

 
Фото 35. Приседания со штангой на груди 

 

 



33 
 

4. Выпрыгивание из седа.  

Исходное положение: ноги на ширине плеч, носки слегка развернуты, спина 

прямая, поясница слегка прогнута. Сгибаем ноги в коленях и садимся в 

низкий сед. Затем встаем и с помощью заданной инерции прыгаем 

максимально вверх. Мягко приземляемся и сразу опускаемся в низкий сед 

для следующего прыжка. Повторяем 5-10 раз. 

 
Фото 36. Выпрыгивание из седа 

 

5. Наклоны со штангой на плечах.  

Исходное положение: ноги на ширине плеч, носки слегка развернуты, спина 

прямая, поясница слегка прогнута, лопатки сведены вместе. Придерживаем 

штангу на плечах и, немного сгибая колени, спокойно наклоняемся вперед. 

Следим, чтобы спина не горбатилась, а взгляд был устремлен вперед. 

Выпрямляемся в исходное положение. 

 
Фото 37. Наклоны со штангой на плечах 
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Так делать нельзя! Никогда не опускайте голову! Так расслабляются 

мышцы спины и пристают грустные мысли. Помним: подбородок приподнят, 

взгляд устремлен вперед. И так в любое время: и в зале со штангой, и дома с 

чашечкой какао.  

 

Фото 38. Неправильное выполнение наклонов со штангой на плечах 

 

6. Укрепление плечевого пояса.  

Исходное положение: стоя, удерживая штангу внизу на вытянутых руках 

узким хватом. Сгибаем руки в локтях, подтягивая штангу к подбородку. 

Опускаем в исходное положение и повторяем 10 раз. 

 
Фото 39. Укрепление плечевого пояса 
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7. Развитие мышц предплечья.  

Исходное положение: приседаем и упираемся предплечьями на бедра так, 

чтобы кисти рук оказались впереди коленей. Берем штангу ладонями вверх. 

Поднимаем штангу как можно выше, а затем опускаем в исходное 

положение. 

 
Фото 40. Развитие мышц предплечья 

 

8. Отжимания от пола с разной постановкой рук.  

Привычное упражнение можно сделать интересным и новым, немного 

изменив его элементы. Для укрепления суставов и развития силы мышц 

плечевого пояса рекомендуется включать отжимания от пола, но каждый раз 

изменять положение рук: широкое, среднее, руки вместе, одна впереди, 

другая позади. 

 

 
Фото 41. Отжимания от пола с разной постановкой рук 
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9. Статическая закачка пресса.  

Для полноценного развития необходимо включать разные виды нагрузки: 

динамика, статика, растяжка. В программу тренировок на начальном уровне 

можно включать несложные упражнения на статическую закачку пресса. 

Другое название таких упражнений – изометрические тренировки. Их суть 

заключается в неподвижности и максимальном напряжении мышц. Исходное 

положение: лежа на спине, максимально прижимаем колени к груди, а 

руками тянемся к стопам. Выдерживаем 10-20 секунд. 

 

 
Фото 42. Статическая закачка пресса 

 

Далее вытягиваем руки в потолок и тянемся плечами вверх, а ноги в 

коленях выпрямляем до прямого угла. Выдерживаем 10-20 секунд.  

 

 

Фото 43. Статическая закачка пресса 

Следующее положение тела: руки вытягиваем вдоль по диагонали, как 

бы зажимаем плечами свои уши. Максимально вытягиваемся грудью и 
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плечами, оставляя ноги в прежнем согнутом положении. Удерживаем 10-20 

секунд.  

 

Фото 44. Статическая закачка пресса 

Затем, оставляя руки в той же позиции, выпрямляем ноги и держим их 

на весу немного приподнятыми. Получилась «лодочка». Удерживаем это 

положение 10-20 секунд.  

 

 

Фото 45. Статическая закачка пресса 

Затем медленно опускаем руки и ноги на пол. Минута передышки и 

можно повторить. Со временем можно увеличивать время и количество 

подходов. Это упражнение отлично прорабатывает мышцы пресса и 

помогает достичь лучших результатов, нежели в динамических упражнениях. 

Но все упражнения на статику весьма энергозатратные: это большая нагрузка 

для сердечно-сосудистой системы. Поэтому включать их в программу для 

юных спортсменов следует аккуратно и постепенно.  

 

2.7 Заключительная часть тренировки 

 

Задачи заключительной части тренировочного занятия – снять 

напряжение после нагрузки и привести организм в относительно спокойное 

состояние. В зависимости от величины тренировочной нагрузки основной 

части, в заключительной можно включать несколько упражнений на 

расслабление мышц. В тяжелой атлетике на любом этапе тренировочного 
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процесса после основного занятия полезно выполнять упражнения на 

растяжение мышц и подвижность суставов. 

1. Широкая складка.  

Исходное положение: садимся на коврик, выпрямляем обе ножки в стороны и 

максимально наклоняемся вперед. Расслабляемся, стремясь положить грудь и 

живот на коврик. Лежим в таком положении не менее 30 секунд. Для 

усложнения можно положить на спину утяжелитель. 

 
Фото 46. Широкая складка 

 

2. Наклоны в широкой складке.  

Исходное положение: садимся на коврик, придерживая на плечах 

гимнастическую палочку. Выпрямляем обе ножки в стороны и аккуратно, 

медленно наклоняемся вперед. Следим, чтобы спинка была ровной, взгляд 

устремлен вперед. Затем спокойно возвращаем корпус в вертикальное 

положение. Повторяем 5-10 раз. 

 
Фото 47. Наклоны в широкой складке 

Поднятие тяжестей является апогеем тяжелой атлетики, однако тренировка 

состоит не только из них. Тяжелоатлет – это разносторонняя и гармонично 

развитая личность. А планирование занятий – настоящий творческий 

процесс. 
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3. Планирование занятий в первый месяц тренировок 

 

Содержание первых тренировок по тяжелой атлетике предусматривает 

освоение  отдельных элементов техники рывка и толчка: стартовое 

положение, тяга, приседание со штангой на груди и плечах, жим и швунг 

широким и узким хватом. Обучение техники  рывка и подъема на грудь  

начинается с высокого стартового положения: штанга устанавливается на 

плинты так, чтобы гриф штанги был на уровне выше колен.  По мере роста 

спортивной подготовленности можно включать подъем штанги на грудь и в 

рывке с помоста. Общие и специальные упражнения изменяются в 

зависимости от физических и функциональных возможностей организма. 

При определении тренировочной нагрузки в специальной подготовке 

необходимо руководствоваться индивидуальной оценкой каждого ребенка. 

До тех пор, пока не будет освоена техника выполнения упражнения, 

критерием определения оптимальной нагрузки должно быть количество 

подъемов штанги допустимых весов  (то есть такой вес, который ребенок 

может поднять 5-6 раз за один подход). Именно поэтому в первый месяц 

занятий вес штанги должен быть очень легким.  

Примерный план занятий дает представление о составлении 

последующей нагрузки. Он может быть ориентиром, который тренер 

использует для конкретных случаев. Все упражнения приведены в блоке 

«Методика тренировочного процесса» с подробными описаниями и 

фотоснимками.   

 

Занятие 1. 

Знакомство. Беседа о важных исторических фактах в тяжелой атлетике. 

Знакомство со спортивным снарядом, правилами пользования и 

безопасности.  Совместный просмотр видео значимых соревнований и их 

обсуждение.   

 

Занятие 2. 

Разминка:  

Спортивная ходьба, бег в умеренном темпе, шаги с наклоном туловища 

вперед,  ходьба в седе (гусенок), разминка суставов и мышц спины, ног и рук. 

 

Основная часть:  

1. Прыжки из рывкового старта с гимнастической палочкой (6 раз, 5 

подходов). 

2. Прыжки из рывкового старта с пустым грифом (6 раз, 5 подходов). 
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3. Швунг с плеч рывковым хватом с гимнастической палочкой или 

пустым грифом 
 

  
  6 (где Х – оптимальный, индивидуально подобранный вес 

для каждого спортсмена, 5  - количество повторений, 6 – количество 

подходов).  

4. Прыжки в длину с места (10-15 раз). 

5. Толкание ядра (диска) правой и левой руками (по 5-10 раз). 

 

Заключительная часть: 

Упражнения на подвижность суставов и расслабление.  

 

Занятие 3. 

Разминка:  

Спортивная ходьба, бег в умеренном темпе с последующим 

ускорением, выпады на каждый шаг, разминка суставов и мышц спины, ног и 

рук. 

 

Основная часть:  

1. Прыжки в разножку (10 раз, 5 подходов). 

2 Прыжки в разножку с хлопком над головой (10 раз, 5 подходов). 

3. Толчок с плеч (с гимнастической палочкой или штангой с 

допустимым весом  
 

  
 5) 

4. Наклоны со штангой на плечах (или  гимнастической палочкой) 
 

   
  5. 

5. Ускорения 60 метров (7-10 раз). 

6. Игра в футбол или ручной мяч (15 минут). 

 

Заключительная часть: 

Расслабляющий бег, висы на перекладине, упражнения для 

подвижности суставов.  

 

Занятие 4. 

Разминка: 

Упражнения для подвижности суставов и разогрева мышц спины, ног, 

рук, разминка рывкового седа, небольшие прыжки из седа, выпрыгивания из 

седа. 

Основная часть: 

1. Прыжки из рывкового старта с пустым грифом (6 раз, 5 подходов). 

2. Рывок с виса выше колен в полуприсед   
 

  
 6.  

3. Швунг с плеч рывковым хватом  
 

  
 6. 



41 
 

4. Приседания с гимнастической палочкой или допустимым весом на 

плечах  
 

  
 6. 

5. Прыжки в длину из рывкового седа «Лягушка» (10 раз). 

6. Игра в волейбол, баскетбол или регби по упрощенным правилам (15 

мин).  

 

Заключительная часть: 

Упражнения на восстановление дыхания, гимнастические упражнения 

на растяжку мышц и подвижность суставов. 

 

Занятие 5. 

Разминка: 

Бег в умеренном темпе с ускорениями до максимальной скорости, 

прыжки на правой и левой ногах, упражнения для разогрева мышц спины, 

ног и рук. 

 

Основная часть: 

1. Прыжки в разножку с хлопком над головой (10 раз, 4 подхода). 

2. Толчок штанги с груди  
х

  
 5. 

3. Приседания в «ножницы» штанга на плечах  
х

  
 6. 

4. Наклоны со штангой на плечах 
х

  
 5. 

5. Прыжки на возвышенность (6 раз, 5 подходов). 

6. Упражнения на перекладине. 

 

Заключительная часть: 

Расслабляющий бег, упражнения на растяжку мышц и подвижность 

суставов. 

 

Занятие 6. 

Разминка: 

Упражнения для разогрева мышц спины, ног и рук, выпрыгивания из 

седа, упражнения на гибкость. 

 

 Основная часть: 

1. Прыжки с гимнастической палочкой толчковым хватом (6 раз, 4 

подхода). 

2. Подъем штанги на грудь с виса выше колен в полу присед  
х

  
 6. 

3. Приседания со штангой на груди 
х

  
 5. 
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4. Жим штанги от груди 
х

  
 4. 

5. Прыжки в длину с разбега (10 – 15 раз). 

6.Эстафета 100 м   4. 

 

Заключительная часть: 

Акробатические упражнения (кувырки, стойки на руках), упражнения 

на расслабление мышц, висы на перекладине. 

 

Занятие 7. 

Разминка: 

Бег в среднем темпе, упражнения для разогрева мышц спины, рук и 

ног, прыжки в длину с места и разбега. 

 

Основная часть: 

1. Швунг с плеч рывковым хватом + приседания со штангой на прямых 

руках  
 

    
 6 (где 3 – это количество повторений швунга, 1 – количество 

повторений приседаний). 

2. Рывок с виса выше колен в полуприсед + рывок с виса выше колен в 

сед 
 

    
 6. 

3. Ходьба в рывковом седе с гимнастической палочкой на плечах 

(вперед, назад по 5-7 раз). 

4. Перебрасывание диска (набивного мяча) через себя (10-15 бросков). 

5. Упражнения на пресс - подъем коленей к груди из виса на шведской 

лестнице (5-10 раз, 4 подхода). 

6. Игра в футбол или баскетбол по упрощенным правилам (15 минут). 

 

Заключительная часть: 

Упражнения на восстановление дыхания, гимнастические упражнения 

на развитие гибкости, стойка на лопатках «Березка». 

 

Занятие 8. 

Разминка: 

Бег в умеренном темпе с круговыми движениями руками «Стрекоза», 

прыжки на двух ногах, наклоны туловища на каждый шаг, шаги с выпадами 

вперед, имитация толчка с груди. 

 

Основная часть: 

1. Подъем штанги на грудь + толчок с груди 
 

    
 6. 
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2. Приседания в «Ножницы», штанга между ног  
 

    
 5 (где 6+6 

количество повторений на левую и правую ноги). 

3. Упражнение на укрепление плечевого пояса  
 

  
 4. 

4. Выпрыгивания из седа  
 

 
 4. 

5. Тройной прыжок с места (10 раз). 

 

Заключительная часть: 

Кувырки в сторону через плечо, гимнастические упражнения на 

гибкость, висы на перекладине. 

 

Занятие 9. 

Разминка: 

Упражнения для разогрева мышц и суставов спины, рук, ног, жим 

диска от груди, протяжка диска на вытянутые руки, упражнения для 

разминки рывкового седа. 

 

Основная часть: 

1. Ходьба в рывковом седе с гимнастической палочкой или пустым 

грифом на вытянутых руках над головой (вперед и назад по 5-7 раз). 

2. Рывок с виса выше колен в сед  
 

 
 6. 

3. Тяга рывковым хватом 
 

 
 5. 

4. Жим из-за головы рывковым хватом 
 

 
 4. 

5. Удержание ног в висе под углом 90  . 

6. Прыжки в длину с места (соревнования). 

 

Заключительная часть: 

Гимнастические упражнения на расслабление. 

 

Занятие 10. 

Разминка: 

Бег в среднем темпе, прыжки вверх с места, упражнения на разогрев 

мышц туловища, рук и ног, приседания с диском на вытянутых руках.  

 

Основная часть: 

1. Приседания в «Ножницы», штанга над головой 
 

    
 5. 

2. Толчок с плеч + с груди 
 

    
 6. 

3. Полуприсед на опору до прямого угла в коленях 
 

  
 5. 
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4. Упражнение для укрепления мышечного корсета спины 

«Гиперэкстензия» (10 раз, 5 подходов). 

5. Кросс 1000 м. 

 

Заключительная часть: 

Упражнения для восстановления дыхания. Гимнастические 

упражнения на расслабление мышц спины и ног. 

 

Занятие 11. 

Разминка: 

Бег в среднем темпе, гимнастические упражнения в движении, 

имитация движения рывка. 

 

Основная часть: 

1. Приседания в рывковый сед 
 

  
 4. 

2. Уходы рывковым хватом в сед 
 

   
 6. 

3. Тяга рывковая с виса выше колен + рывок в сед с виса выше колен 
 

    
6. 

4. Приседания со штангой на груди  
х

  
 6. 

5. Упражнение для развития мышц предплечья 
х

   
 4. 

6. Статическая закачка пресса (3 – 4 подхода). 

 

Заключительная часть: 

Игра в футбол или ручной мяч (20 мин). 

 

Занятие 12: 

Разминка:   

Бег 800 м с ускорениями, гимнастические общеразвивающие 

упражнения, жим диска от груди, протяжка диска на вытянутые руки. 

 

Основная часть: 

1. Ходьба в рывковом седе, штанга (гимнастическая палочка) над 

головой на выпрямленных руках (вперед 1 метр, 7 раз). 

2. На грудь с виса выше колен в полуприсед + приседания + толчок 
 

      
6. 

3. Тяга толчковым хватом с виса выше колен 
х

  
 6. 

4. Отжимания от пола с разной постановкой рук (4 – 8 раз, 5 подходов). 

5. Игра в ручной мяч (20 минут). 
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Заключительная часть: 

Упражнения для восстановления дыхания и расслабления мышц. 

 

В начальный период спортивной подготовки необходимо уделять 

особое внимание планированию тренировочной нагрузки, в первую очередь в 

специальных упражнениях. В связи с тем, что организм ребенка находится в 

стадии формирования, рекомендуется включать разнообразные упражнения 

для гармоничного развития юных спортсменов. Это могут быть подвижные 

игры, всевозможные соревнования, интересные и разнообразные задания. 

Занятие начинающего тяжелоатлета должны способствовать укреплению 

опорно-двигательного аппарата.  Подготовка юных тяжелоатлетов должна 

строиться с учетом не только требований конкретного вида спорта, но и 

возрастных особенностей занимающихся.  
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4. Режим и тренировочный дневник юного спортсмена  

 

Тяжелая атлетика - это такой вид спорта, в котором любые нарушения 

режима и пропуск тренировок сразу же дают о себе знать снижением 

результатов. Поэтому занятия приучают к плановой и систематической 

работе, выполнению режима питания и отдыха.  

Режим дня призван упорядочить все действия, ведь для ребенка – 

спортсмена это очень важная составляющая успеха. Когда тренировки 

становятся более длительными и частыми, важно наиболее оптимальным 

образом вписать их в режим дня. Нужно учесть все вопросы физического и 

эмоционального здоровья юного атлета: вовремя покушать, погулять на 

свежем воздухе, пообщаться с друзьями. 

Как в планировании тренировочного процесса, так и для формирования 

правильного режима необходимо учитывать индивидуальные особенности 

ребенка, характер, привычки. Не стоит строго придерживаться одного и того 

же распорядка для каждого спортсмена. Это личности со своими вкусами и 

уникальными характерами. 

Общие рекомендации, на которых, прежде всего, нужно остановить 

внимание: здоровый сон, питание и совмещение тренировок с учебой.  

Сон – лучший восстановитель. От здорового полноценного сна 

напрямую зависит прогресс в спорте. Среднее время для ночного отдыха – 8 

часов. Выявление оптимального количества часов можно вычислить 

экспериментальным путем: сколько времени нужно ребенку, чтобы уснуть, и 

через какое время после пробуждения он активен и собран.  

Для растущего организма важно сбалансированное питание. Об этом 

тренер должен рассказать как юным спортсменам, так и их родителям. 

Тренировки увеличивают энергозатраты, поэтому нужно внимательно 

продумать, что и когда съесть ребёнку, позаботиться о завтраке и ужине в 

домашней обстановке и о полноценном обеде в школе. Недостаточное 

питание может привести к быстрой утомляемости и задержке развития. В 

рационе тяжелоатлета должно быть достаточное количество продуктов, 

богатых белком, ведь это «строительный материал» для мышц. С первых 

шагов в спорте нужно воспитывать культуру питания и формировать 

правильные привычки. Сбалансированное питание юного спортсмена - 

основа его здоровья и фундамент правильного тренировочного 

планирования. 
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Когда правильно расписан режим, времени хватает на дополнительные 

секции, кружки и отдых. Наличие множества дел организовывает ребенка и 

учит планировать свой день. Как для тренера, так и для родителя важно не 

только составить план на предстоящий день, но и научить ребенка 

самостоятельно управлять своим временем.  

 

Дневник тяжелоатлета. 

 

Уже на начальном уровне рекомендуется вести индивидуальный 

дневник тренировочной нагрузки. Он предназначен для ведения 

индивидуального контроля за динамикой физического развития и 

результатов. Это точные численные показатели, на основе которых можно 

быстро и четко вносить корректировки в тренировочный процесс и 

планировать дальнейшие занятия. 

    Дневник тяжелоатлета включает в себя индивидуальный план 

тренировок, где указаны упражнения, вес штанги, количество подходов и 

самое приятное - новые рекорды. Именно на этих записях важнее всего 

акцентировать внимание. Можно придумать свой опознавательный знак или 

приобрести для таких моментов цветную ручку (маркер, карандаш) или 

наклейки. Юный атлет будет ровняться на этот ориентир, поэтому он должен 

быть особенный, праздничный. Я рекомендую вести дневник самому 

спортсмену, но на первых порах тренеру следует делать это за юного атлета, 

чтобы  показать и объяснить, что дневник – это тоже неотъемлемая часть 

подготовки. Через какое-то время нужно передать дневник спортсмену, 

обсуждая и помогая с записями. Они станут хорошей мотивацией для 

ребенка: то, что он не мог сделать пару недель назад, сегодня получилось! 

Это особенно важно, когда спортсмен устал, поддается апатии и не верит в 

свои силы. В этот момент нужен видимый прогресс, который вдохновляет. 



48 
 

   К тому же, дневник – это ценная информация для тренера. Чем 

больше информации о спортсмене, тем больше шансов составить грамотную 

стратегию и тактику дальнейших тренировок для конкретного ребенка. С 

помощью дневника можно отследить загруженность и интенсивность 

тренировок, когда появились первые признаки спада и с чем они связаны, 

какая подготовка к соревнованиям была удачной, а где допустили ошибку. 

    Ведение дневника позволяет: 

- систематизировать тренировки; 

- отслеживать нагрузку и ее прогресс; 

- контролировать результат занятий; 

- составлять оптимальный план подготовки; 

- приучать к дисциплине; 

- оценивать прогресс физических занятий. 
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5. Настрой на победу. Рекомендации тренерам и спортсменам перед 

соревнованиями. 

 

Любые соревнования – большой стресс для неокрепшей детской 

психики. Даже если на тренировках всё получается легко, на соревнованиях 

юный спортсмен может растеряться и впасть в ступор от вида большого зала, 

соревновательного помоста и количества соперников. Избежать такой 

ситуации поможет правильная психологическая подготовка ребенка.  

Перед первыми стартами нужно несколько раз объяснить, что это за 

событие и что там будет происходить. Можно пересмотреть видео с 

выступлениями профессиональных спортсменов и вместе обсудить правила и 

ход борьбы. Отлично, если и самому тренеру есть, что рассказать из своего 

опыта. Наверняка случалась какая-то смешная оказия или поучительная 

история. Это растормошит и поддержит ребенка. 

Также следует вместе со спортсменом обговорить и наметить цель 

выступления. Главная составляющая готовности ребенка к участию в 

соревновании – это сформировавшаяся установка на реализацию 

намеченного результата. Это должна быть реальная и понятная цель, 

которую ребенок способен достичь на данном этапе подготовки. 

Соревнования по тяжелой атлетике в детском возрасте не являются способом 

демонстрации рекордных весов. Это, прежде всего, средство личностного 

развития ребенка, осознания им самим его ресурсов и потенциала. Поэтому 

подготовка каждого ребенка к участию в конкретном соревновании должна 

включать формирование индивидуальной цели участия и развитие 

уверенности в своих силах.  

Если ребенок сильно волнуется, то нужно объяснить, что беспокойство 

и страх перед соревнованиями – это нормально. Предстартовый мандраж 

испытывают и дети, и взрослые, просто не всегда показывают это.  

К соревнованию следует относиться как к очередной тренировке. 

Просто нужно показать все то, чему  научился на тренировках, а соперники 

добавят интереса и задора на этом испытании. 

За неделю до соревнований нужно снизить интенсивность тренировок, 

а распорядок дня оставить неизменным. Также в этот период не стоит сильно 

исправлять технику юного спортсмена и пробовать новые движения и 

приемы. Достаточно дать конструктивную критику, которая поможет 

устранить слабые места на данном этапе. Безусловно, объективные 

замечания помогают развиваться, но они должны быть своевременными, а не 

перед самым выходом на соревновательный помост. 

Соревнования для юного атлета – более значимое событие, чем для 

взрослого. Создавайте праздничное настроение, поддерживающую и 
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позитивную атмосферу. Находитесь постоянно в контакте с ребенком. Также 

в день соревнований будет полезно отвлечь ребенка от его переживаний, 

например, вспомнить совместную веселую историю или удачную 

тренировку.  

Оставайтесь рядом и после соревнований. Как правило, впечатления от 

соревнований, не зависимо от победы или поражения, очень сильны. 

Спортсмену захочется обязательно поговорить о том, как все было. 

Обязательно участвуйте в этих разговорах, выслушивайте и обсуждайте 

вместе, стройте новые планы. Соревнования должны повышать интерес 

ребенка к занятиям тяжелой атлетикой, а прошлые соревнования 

расцениваться, как первый шаг к Олимпу. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

В заключение можно сформулировать несколько общих рекомендаций 

тренерам для успешной подготовки юных тяжелоатлетов: 

 

 1. Разностороннее развитие.  

Планируйте учебно-тренировочную программу, включая упражнения 

для развития аэробных и анаэробных возможностей ребенка, силы и 

выносливости мышц, быстроты, ловкости, гибкости и координации 

движений. Цель разностороннего развития - это совершенствование общего 

процесса адаптации, воспитание физических качеств и формирование 

двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности.  

 

2. Разнообразие тренировочных программ.  

Однообразные и скучные занятия «сведут на нет» весь интерес к 

спорту. Нужно чаще менять упражнения, придумывать новые, создавать 

энергичную атмосферу на каждой тренировке. Применяйте творческий 

подход, чтобы тысячи часов тренировок и многократных повторений стали 

интересным и успешным этапом как для спортсмена, так и для вас.  

 

3. Индивидуальный подход. 

Учитывайте уровень физической подготовленности, состояние 

здоровья, время, необходимое для восстановления между тренировками. Для 

формирования успешных тренировочных занятий необходимо определить 

оптимальные границы переносимости нагрузок спортсменами.   

 

4. Планомерность. 

Придерживайтесь правила: от простого к сложному. Обучение должно 

идти последовательно. Строгое соблюдение постепенности в процессе 

наращивания нагрузок – залог развития. Не торопитесь к рекордным весам. 

Они будут, если сфокусироваться на планомерном повышении уровня общей 

и специальной физической подготовленности, гармоничном 

совершенствовании основных физических качеств с акцентом на развитие 

скоростно-силовых показателей спортсмена.  

 

5. Систематичность 

Мотивируйте юных спортсменов к постоянным занятиям спортом и 

здоровому образу жизни. Любые пропуски тренировок нарушают 

регулярность получения физической нагрузки, а значит адаптацию и 

восстановление.  
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6. Научный подход 

Подготовка спортсменов, уже на начальном уровне, требует поиска 

новых и более эффективных научно-обоснованных подходов к 

планированию тренировочного процесса. Очень важно быть готовым к 

изменениям и открытым для новых знаний, чтобы успевать за ходом событий 

в спортивном мире. 

 

 

ЖЕЛАЕМ УСПЕХОВ! 

 

 

 

 


