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Описание программы: 

Тяжелая атлетика – олимпийский вид спорта, в основе которого лежит 

выполнение упражнений по поднятию штанги над головой. Спортивные 

соревнования по тяжелой атлетике включают в себя два упражнения: рывок 

и толчок. Тяжелоатлеты имеют три попытки в каждом упражнении. 

Объединенное общее двух наиболее успешных попыток определяет общий 

результат в весовой категории. Весовые категории у мужчин и женщин 

разные. Тяжелоатлет, у которого не получилось успешно выполнить хотя бы 

один рывок и один толчок, проигрывает и выбывает из спортивного 

соревнования. Отличительная особенность этого вида спорта 

характеризуется проявлением скоростно-силовых способностей 

максимальной мощности и сложно координационной техникой выполнения. 

Тяжелая атлетика относится к циклическим, скоростно-силовым видам 

спорта. 

Рывок – упражнение, в котором спортсмен осуществляет подъем 

штанги над головой одним слитным движением прямо с помоста на 

полностью выпрямленные руки, одновременно подседая под нее, 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 ее от помоста и поднимает 

на грудь, одновременно выполняя «низкий сед» (или «разножка Попова»), а 

потом поднимается. Затем спортсмен выполняет полуприсед и резким 

движением посылает штангу вверх на прямые руки, одновременно подседая 

под нее, 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. 

На спортивных соревнованиях по тяжелой атлетике каждый 

спортсмен имеет три попытки в «рывке» и три попытки в «толчке». Самый 

тяжелый вес поднятой штанги в каждом упражнении суммируется в общем 

зачете. Как правило, спортивные соревнования проводятся с определением 

победителей и призеров в каждой весовой категории, исходя из веса тела 



спортсменов-участников. 

Спортивные соревнования по тяжелой атлетике судят 3 арбитра, и 

их решения становятся официальными по принципу большинства. 

При реализации Программы применяются следующие виды (формы) 

обучения: 

– учебно-тренировочные (в т.ч. теоретические) занятия; 

– работа по индивидуальным планам; 

– учебно-тренировочные мероприятия (сборы); 

– участие в спортивных соревнованиях; 

– инструкторская и судейская практика; 

– медико-восстановительные мероприятия; 

– тестирование и контроль; 

– система спортивного отбора и спортивной ориентации. 

Учебно-тренировочные занятия могут быть групповые, 

индивидуальные, смешанные, самостоятельные. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не превышает: 

на НП – двух часов; 

на УТ этапе – трех часов; 

на этапе ССМ – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий составляет не более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки 

к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) 

спортсменов организуются учебно-тренировочные мероприятия (сборы), 

являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного 

процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий. 


