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ВВЕДЕНИЕ 
 

Какие двигательные навыки имеют для человека жизненно важное значение? 
Конечно, это бег, ходьба, прыжки, езда на велосипеде, плавание и т.д. Но мало 
кто скажет, что один из основных жизненно важных навыков — отрыв тяжести от 
пола. А ведь в наш век научно-технического прогресса большинство населения 
(особенно в нашей стране) не бегает, не прыгает, не ездит на велосипеде и не пла-
вает. Причины в основном три: некогда, нет желания и негде. Но в то же время 
каждый из нас ежедневно с утра до вечера постоянно что-то поднимает и перено-
сит: сумки, различные бытовые предметы, орудия труда и т.д. Часто приходиться 
видеть, как люди разного возраста, попробовав поднять что-то достаточно тяже-
лое, хватаются за спину, корчась от боли в пояснице? Исходя из этого, поднима-
ние тяжести можно считать одним из важных и необходимых жизненных навы-
ков. Виды спорта, которые культивируют тренинг с отягощениями, их достаточно 
много, это и тяжелая атлетика, пауэрлифтинг, гиревой вид спорта, метание молота 
и диска, толкание ядра в легкой атлетике и т.д. Но только на главных соревнова-
ниях планеты – олимпийских играх, можно увидеть состязание тяжелоатлетов в 
поднимании веса на грани человеческих возможностей. 

ТЯЖЕЛАЯ АТЛЕТИКА – олимпийский вид спорта, включающий выполнение 
упражнений с отягощениями. В соревновательную программу входят два упраж-
нения – рывок и толчок штанги.  

Становление и формирование тяжелой атлетики как вида спорта приходится 
на период между 1860-1920 гг. В эти годы во многих странах организовывались 
атлетические кружки и клубы, изготавливались и совершенствовались различные 
типовые снаряды, формировались правила подъема тяжестей и условия соревно-
ваний. Тяжелая атлетика постепенно становилась популярным видом спорта, во 
многих странах были свои силачи, которые вызывали в народе восхищение и жи-
вой интерес к атлетизму. Так, канадец Луи Сир, в 1880 поднял до колен вагонную 
ось весом 669 кг. Американец Том Вальтер Кеннеди оторвал от земли до полного 
выпрямления ног и спины 600-килограммовое ядро, чех Антон Риха перенес на 
себе груз весом в 854 кг. Уже на первых олимпийских играх, которые состоялись 
в Афинах  в 1896 г., можно было увидеть выступление тяжелоатлетов и первых 
олимпийских чемпионов. Ими стали англичанин Л. Эллиот, поднявший одной ру-
кой 71 кг, и датчанин В. Йенсен, который поднял двумя руками самую тяжелую 
на тот период штангу весом 111,5 кг. [1] 

Тяжелая атлетика, как вид спорта, в России и на Украине возникла во второй 
половине XIX в. На развитие и формирование украинской тяжелоатлетической 
школы большое влияние оказал выдающийся русский ученый П.Ф. Лесгафт, "отец 
русской атлетики", петербургский врач и педагог В.Ф. Краевский, создатель Все-
российского тяжелоатлетического союза Л.А. Чаплинский. Первый в России 
"кружок любителей атлетики", основанный 10 августа 1885 г. В.Ф. Красвским, 
дал мощный толчок развитию тяжелой атлетики и на Украине. Сподвижник В.Ф. 
Краевского киевский врач Е.Ф. Гарнич-Гарницкий в феврале 1895 г. основал ки-
евский атлетический кружок. Кружок был очень популярен среди молодежи. Его 
активным посетителем стал, в частности, выдающийся русский писатель А.И. Ку-
прин.  10 мая 1899 г. был утвержден Устав Киевского атлетического общества, а 
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осенью было зафиксировано официальное образование общества. Председателем 
был избран Е.Ф. Гарнич-Гарницкий. Атлетическому кружку удалось приобрести 
разборную штангу весом до шести пудов, служившую долгое время основным 
спортивным снарядом. [2]  

В начале XX в. стали проводиться соревнования по тяжелой атлетике и борьбе 
па первенство Юго-Западного края (Украины). Участвовали в них также атлеты 
из Харькова. С 1914 г. стали проводиться соревнования по международному пя-
тиборью (толчок и рывок двумя руками, рывок одной, жим двумя, толчок одной 
рукой). Определились пять весовых категорий. 
В начале XX в. в Харькове успешно вел работу талантливый педагог Н.Ф. Виль-
гальм, победитель VII всероссийского чемпионата (1903 г.) Николай Лукин. В 
феврале 1922 г. по приглашению Московской тяжелоатлетической лиги группа 
киевских и харьковских спортсменов приняла участие в первенстве Советской 
республики в Москве.  
 

1. ТЕХНИКА КЛАССИЧЕСКИХ  
(СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ) УПРАЖНЕНИЙ 

 
В программу соревнований по тяжелой атлетике входят классические упраж-

нения: рывок и толчок. Без овладения в совершенстве техникой этих упражнений 
нельзя достичь высоких результатов. Тяжелоатлет может обладать большой фи-
зической силой, но без серьезной работы над техникой нельзя использовать эту 
силу в полной мере.   Для более эффективного освоения техники рывка и толчка в 
тяжелой атлетики  все движения штанги и тела спортсмена при выполнении уп-
ражнения подразделяют на несколько периодов, фаз и элементов. При выполне-
нии рывка и взятии штанги на грудь для толчка структура подъема штанги анало-
гична. Поэтому техника этих упражнений рассматривается совместно, а толчок от 
груди – отдельно. 

В технике выполнения соревновательных упражнений выделяются следующие 
основные моменты:  

рывок и взятие штанги на грудь:  
а) старт;  
б) тяга;  
в) подрыв;  
г) подсед;  
д) подъем из подседа;  
е) фиксация.  

толчок штанги от груди:  
а) полуподсед;  
б) выталкивание;  
в) подсед;  
г) подъем из подседа;  
д) фиксация.  

  Рывок и взятие штанги на грудь.  
а) старт.  
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                                 а)                                  б) 

Рисунок 1. Стартовое положение 

Перед подъемом штанги атлет ставит ноги примерно на ширину таза, в наибо-
лее удобное и естественное положение. Гриф штанги находится над пальцами ног 
так, чтобы, посмотрев из вертикального положения вниз, все пальцы были видны 
впереди грифа. Захват в «замок», то есть – пальцы кисти  накрывают большой па-
лец. Руки на старте должны быть прямыми, при рывке разведены широко (рису-
нок 1.а), а при толчке на ширине плеч (рисунок 1.б). Спина прямая и прогнута в 
пояснице. Плечи выведены немного вперед грифа, «накрывая» штангу. Взгляд 
устремлен вперед. Стартовое положение может иметь индивидуальные отличия в 
зависимости от роста спортсмена, пропорций тела, ширины хвата. 

 б) тяга.   

         

                   а)                                б)                       

Рисунок 2. Тяга штанги 

Начинается за счет активного разгибания ног. Штанга отрывается от помоста 
спокойно, но затем скорость быстро нарастает.  Атлеты, у которых преобладает 
сила ног выполняют тягу в основном за счет мышц ног, на старте опуская таз ни-
же. Спортсмены, у которых наиболее развиты мышцы спины, наоборот, прини-
мают высокий старт, чтобы основная нагрузка приходилась на спину. В тяге важ-
но удерживать прямую спину и руки. Штанга должна двигаться в непосредствен-
ной близости от ног. В недалеком прошлом существовало мнение, что траектория 
движения штанги при выполнении любого упражнения должна быть вертикаль-
ной, чтобы снаряд двигался по кратчайшему пути. Но затем было доказано, что 
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строго вертикальное движение штанги вверх нецелесообразно. Поэтому в начале 
разгибания ног в тяге гриф смещается в сторону спортсмена.    

в) подрыв.          

       

            а)                           б)                   

Рисунок 3. Подрыв штанги 

Тяга завершается энергичным разгибанием ног, туловища и выходом на носки. 
Подрыв должен носить «взрывной» характер. Многие подразумевают под подры-
вом резкий удар бедрами об гриф штанги. Это неправильно, большинство знаме-
нитых атлетов лишь слегка касаются ног грифом во время подрыва. Подрыв – это 
резкое, максимальное ускорение штанги в завершающей части тяги, совершаемое 
за счет мышц спины и ног. У многих атлетов наблюдается такая ошибка, как сги-
бание рук в локтевых суставах при выполнении тяги. В момент собственно под-
рыва согнутые руки выпрямляются и, тем самым, гасится «взрывной» момент 
подрыва. Туловище при подрыве  должно двигаться вверх и чуть назад, ноги и 
спина – вытягиваются в одну линию, максимально поднимаются плечи и атлет 
выходит на носки. Голова в вертикальном положении, взгляд устремлен вперед.  

г) подсед.     

   

           а)                            б)                 

Рисунок 4.- Подсед в рывке и толчке штанги    

После подрыва штанге придается определенное ускорение и она вылетает на 
некоторую высоту. В момент вылета штанги атлет проводит быстрый подсед под 
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нее. В период подседа со штангой активно взаимодействуют руки. В подседе спи-
ну надо удерживать в прогнутом положении. Таз отведен назад, бедра поджаты к 
животу. Такая позиция создает благоприятные условия для подъема из подседа.  

д) подъем из подседа.   

    

        а)                          б)               

Рисунок 5. Подъем из подседа 

Вставать из подседа нужно не задерживаясь. Это особенно важно в толчке, ко-
гда быстрый подъем сохраняет силы для последующего толчка от груди. При взя-
тии на грудь нужно использовать амортизационные свойства грифа и упругую си-
лу отдачи мышц ног. Спина сохраняет прогнутое положение. Таз поднимается 
вверх-назад, колени вовнутрь сводить нельзя.  

е) фиксация.   

        

        а)                             б)             

Рисунок 6. Фиксация штанги в рывке и толчке 

Закончив подъем из подседа, атлет фиксирует штангу над головой на выпрямлен-
ных руках – в рывке (рисунок 6  а), или на груди – в толчке (рисунок 6  б).  
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Толчок штанги от груди. 

Встав из подседа , атлет должен принять устойчивое  исходное положение для 
толчка от груди. Туловище сохраняет строго вертикальное положение. Локти вы-
ведены вперед за линию грифа, руки не напряжены, ноги расставлены шире плеч. 
Таз немного оттянут назад, голова слегка отведена, взгляд направлен вперед-
вверх.  

а) полуподсед.  

При выполнении полуподседа таз смещается немного назад, однако при этом 
нельзя нарушать строго вертикального положения верхней части туловища. 
Штанга плотно лежит на груди. При выполнении слишком быстрого полуподседа 
штанга может оторваться от груди, что ведет к неудачному толчку. Глубина по-
луподседа должна быть оптимальной для использования упругих свойств грифа, 
то есть небольшой. Небольшая глубина полуподседа способствует более мощно-
му выталкиванию штанги, а слишком глубокий полуподсед существенно затруд-
няет точное и сильное выталкивание.  

б) выталкивание   

Не задерживаясь в полуподседе, атлет выталкивает штангу вверх. Это действие 
также носит “взрывной” характер, как и подрыв. Выталкивают штангу строго вер-
тикально. Для продления воздействия на движение штанги вверх выталкивание 
продолжается до активного выхода на носки и подъема плеч. Разгибание ног поч-
ти полное и в то же время оптимальное для совершения последующего быстрого 
перехода к подседу.  

в) подсед 

       

Рисунок 8. Подсед в толчке штанги 

После выталкивания атлет, продолжая энергично воздействовать руками на штан-
гу, производит разведение ног в переднее – заднем направлении, образуя "ножни-
цы". 

г) подъем из подседа  
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Сохраняя прогнутое положение туловища и отводя таз назад, атлет встает из под-
седа. Выпрямленные руки со штангой находятся несколько за головой. Голова 
держится прямо, взгляд направлен вперед.  

д) фиксация 

  

Рисунок 9. Фиксация штанги 

Закончив подъем из подседа, атлет фиксирует штангу на выпрямленных ру-
ках. [3]. 

2. ПРОГРАММА ТРЕНИРОВОК В ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКЕ 

Набор используемых упражнений может быть весьма обширен. Однако, ко-
нечной целью тренировки тяжелоатлета является укрепление здоровья и на этой 
основе повышение результатов в рывке и в толчке. Поэтому, основная нагрузка 
должна приходиться на узкоспецифичные упражнения, необходимые для повы-
шения результатов в классических упражнениях. Количество дополнительных 
упражнений может быть неограниченным и разнообразным в зависимости от то-
го, какую цель они преследуют. 

Все тренировочные упражнения, применяемые в тяжелой атлетике, можно 
разделить на две группы: основные и дополнительные. Для удобства записей тре-
нировок предлагается использовать сокращенное обозначение. 

Пояснения к нижеизложенной программе тренировок: 

- нагрузка 80-85 % – 2х30 мин означает, что вес штанги составляет 80-85 % от 
лучшего результата в данном упражнении, выполняется 2 повторения в каждом 
подходе на протяжении 30-ти минут. Отдых между подходами составляет 2-3 ми-
нуты. Учитывая, что на выполнение упражнения (подход к штанге, настройка, за-
хват, подъем) может уйти 1-1,5 минуты, получается что за 30 минут можно вы-
полнить в среднем от 7 до 9 подходов.  

- максимальная нагрузка – 1х30 мин означает, что работа идет с максимальным 
весом по одному повторению в каждом подходе. Вес штанги от 90 (и более) про-
центов от лучшего результата. Отдых между подходами, психологическая на-
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стройка на максимальные веса может добавить 1-2 минуты к тем интервалам, ко-
торые были рассмотрены выше. Таким образом, за 30 минут при работе с пре-
дельными весами выполняется в среднем 5-6 подходов.  

Предложенная  схема  тренировок рассчитана на трехразовые занятия тяжелоат-
летов в неделю.  [4] 

Таблица 1 – Комплекс упражнений, (основной период) 

Понедельник               Среда Пятница Вторник, чет-
верг, суббота, 
воскресение 

Разминка - 25 мин 
Включая бег в дос-
тупном темпе – 
10 мин 

Рывок:                       
80-85 % - 2х30 мин 

На грудь в полусед + 
толчок: 80-85 % - 
2х30 мин 

Тяга толчковая: 90 % 
- 2х30 мин 

Приседания со штан-
гой на спине: 80-
85 % - 3х30 мин 

Дополнительная на-
грузка (30 мин): жим 
штанги лежа; прыж-
ки в длину с места; 
брюшной пресс. 

Вис на перекладине 

3 х 2 мин 

Разминка - 25 мин 
Включая бег в дос-
тупном темпе – 
10 мин 

Рывок с плинтов в 
сед: 70-75 % - 
3х30 мин 

Взятие на грудь в сед 
+ приседания:            
70-75 % - 1+3х30 мин 

Толчок со стоек:      
70-75 % - 3х30 мин 

Тяга рывковая: 90 % 
- 3-4х30 мин 

Дополнительная на-
грузка (30 мин): на-
клоны через "козла"; 
прыжки в высоту с 
места; брюшной 
пресс. 

Вис на перекладине 

3 х 2 мин 

Разминка – 
25 мин 
 Включая бег в 
доступном темпе 
- 10 мин 

Толчок: 80-85 % - 
1-2х30 мин 

Рывок в полусед 
с виса (от колен и 
выше):                
80 % - 2х30 мин 

Тяга толчковая: 
90 % - 2х30 мин 

Приседания со 
штангой на спи-
не: 80-85 % - 
3х30 мин 

Дополнительная 
нагрузка 
(30 мин): про-
тяжка рывковая; 
прыжки в длину с 
места; брюшной 
пресс. 

Вис на перекла-
дине 

3 х 2 мин 

Активный 
отдых в виде 
бега 20 мин и 
О.Р.У. или 
плавание 
20 мин 
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3. ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ  
ОСНОВНЫХ ГРУПП МЫШЦ 

 
Физические упражнения – это основное и специфическое средство физическо-

го воспитания, особый вид двигательной деятельности, при помощи которого 
осуществляется направленное воздействие на занимающегося. При составлении 
комплексов силовых упражнений для процесса проведения занятий (тренировок) 
по тяжелой атлетике упражнения подбираются по преимущественному воздейст-
вию на развитие отдельных мышечных групп. Существуют упражнения для мышц 
шеи, спины, груди, живота, плечевого пояса, плеча, предплечья, кисти, таза, бедра 
и голени. 

1). Мышцы шеи – эти мышцы работают при всех гимнастических упражнени-
ях, связанных с движением головы. 

2). Мышцы спины – подтягивание на перекладине (широким и средним хва-
том), тяга штанги в наклоне к поясу, тяга нижнего блока к животу сидя, тяга 
верхнего блока вниз (за голову, к груди), тяга гантели в наклоне одной рукой, ги-
перэкстензии (разгибания туловища), наклоны вперед со штангой на спине, пуло-
веры (лежа на горизонтальной скамье и удерживая двумя руками гантель медлен-
ное отведение ее за голову).  

3). Грудные мышцы – жим штанги  (гантелей) лежа на горизонтальной и на-
клонной скамье, разведения рук лежа на горизонтальной и наклонной скамье, 
сведение рук на блоках (кроссоверы). 

4). Мышцы живота – подъем туловища на наклонной (горизонтальной) доске, 
подъем ног (коленей) в висе на перекладине, то же на наклонной скамье, «скручи-
вания» на скамье с наклоном вниз, то же на полу, наклоны в стороны с гантелями 
и «скручивания» сидя со штангой на плечах (проработка косых мышц). 

5). Мышцы плечевого пояса – тяга штанги к подбородку стоя, жим штанги из-
за головы (с груди), разведение рук в стороны стоя и в наклоне, подъем рук с ган-
телями (штангой) вперед стоя, подъемы плеч со штангой в опущенных руках 
(шраги); жим штанги (гантелей) лежа на горизонтальной и наклонной скамье, раз-
ведение рук с гантелями на наклонной и горизонтальной скамье, отжимания на 
параллельных брусьях (локти отведены в стороны), жим гантелей (штанги) на на-
клонной скамье головой вниз, сведение рук на блоках (кроссоверы). 

6). Мышцы рук (бицепсы, трицепсы и предплечья) – сгибания рук со штангой 
стоя, сгибания рук с гантелями сидя (стоя), концентрированные сгибания рук, по-
очередное сгибание рук с гантелями сидя (стоя), сгибание рук сидя на наклонной 
или лежа на горизонтальной скамье (руки в исходном положении опущены вниз), 
подтягивания на перекладине узким обратным хватом, французский жим штанги, 
жим лежа на скамье узким хватом, разгибания рук на верхнем блоке, отжимания 
на параллельных брусьях, разгибания руки с гантелью в наклоне, то же из-за го-
ловы сидя, сгибания рук в запястьях хватом грифа штанги (гантелей) сверху и 
снизу предплечья на бедрах, сжимание кистевого экспандера. 

7). Мышцы ног – приседания со штангой, гакк-приседания, сгибания (разгиба-
ния) ног в тренажере, жим ногами в тренажере, выпады вперед с гантелями 
(штангой), подъемы на носки стоя, (сидя) в тренажере. 
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При составлении тренировочных программ для подростков (не младше 14 лет) 

и слабо подготовленных людей величина внешнего отягощения определяется для 
каждого занимающегося индивидуально в границах 30-70 % от максимального. 
Для новичков больший эффект дают упражнения с отягощениями в пределах 30 -
50 % от максимального. Количество рекомендуемых подходов 3-6, а в одном под-
ходе целесообразно преодолевать сопротивление от 4-5 до 6-7 повторений. Опти-
мальный темп повторного выполнения движения, в зависимости от амплитуды, 
составляет 1-1,5 с. как на преодолевающую, так, и на уступающую фазы работы 
мышц. Необходимо также выработать навыки правильного дыхания – вдох, когда 
мышцы расслабленны или когда грудная клетка расширяется, выдох – когда при-
кладывается усилие или когда грудная клетка сжимается. Тренировочные про-
граммы необходимо составлять на 4-6 недель в дальнейшем изменяя объем и ин-
тенсивность, с учетом результата самоконтроля и увеличением величины внеш-
них отягощений в соответствии с возрастанием максимальной силы. [5] 

 

4. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ В ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКЕ 

Современные спортсмены достигли высоких силовых показателей в тяжелой 
атлетике, но при этом не существует одной, детально разработанной методиче-
ской системы спортивных тренировок, не существует точных рекомендаций по 
подбору количества серий и повторений для развития силовых параметров. Выбор 
нагрузок зависит во многом от индивидуальных особенностей спортсмена, его 
физической подготовленности, состава мышц, типа высшей нервной деятельно-
сти, условий занятий, наличие средств восстановления, врачебного контроля и 
самоконтроля. 

Тем не менее, можно выделить методические положения, которые могут быть 
ориентирами при подготовке тяжелоатлетов:  

1. Отдельное тренировочное занятие, является элементарной структурной еди-
ницей тренировочного процесса в целом. Его цель и задачи определяют вы-
бор необходимых упражнений, величины нагрузки, режима работы и отдыха.  

2. Количество прорабатываемых групп мышц не должно быть более двух-трех. 
Нецелесообразно применять на каждую мышечную группу более трех уп-
ражнений.  

3. В начале тренировки, после разминки, выполняются соревновательные или 
близкие к ним по структуре и величине отягощении упражнения. Принцип 
повторного максимума должен быть определяющим.  

4. После основных соревновательных упражнений необходимо применять 
вспомогательные локальные упражнения, направленные на увеличение мы-
шечной массы и улучшение трофики мышц. Для более эффективного прирос-
та максимальной силы, упражнения с отягощениями необходимо выполнять в 
среднем и медленном темпе.  

5. Для повышения эффективности тренировки необходимо поэтапное увеличе-
ние максимальной силы.  
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6. На любом этапе подготовки спортсмен должен осуществить такое количество 

подходов, которое позволило бы ему сохранить заданную технику упражне-
ния, темп, количество повторений, вес отягощения и интервалы отдыха.  

7. Тренировочный процесс необходимо соотносить с фазой суперкомпенсации 
нагружаемых мышц. Соревновательные упражнения следует включать в тре-
нировку три - четыре раза в неделю. Причем, один раз нагрузка должна быть 
предельной или околопредельной с использованием принципа повторного 
максимума. Через два-три дня необходимо провести легкую тренировку, в 
которой вес отягощения уменьшается на 20-30 %, а количество подходов и 
повторений не изменяется. При необходимости (при условии быстрого вос-
становления!) можно провести среднюю тренировку, в которой вес отягоще-
нии составляет 85-97 % от веса в предыдущей тренировке.  

8. Наиболее оптимальным по продолжительности является семидневный трени-
ровочный микроцикл.  

9. Недельные тренировочные микроциклы должны быть стандартными на про-
тяжении всего мезоцикла. Изменению подвергаются только вес отягощений 
(во всех упражнениях), количество повторений и подходов (в соревнователь-
ных упражнениях) и интервалы отдыха.  

10. Количество повторных максимумов в одном подходе соревновательного уп-
ражнения изменяется плавно или ступенчато в сторону уменьшения от одно-
го недельного тренировочного микроцикла к другому (или через несколько) с 
увеличением веса отягощения, соответственно. 

11. 11.Одной из составных частей тренировки является растяжка мышц после 
физической нагрузки. Упражнения на растяжку мышц содействуют развитию 
подвижности в суставах, увеличивают амплитуду движений. Упражнения на 
растяжку мышц направленные на то, чтобы:  

- обновить длину мышц, которые укоротились после физической нагрузки;  
- избежать накопления молочной кислоты, которая образовывается в мышцах во 

время физической нагрузки;  
- содействовать лучшему расслаблению и восстановлению мышц после нагрузки. 

Одно упражнение должно выполняться 20-30 с. Упражнение повторять 8-
10 раз. При максимальном растяжении мышцы в конечной фазе можно одно-
временно делать выдох. Это еще больше растягивает мышцу. Если во время 
упражнения чувствуется легкая боль, то это не является вредным. Наоборот, 
это значит, что мышца сократилась и нужно ее растянуть. Растяжка мышц 
проводится в следующей последовательности: шея, плечи, руки, грудная 
клетка, спина, ноги. Во время разминки также можно выполнять упражнения 
на растяжку. Но временной интервал в пределах  4-5 с. Боль при растяжке во 
время разминки или тренировки сигнализирует об определенных разладах в 
функционировании организма, которые могут быть в мышечной, костной и 
нервной системах.  

12. Оперативным показателем эффективности тренировочного процесса может  
быть динамика увеличения уровня тренированности во всех, особенно сорев-
новательных, упражнениях с периодичностью 1-2 недельных тренировочных 
микроциклов.  

13. Продолжительность предсоревновательного тренировочного мезоцикла оп-
ределяется индивидуальными сроками вхождения в спортивную форму. 
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Улучшение спортивных результатов в тяжелой атлетике должно сопровож-
даться специальным высококалорийным питанием. Необходимо отметить, 
что в начале занятий силовыми упражнениями нельзя "копировать" трени-
ровки опытных спортсменов. Известно, что интенсивная нагрузка вызывает 
более глубокие сдвиги в организме начинающих спортсменов. Их физическое 
восстановление происходит в течение более длительного периода времени.  

14. В процессе занятий силовыми упражнениями не следует сидеть, отдыхая ме-
жду подходами, а необходимо спокойно ходить, потряхивая вовлеченными в 
работу мышцами и расслабляя их. Самостоятельно можно тренироваться в 
любое время дня, но не раньше чем через 1-1,5 ч после приема пищи и не 
позднее чем за 1,5-2 ч до сна. 

Так как мышцы готовы к последующей работе не ранее, чем через 48 часов по-
сле тренировки, начинающим тяжелоатлетом следует тренироваться три раза в 
неделю. Для более опытных спортсменов эффективна, так называемая, раздельная 
тренировка, где количество занятий увеличивается до четырех в неделю. В этом 
случае появляется возможность усилить тренировочное воздействие на мышцы за 
счет увеличения количества упражнений и подходов. Целью данного действия яв-
ляется проработка каждой мышечной группы. [6] 

 
5. ОСОБЕННОСТИ ПИТАНИЯ В ПРОЦЕССЕ ЗАНЯТИЙ  

ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКОЙ 
 
Основная задача питания – обеспечение организма энергообразующими веще-

ствами, витаминами и минеральными веществами (для тренировки и для восста-
новления). 

При организации рационального питания необходимо учитывать следующие 
функции организма:  

1) создания запаса энергии, обеспечения обмена веществ и строительства кле-
ток и тканей; 

2) напряженная мышечная работа вызывает усиленный белковый обмен в 
мышцах, а их синтез растягивается обычно на 2-3 суток, но не более чем на 96 ча-
сов. 

3) длительность процесса восстановления энергетических затрат зависит от 
величины нагрузки и структурных особенностей мышц, поэтому он вариативен. 

Ориентировочная калорийность суточного рациона питания примерно сле-
дующая: при весе занимающегося 70 кг. общая калорийность питания должна со-
ставить 5000 - 5500 ккал, т.е. в пределах 75 ккал. на один кг веса тела. При этом 
соотношение питательных веществ определяется их процентным соотношением к 
общей калорийности пищи: белки – 20, жиры – 28, углеводы – 52, плюс естест-
венные (натуральные) витамины, минеральные вещества и 2,5-3 литра жидкости. 

Белки. Для увеличения мышечной массы необходимо употреблять в пищу 
значительное количество белков т.к. они являются строительным материалом 
клетки. Строительная функция белков определяет их норму: 1,5-2 г на 1 кг собст-
венного веса тела в сутки. Основным источником белков являются продукты как 
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животного происхождения (мясо, творог, сыр, рыба, яйца, курица, молоко) так и 
растительного (фасоль, горох, соя и т.д.). 

Жиры. Потребность в жирах занимающихся тяжелой атлетикой тоже необхо-
дима т.к. они являются энергетическим материалом (насыщенные жирные кисло-
ты) а также входят в состав клеточных мембран и других структурных элементов 
ткани (ненасыщенные). Жиры находятся в продуктах животного происхождения 
(мясные, колбасные, молочные и т.д.), и в продуктах растительного происхожде-
ния (масло подсолнечное, орехи и т.д.). 

Углеводы. Они являются основным источником энергии и обеспечивают от 
50-60 % общей энергетической ценности рациона. Углеводы присутствуют в та-
ких продуктах, как фрукты и овощи, а также рис, гречка, овес. 

Витамины и минеральные вещества. Помимо основного рациона сущест-
венное значение имеют специальные препараты пищевые добавки – витамины и 
минеральные вещества. Витамины - это органические вещества, биологические 
катализаторы, абсолютно необходимые для обеспечения биохимических и физио-
логических процессов в организме. Витамины не являются пластическим мате-
риалом или энергетическим субстратом. Их роль определяют участием в регуля-
ции биохимических процессов. Витамины требуются организму в сравнительно 
небольших количествах, но, вместе с тем, они являются необходимыми компо-
нентами пищи, поскольку в организме не образуются или образуются в недоста-
точном количестве.  

При недостаточном обеспечении организма витаминами развиваются специ-
фические состояния - гипо- и авитаминозы, сопровождающиеся расстройством 
обмена веществ и нарушением всех функций организма, падение веса, задержку 
роста, потерю аппетита, быструю утомляемость, понижение сопротивляемости к 
инфекциям и мышечную слабость.  

В спортивной практике витаминные препараты применяются для профилакти-
ки гиповитаминозов (т.е. недостатка витаминов) практически в течение года. Не-
обходимость в увеличенном приеме витаминов возникает при смене климатиче-
ских условий и географических поясов, при недостатке в рационе богатых вита-
минами продуктов и в периоды тренировочных нагрузок высокой интенсивности.  

Поливитаминные комплексы  

Для рационального фармакологического обеспечения тренировочного процесса 
можно использовать практически любые поливитаминные комплексы, имеющие-
ся в аптеке, такие, как Мультитабс с бетакаротином, Квадевит, Дуовит, Аэровит, 
Декамевит, Ундевит и др. В них гармонично сочетаются необходимое количество 
витаминов и минералов. При интенсивной физической нагрузке назначается по 2-
3 таблетки препарата в сутки. Курс приема составляет 3-4 недели. Препараты, со-
держащие витаминные комплексы, при употреблении не следует разжевывать. 

Вода. Питьевой режим 

В организме взрослого человека вода составляет 60 % всей массы тела. Содер-
жание воды в разных тканях неодинаково. В соединительной и опорной тканях ее 
меньше, чем в печени и селезенке, где она составляет 70-80 %.  
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В организме вода распределяется внутри клеток и вне их. Внеклеточная жид-

кость содержит примерно 1/3 всей воды, в ней много ионов натрия, хлориды и 
бикарбонаты; во внутриклеточной жидкости, включающей 2/3 запасов воды, со-
средоточены калий, анионы фосфатных эфиров и белки.  

Вода поступает в организм человека в двух формах: в виде жидкости — 48 %, и 
в составе плотной пищи — 40 %. Остальные 12 % образуются в процессах мета-
болизма пищевых веществ. Процесс обновления воды в организме происходит с 
большой скоростью: так, в плазме крови за 1 минуту обновляется 70 % воды. В 
обмене воды участвуют все ткани организма, но наиболее интенсивно — почки, 
кожа, легкие и желудочно-кишечный тракт. Главным органом, который регулиру-
ет водно-солевой обмен, являются почки, при этом следует иметь в виду, что ко-
личество и состав выделяемой мочи могут значительно изменяться. В зависимо-
сти от условий деятельности и состава потребляемой жидкости и пищи количест-
во мочи может составлять от 0,5 до 2,5 л в день. Потеря воды через кожу проис-
ходит путем потоотделения и прямого испарения. В последнем случае обычно 
выделяется 200-300 мл воды в день, тогда как количество пота в большей степени 
зависит от условий окружающей среды и характера физической нагрузки. С вы-
дыхаемым воздухом через легкие выделяется в виде паров до 500 мл воды. Это 
количество возрастает по мере увеличения физической нагрузки на организм. 
Обычно вдыхаемый воздух содержит 1,5 % воды, тогда как выдыхаемый — около 
6 %. Активную роль в регуляции водно-солевого обмена играет желудочно-
кишечный тракт, в который непрерывно выделяются пищеварительные соки, а их 
общее количество может достигать 8 л в сутки. Большая часть этих соков всасы-
вается вновь. К органам, участвующим в регуляции водно-солевого обмена, отно-
сится и печень, способная задерживать большое количество жидкости.  

При потере жидкости у человека, особенно спортсмена, появляются опреде-
ленные симптомы. Потеря 1 % воды вызывает чувство жажды; 2 % — снижение 
выносливости; 3 % — снижение силы; 5 % — снижение слюноотделения и моче-
образования, учащенный пульс, апатию, мышечную слабость, тошноту. В резуль-
тате интенсивной физической нагрузки в организме спортсменов происходят од-
новременно два процесса: образование тепла и отдача его путем излучения в ок-
ружающую среду и путем испарения пота с поверхности тела и нагревания вды-
хаемого воздуха. При потоотделении и испарении 1 л пота организм отдает 
600 ккал. Этот процесс сопровождается охлаждением кожи. В результате регули-
руется температура тела. Вместе с потом выделяются минеральные соли (обычно 
спортсмены говорят, что пот соленый и жжет глаза). Под влиянием тренировки 
происходит адаптация организма к условиям как нагревающего, так и охлаждаю-
щего микроклимата. Терморегуляция у спортсмена во время мышечной работы 
тесно связана с состоянием водно-солевого обмена и требует повышенного по-
требления жидкости в виде специальных напитков.  
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Таблица 2 - Водный обмен человека 

Поступление воды Выделение воды 
Источник Количество Орган Количество 

мл % мл % 
Жидкости 
Плотная пища 
Метаболизм (тканевое окисление) 

1200 
1000 
300 

48 
40 
12 

Почки (моча) 
Легкие 
Кожа 
Кишечник (кал) 

1400 
500 
500 
100 

56 
20 
20 
4 

Всего 2500 100 Всего 2500 100 

Соблюдение питьевого режима  

Существенным фактором, лимитирующим высокую спортивную работоспо-
собность, являются потери воды и солей, и как следствие — нарушение терморе-
гуляции организма спортсмена. Потери воды при умеренной физической нагрузке 
в течение 1 часа у спортсмена с массой тела 70 кг достигают 1,5-2 л/ч (при темпе-
ратуре 20-25 °С). При такой нагрузке, если бы не было терморегуляции, темпера-
тура тела могла бы подняться на 11° выше нормы. Здесь следует еще раз подчерк-
нуть, что единственно надежный способ физиологически правильно возмещать 
потери воды и солей — это употреблять специальные растворы глюкозы с солями 
калия и натрия небольшими порциями через 10-15 минут. Поступление жидкости 
не должно превышать 1 л/ч, и желательно, чтобы ее температура была в пределах 
12-15 °С. Это связано с положительным влиянием охлаждения полости рта и но-
соглотки на процессы терморегуляции.  

Существует ряд рекомендаций  по соблюдению питьевого режима: 
1. Надо стремиться к тому, чтобы в организме было привычное равновесие ме-

жду потерями воды и ее потреблением. Никогда не приходите на тренировку с 
отрицательным балансом воды!  

2. Следует «запасаться» водой перед занятием, выпивая 400-600 мл за 40-
60 минут до него. До тренировки не должно появиться чувство жажды.  

3. Во время соревнований, необходимо принимать небольшие порции (40-
70 мл) воды или углеводно-минеральных напитков, и как можно чаще. 

4. Нельзя употреблять больших количеств охлажденной жидкости.  
5. Не следует пользоваться никакими солевыми таблетками. Соли должно быть 

достаточно в обычной пище.  
6. Начинать восполнять потери воды и солей следует сразу же после трениров-

ки, небольшими порциями. Все необходимые напитки должны быть под 
рукой. [5] 

 
6. САМОКОНТРОЛЬ, РЕЖИМ И РЕГУЛЯЦИЯ ФУНКЦИЙ  

ОРГАНИЗМА АТЛЕТА. ВРАЧЕБНО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 
 

Самоконтроль – это наблюдение занимающегося за состоянием своего здоро-
вья, влиянием занятий (тренировок) на самочувствие, сон, аппетит, настроение, 
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работоспособность, функционирование сердечно-сосудистой системы и т.д. Су-
ществуют субъективные и объективные показатели самоконтроля. 

Субъективные показатели самоконтроля: Настроение - очень существенный 
показатель, отражающий психическое состояние занимающихся. Занятия всегда 
должны доставлять удовольствие. Настроение можно считать  хорошим, когда 
уверен в себе, спокоен, жизнерадостен; удовлетворительным - при неустойчивом 
эмоциональном состоянии и неудовлетворительным, когда человек расстроен, 
растерян, подавлен. Самочувствие - является одним из важных показателей оцен-
ки физического состояния, влияния физических упражнений на организм. У за-
нимающихся плохое самочувствие, как правило, бывает при заболеваниях или 
при несоответствии функциональных возможностей организма уровню выпол-
няемой физической нагрузки. Самочувствие может быть хорошее (ощущение си-
лы и бодрости, желание заниматься), удовлетворительным (вялость, упадок сил, 
неудовлетворительное (заметная слабость, утомление, головные боли, повышение 
ЧСС и артериального давления в покое и др.). Сон - наиболее эффективное сред-
ство восстановления работоспособности организма после занятий физическими 
упражнениями. Сон имеет решающее значение для восстановления нервной сис-
темы. Сон глубокий, крепкий, наступающий сразу - вызывает чувство бодрости, 
прилив сил. При характеристике сна отмечается продолжительность и глубина 
сна, его нарушения (трудное засыпание, беспокойный сон, бессонница, недосыпа-
ние и т.д.). Аппетит - чем больше человек двигается, занимается физическими уп-
ражнениями, тем лучше он должен питаться, так как потребность организма в 
энергетических веществах увеличивается. Аппетит, как известно, неустойчив, он 
легко нарушается при недомоганиях и болезнях, при переутомлении. При боль-
шой интенсивной нагрузке аппетит может резко снизиться. Следовательно, на ос-
новании аппетита, студент может судить о соответствии физических нагрузок ин-
дивидуальным возможностям организма. Аппетит может быть оценен как хоро-
ший, удовлетворительный, пониженный и плохой. Работоспособность - оценива-
ется как повышенная, нормальная и пониженная. При правильной организации 
учебно-тренировочного процесса в динамике работоспособность должна увели-
чиваться.  

Утомление - это физиологическое состояние организма, проявляющееся в 
снижении работоспособности в результате проведенной работы. Оно является 
средством тренировки и повышения работоспособности. В норме утомление 
должно проходить через 2-3 часа после занятий. Если оно держится дольше, это 
говорит о неадекватности подобранной физической нагрузки. С утомлением сле-
дует бороться тогда, когда оно начинает переходить в переутомление, т.е. когда 
утомление не исчезает на следующее утро после тренировки. 

К объективным показателям самоконтроля относят следующие измерения: 
1) пульс - который прощупывается тремя пальцами правой руки на левой лу-

чевой артерии до занятия (тренировки); 
2) вес – рекомендуется определять ежедневно утром натощак на одних и тех 

же весах; 
3) рост – измеряется с помощью ростомера; 
4) сила – (мышц спины) измеряется с помощью станового динамометра; 
5) сила – (мышц кисти) измеряется ручным динамометром; 
6) ЖЕЛ – определяется с помощью водяного или сухого спирометра; 
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7) количество повторений в разных упражнениях. 
Все эти даны необходимо записывать в дневник самоконтроля, который необ-

ходимо вести с целью получения информации о влиянии занятий тяжелой атлети-
кой на организм занимающегося. Достоверность субъективных оценок переноси-
мости нагрузок повышается при подкреплении их данными объективного само-
контроля. К ним относятся измерение ЧСС в условиях «до» и «после», выполнен-
ной нагрузки. В практике используют несколько способов определения допусти-
мой контрольной ЧСС. Самый распространенный способ, это когда из условного 
числа 220 вычитают возраст занимающегося. 

Наибольшую сложность при самоконтроле представляет проведение функ-
циональных проб. Из них наиболее доступна ортостатическая проба (регистрация 
ЧСС на лучевой артерии в горизонтальном и вертикальном положении). Эта про-
ба дает важную информацию т.к. изменение положения тела в пространстве яв-
ляются элементами физической деятельности. У здорового человека эта разность 
не должна превышать 20 ударов/мин, у спортсменов 8 – 12 ударов/мин. 

Врачебно-педагогический контроль в процессе тренировочных занятий тяже-
лой атлетикой помогают исследования, проводимые совместно врачом и тренером 
(преподавателем физического воспитания) с целью оценки воздействия на орга-
низм физических нагрузок, установления уровня функциональной готовности, и 
на основании этого происходит совершенствование учебно-тренировочного про-
цесса. 

Все занимающиеся должны в обязательном порядке не менее одного раза в 
год пройти медосмотр перед учебным годом или тренировками. Дополнительно 
перед спортивными соревнованиями, а также после перенесенных заболеваний и 
травм. Это необходимо для выявления людей, которым противопоказан тренинг с 
максимальным мышечным напряжением. Особое внимание необходимо уделять 
изучению и оценки реакции сердечно-сосудистой системы на физическую нагруз-
ку, особенно быстрота восстановления ЧСС после нагрузки.  [7] 
 

7. ХАРАКТЕРИСТИКА ТРАВМАТИЗМА В АТЛЕТИЧЕСКОЙ  
ГИМНАСТИКЕ.  ПРОФИЛАКТИКА СПОРТИВНЫХ ТРАВМ 

 
Травма – это повреждение с нарушением или без нарушения целостности тка-

ней, вызванное каким – либо внешним воздействием. Спортивная травма – это 
повреждение, сопровождающееся изменением анатомических структур и функ-
ций травмированного органа в результате воздействия физического фактора, пре-
вышающего физиологическую прочность ткани, в процессе занятий физическими 
упражнениями и спортом.  

Травмы различают по наличию или отсутствию поврежденных наружных по-
кровов (открытые или закрытые) и по обширности повреждения (макротравмы и 
микротравмы), а также по тяжести течения и воздействия на организм (легкие, 
средние и тяжелые). 

При закрытых травмах кожные покровы остаются целыми. При открытых 
травмах кожные покровы нарушаются, в результате чего возникает опасность 
проникновения в  организм  инфекции.  
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Макротравма характеризуется довольно значительным разрушением тканей, 

определяемым визуально, и сопровождается сильной болью.  
При микротравме повреждение минимально и визуально не определяется, 

только во время сильных напряжений или больших по амплитуде движений. 
Легкие травмы считаются те, которые не вызывают значительных нарушений 

в организме и потери общей и спортивной работоспособности.  Средние – это 
травмы с несущественными изменениями в организме и потерей общей и спор-
тивной работоспособности на период до 2-х недель. Тяжелые – травмы, вызы-
вающие резко выраженные нарушения здоровья, когда  атлет травмирован на-
столько, что нуждается в срочной госпитализации и длительном амбулаторном 
лечении.  

В тяжелой атлетике чаще встречаются такие травмы как повреждение мышц, 
сухожилий и реже растяжение связок. Растяжение мышц (надрыв опорного аппа-
рата мышц – сарколеммы и мельчайших кровеносных сосудов) сопровождается 
незначительной болью, но амплитуда движений в суставе не нарушается и спорт-
смен может продолжать выполнять упражнения. Первая помощь – орошение хло-
рэтилом (аэрозоль). Надрывы и разрывы мышц происходят в момент их резкого 
сокращения и сопровождаются сильной болью с последующим кровоизлиянием с 
образованием гематомы. Движение в суставе затруднено, в месте повреждения 
при пальпации ощущается значительная плотность тканей. Первая помощь – 
орошение хлорэтилом, наложение давящей повязки с жидким льдом и полное ог-
раничение в движении. 

Надрывы и разрывы сухожилий происходят в момент резкого и сильного со-
кращения мышцы. Повреждения локализуются в месте перехода мышцы в сухо-
жилие или в месте прикрепления сухожилия к кости. В момент травмы появляется 
сильная боль на протяжении нескольких часов и полностью выпадает функция 
мышцы. При пальпации определяется углубление между концами разорванного 
сухожилия. Первая помощь идентична предыдущей травме. Повреждение кап-
сульно-связочного аппарата (растяжение или разрыв связок) происходит по при-
чине чрезмерных по амплитуде движениями в суставе. При растяжении связок 
происходит оттек мягких тканей в области сустава и незначительная боль. При 
разрыве ощущается сильная боль с быстрым кровоизлиянием в мягкие ткани и 
нарушение функции сустава. Первая помощь схожа с предыдущими травмами с 
обязательной надежной фиксацией сустава. [7] 
 
Профилактика травматизма  

Основами профилактики спортивных травм являются: 
- выполнение всех требований общей методики занятий физическими упраж-

нениями;  
- составление планов и выбор методики тренировок (занятий) в соответствии 

не только с программой, но и с состоянием здоровья, с уровнем физического раз-
вития и собственной тренированности; 

- умение быстро перестраивать методику занятия в соответствии с изменением 
самочувствия, климатическими условиями и  состоянием мест занятий; 

- строгая последовательность расположения материала в планах, подготовка к 
сложным упражнениям и нормативам, широкое использование подводящих уп-
ражнений; 
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- полноценная разминка; 
- исключение перегрузки; 
- обеспечение страховки и соблюдением правил техники безопасности. 
 

Профилактика повреждений 
- специальная подготовка мышечного и связочного аппаратов к выполнению 

спортивных движений; 
- обучение «опасным» упражнениям с использованием необходимого числа 

подводящих упражнений и страховки; 
- строгое распределение занимающихся в группе по весовым категориям; 
- тщательное выполнение полноценной разминки; 
- контроль над состоянием инвентаря, оборудования и мест занятий.  

 
8. ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЕ ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКОЙ 

 
Оздоровительное влияние физических упражнений с отягощениями на орга-

низм человека известно с глубокой древности. Идея использовать физические на-
грузки в интересах профилактики болезней и борьбы за долгую жизнь прошла че-
рез многие века и стала особенно популярна и актуальна в наше время. Много-
численными исследованиями доказано, что занятия с отягощениями являются мо-
гучим профилактическим и лечебным фактором. Так, например, у спортсменов, 
занимающихся тяжелой атлетикой хотя бы на любительском уровне, такие забо-
левания как кардиосклероз, ишемическая болезнь сердца и гипертоническая бо-
лезнь встречаются в 10 раз меньше чем у людей умственного труда не занимаю-
щихся физическими упражнениями. Тренинг с максимальным отягощением эф-
фективен и в том случае, когда человеку, ведущему малоподвижный образ жизни, 
необходимо восстановить силы, дать нужную нагрузку обычно бездействующим 
мышцам. Это способствует развитию мышечной системы, укреплению костной 
ткани, связочного аппарата и опорно-двигательного аппарата в целом. [8] Также 
систематические занятия по тяжелой атлетике являются эффективным средством 
профилактики от такого распространенного заболевания как гипокинезия т.е. не-
достаточная двигательная активность, отрицательно влияющая на все системы ор-
ганизма, прежде всего на сердечно-сосудистую систему. Еще древнегреческий 
философ Аристотель говорил: «Жизнь требует движения и нагрузок»…, «Ничто 
так не истощает и не разрушает человека, как длительное физическое бездейст-
вие». 
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9. КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ 

1. Истоки тяжелой атлетики. В каком веке началось формирование тяжелой 
атлетики как вида спорта, и кто является основоположником? 

2. Перечислить основные моменты соревновательных упражнений в тяжелой 
атлетике и дать им краткую характеристику. 

3. Порядок составления комплекса упражнений по тяжелой атлетике. Соста-
вить и продемонстрировать свой комплекс. 

4. Перечислить основные группы мышц и упражнения на их развития. 
5. Перечислить методические положения и дать им краткую характеристику. 
6. Организация рационального питания как фактор, определяющий эффектив-

ность подготовки. 
7. Предупреждение травматизма во время занятий (тренировок)  по тяжелой 

атлетике. 
8. Самоконтроль с применением ортостатической пробы (рассказать, проде-

монстрировать и оценить). 
9. Общие требования безопасности  на занятиях по тяжелой атлетике. 
10. Какие виды измерений можно отнести к самоконтролю? 
11. Основные формы врачебно-педагогического контроля. 
12. Средства восстановления после тренировочных занятий. 
13. Воздействие активного отдыха на организм тяжелоатлета. 
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