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Модуль «Тяжелая атлетика» в программе физкультуры
Модуль «Тяжёлая атлетика» предназначен для включения в программу физической культуры как вариативное спортивное 
направление. Он сочетает знания о виде спорта, самостоятельную деятельность, освоение техники, развитие физических 
качеств и безопасное участие в учебной и соревновательной практике.

Кратко о модуле
Компонент Что включает

Назначение Расширение двигательного опыта средствами вида спорта «Тяжёлая атлетика»

Практическая линия Техника обращения со снарядами, базовые движения, силовая подготовка, 
самоконтроль и безопасность

Организация Интеграция отдельных средств, целостный модуль или дополнительные занятия

Рекомендуемый объём По 34 часа в 5–9 классах для целостного модуля или дополнительных занятий

Модуль «Тяжелая атлетика» (далеё – модуль по тяжелой атлетике, тяжёлая атлетика) на уровне основного общего 
образования разработан для создания рабочей программы по учебному предмету «Физическая культура» с учетом 
современных тенденций в системе образования и использования спортивно-ориентированных форм, средств и методов 
обучения по различным видам спорта.
Тяжелая атлетика является одним из универсальных средств физического воспитания. Выполнение тяжелоатлетических 
упражнений, как с применением отягощения, так и без него, имеют большое оздоровительное, воспитательное и прикладное 
значение, так как включают в себя двигательные действия, необходимые каждому здоровому человеку для полноценной 
повседневной жизни. Например, приседания, наклоны, выпрыгивания.
Целью изучения модуля по тяжелой атлетике является формирование у обучающихся навыков общечеловеческой культуры, 
социального самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению 
здорового и безопасного образа жизни через занятия физической культурой и спортом с использованием средств тяжелой 
атлетики.
Задачами изучения модуля по тяжелой атлетике являются:
всестороннеё гармоничное развитие обучающихся, увеличение объёма их двигательной активности;
укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, развитие основных физических качеств и 
повышение функциональных возможностей их организма, обеспечение культуры безопасного поведения на занятиях в 
тренажерном зале;
освоение знаний о физической культуре и спорте в целом и о тяжелой атлетике и упражнениях с отягощениями в частности;
формирование общих представлений о тяжелой атлетике, о возможностях и значении упражнений с отягощениями в процессе 
укрепления здоровья, физическом развитии и физической подготовке обучающихся;
формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и 
корригирующей направленностью, техническими приемами тяжелой атлетики;
формирование образовательного фундамента, основанного на знаниях и умениях в области физической культуры и спорта, на 
соответствующем культурном уровне развития личности обучающегося, создающем необходимые предпосылки для его 
самореализации;
воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества;
развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к учебному предмету «Физическая 
культура», удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях физической культурой и спортом 
средствами тяжелой атлетики;
популяризация тяжелой атлетики среди подрастающего поколения; привлечение обучающихся, проявляющих повышенный 
интерес и способности к занятиям тяжелой атлетикой, в школьные спортивные клубы, секции, к участию в соревнованиях;
выявление, развитие и поддержка одарённых детей в области спорта.

Место и роль модуля по тяжелой атлетике
Модуль по тяжелой атлетике доступен для освоения всем обучающимся, независимо от уровня их физического развития и 
пола, расширяет спектр физкультурно-спортивных направлений в образовательных организациях.
Специфика модуля по тяжелой атлетике сочетается практически со всеми базовыми видами спорта, входящими в изучение 
физической культуры в образовательной организации (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры) и разделами «Знания о 
физической культуре», «Способы самостоятельной деятельности», «Физическое совершенствование».
Интеграция модуля по тяжелой атлетике поможет обучающимся в освоении образовательных программ в рамках внеурочной 
деятельности, дополнительного образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке обучающихся к сдаче 
норм ГТО и участии в спортивных соревнованиях.
Модуль по тяжелой атлетике может быть реализован в следующих вариантах:
при самостоятельном планировании процесса
освоения обучающимися учебного материала по тяжелой атлетике с выбором различных элементов тяжелой атлетики, с 
учетом возраста и физической подготовленности обучающихся;
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в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет части учебного плана, формируемой участниками 
образовательных отношений из перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в частности, учебные 
модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 
предусматривающие удовлетворение различных интересов обучающихся (при организации и проведении уроков физической 
культуры с 3-часовой недельной нагрузкой рекомендуемый объём в 5–9 классах – по 34 часа);
в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу с обучающимися в рамках внеурочной 
деятельности и (или) за счет посещения обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, включая 
использование учебных модулей по видам спорта (рекомендуемый объём в 5–9 классах – по 34 часа).

Визуальный ориентир

Последовательность освоения базовых действий в модуле «Тяжёлая атлетика».

Содержание обучения

1) Знания о тяжелой атлетике
История развития тяжелой атлетики в России. Ведущие тяжелоатлеты региона, Российской Федерации. Названия и роль 
главных тяжелоатлетических организаций (федераций), осуществляющих развитие тяжелой атлетики.
Требования к безопасности при организации занятий тяжелой атлетикой. Характерные травмы тяжелоатлетов и мероприятия 
по их предупреждению.
Тяжелоатлетический словарь терминов и определений. Правила соревнований по тяжелой атлетике. Наиболеё 
распространенные ошибки при выполнении соревновательных упражнений.
Судейская коллегия, обслуживающая соревнования по тяжелой атлетике. Команды судьи. Этика и этикет спортсменов-
тяжелоатлетов при выступлении на соревнованиях и нахождении в зоне разминки.
Правила подбора физических упражнений для воспитания основных и специфических физических качеств тяжелоатлета.
Понятия и характеристика технических элементов тяжелой атлетики, их название и методика выполнения.

2) Способы самостоятельной деятельности
Правила безопасного, правомерного поведения во время соревнований по тяжелой атлетике в качестве спортсмена, 
волонтера, ассистента, зрителя.
Самоконтроль и его роль в учебной и соревновательной деятельности. Первые внешние признаки утомления. Средства 
восстановления организма после физической нагрузки.
Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде и обуви для занятий тяжелой атлетикой. Правила ухода за 
спортивным инвентарем и оборудованием штангиста.
Правильное сбалансированное питание тяжелоатлета.
Тестирование уровня физической подготовленности в тяжелой атлетике.
Дневник тяжелоатлета, учет выполняемых нагрузок и контроль собственного веса, самонаблюдение за состоянием здоровья.

3) Физическое совершенствование
Комплексы упражнений для воспитания физических качеств (силы, ловкости, гибкости, выносливости, быстроты).
Комплексы корригирующей гимнастики с использованием специальных тяжелоатлетических упражнений. Разминка и её роль 
в уроке физической культуры.
Комплексы общеподготовительных упражнений тяжелоатлета. Изучение приемов и техники их выполнения: гиперэкстензия, 
упражнения на перекладине, параллельных брусьях, подъемы туловища из положения лежа, подъемы ног из положения лежа 
на спине, сгибание разгибание рук в упоре лежа, прыжковые упражнения.
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Комплексы специально-подготовительных развивающих упражнений, формирующие двигательные умения и навыки 
тяжелоатлета.
Методика и техника выполнения специально-подготовительных подводящих упражнений с отягощениями:
комплекс упражнений с гантелями весом 1–3 кг, изучение приемов и техники их выполнения;
комплекс упражнений с гирями весом 1–5 кг, изучение приемов и техники их выполнения;
комплекс упражнений на силовых и кардио тренажерах, изучение приемов и техники их выполнения.
Комплекс специально-подготовительных подводящих упражнений с утяжеленной гимнастической палкой весом 1–7 кг 
(«бодибар») для реализации соревновательных технических действий тяжелоатлета, изучение приемов и техники их 
выполнения:
выпады, глубокие приседания со снарядом на плечах;
выпады, глубокие приседания со снарядом на груди;
подъем снаряда с пола до уровня пояса с прямыми руками хватом сверху (тяга);
жимовые упражнения (сгибание разгибание рук) со снарядом из положения стоя, из положения лежа на скамье, из положения 
сидя на скамье;
наклоны вперед из положения стоя со снарядом на плечах, со снарядом в руках;
выпрыгивание в высоту толчком двумя ногами со снарядом в руках, со снарядом на плечах;
уход в глубокий присед из положения стоя (снаряд лежит на плечах) с фиксацией снаряда над головой на прямых руках 
широким хватом;
Комплекс соревновательных упражнений с утяжеленной гимнастической палкой весом 1–3 кг («бодибар»), изучение приемов 
и техники их выполнения:
подъем снаряда от колен над головой (хват широкий) с ускорением и уходом в глубокий подсед и последующим вставанием – 
рывок классический.
подъем снаряда от колен с ускорением с фиксацией на груди (хват средний), уходом в глубокий подсед и последующим 
вставанием (взятие штанги).
подсед со снарядом на груди (хват средний, снизу) и последующеё его выталкивание с ускорением с фиксацией в разножке 
(способ ножницы) на прямых руках над головой, выход из разножки – толчок от груди;
комбинация взятия на грудь и выталкивания от груди – толчок классический.
Контрольные практические занятия. Участие в соревновательной деятельности с утяжеленной гимнастической палкой весом 1 
– 3 кг («бодибар»). Подъемы в рывке и толчке классическом на максимальное количество раз за одну попытку.

Планируемые результаты
Содержание модуля по тяжелой атлетике направлено на достижение обучающимися личностных, метапредметных и 
предметных результатов обучения.

Личностные результаты
воспитание уважения к государственным символам (герб, флаг, гимн);
 проявление готовности к саморазвитию, самообразованию и самовоспитанию, мотивации к осознанному выбору 

индивидуальной траектории образования средствами тяжелой атлетики, профессиональных предпочтений в области 
физической культуры, спорта и общественной деятельности, в том числе через ценности, традиции и идеалы главных 
организаций тяжелоатлетического спорта регионального, всероссийского и мирового уровня;

 умение ориентироваться на основные нормы морали, духовно-нравственной культуры и ценностного отношения к 
физической культуре, как неотъемлемой части общечеловеческой культуры средствами тяжелой атлетики;

 умение вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при 
принятии общих решений;

 проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных ситуациях и условиях; 
способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности средствами тяжелой атлетики;

формирование ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, 
занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек.

Метапредметные результаты
 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе 

достижения результатов в учебной, тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, определять способы 
действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 
ситуацией;

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и 
познавательной деятельности;

 умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках физкультурно-спортивной деятельности; выбирать 
успешную стратегию и тактику в различных ситуациях;

 умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию и тактику поведения в учебной, 
тренировочной, игровой, соревновательной и досуговой деятельности, судейской практике с учетом гражданских и 
нравственных ценностей;
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 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками, работать 
индивидуально и в группе: находить общеё решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета 
интересов, формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;

 умение организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований её безопасности, сохранности инвентаря и 
оборудования, организации места занятий;

формирование компетентности в области использования информационно- коммуникационных технологий, соблюдение норм 
информационной избирательности, этики и этикета;
 умение создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений в двигательные 

действия и наоборот.

Предметные результаты
 знания о влиянии занятий тяжелой атлетикой на укрепление здоровья, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма и развитие физических качеств, на индивидуальные особенности физического развития и 
физической подготовленности организма;

 знание роли главных спортивных организаций, занимающихся развитием тяжелой атлетики в мире, в Европе, в России и в 
своем регионе, о выдающихся отечественных и зарубежных тяжелоатлетах и тренерах, внесших особый вклад в развитие 
и становление тяжелоатлетического спорта;

 сформированность знаний об основных правилах тяжелой атлетики и этикета при участии в соревнованиях;
 понимание роли и значения различных проектов в развитии и популяризации тяжелой атлетики для школьников; участие 

в проектах по тяжелой атлетике, участие в физкультурно-соревновательной деятельности;
 понимание особенностей тактики спортсменов при выступлении на тяжелоатлетических соревнованиях;
 сформированность основ организации самостоятельных занятий тяжелой атлетикой с соблюдением правил техники 

безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при легких травмах;;
(в ред. Приказа Минпросвещения России от 09.10.2024 N 704)
 знание современных правил организации и проведения соревнований по тяжелой атлетике; правил судейства, роли и 

обязанностей судейской бригады; осуществление судейства контрольных занятий и соревнований в качестве помощника 
судьи, секретаря, ассистента или волонтера;

применение и соблюдение правил соревнований по тяжелой атлетике в процессе учебной и соревновательной деятельности; 
применение правил соревнований и судейской терминологии в судейской практике;
 умение проектировать, организовывать и проводить различные части урока в роли помощника при проведении занятия;
 умение организовывать подвижные игры, комплексы упражнений и эстафеты с элементами тяжелой атлетики;
 сформированность устойчивого навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной 

физических нагрузок, показателями развития основных физических качеств;
 умение характеризовать и выполнять комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений; упражнений на 

развитие силы, быстроты, ловкости, гибкости, общей и специальной выносливости; специальных упражнений для 
формирования эффективной техники двигательных действий тяжелоатлета;

 умение выполнять функции помощника судьи (ассистента, волонтера) на соревнованиях по тяжелой атлетике;
 умение выполнять рывок и толчок;
 способность концентрировать свое внимание на базовых элементах техники движений в тяжелой атлетике, уметь 

устранять ошибки после подсказки учителя;
 проявление заинтересованности и познавательного интереса к освоению технических основ тяжелой атлетики; умение 

отслеживать правильность двигательных действий и выявлять ошибки в технике тренировочных и соревновательных 
тяжелоатлетических упражнений;

 знание и применение способов самоконтроля в учебной и соревновательной деятельности, средств восстановления после 
физической нагрузки, приемов массажа и самомассажа после физической нагрузки или во время занятий тяжелой 
атлетикой;

 умение составлять и выполнять индивидуальные комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих 
упражнений, упражнений для развития физических качеств тяжелоатлета, закаливающих процедур;

 умение соблюдать требования к местам проведения занятий по тяжелой атлетике, правила ухода за спортивным 
оборудованием, инвентарем;

 знание основных методов и мер предупреждения травматизма во время занятий тяжелой атлетикой; выявление 
факторов риска и предупреждение травмоопасных ситуаций; умение оказывать первую помощь при травмах и 
повреждениях во время занятий тяжелой атлетикой;

 способность планировать и проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных навыков и развитию 
основных специальных физических качеств тяжелоатлета, контролировать и анализировать эффективность этих занятий;

 знание и соблюдение основ организации здорового образа жизни средствами тяжелой атлетики, методов профилактики 
вредных привычек и асоциального ведомого (отклоняющегося) поведения;

выполнение контрольно-тестовых упражнений по общей, специальной и физической подготовке тяжелоатлета; знание 
методов тестирования физических качеств, умение оценивать показатели физической подготовленности, анализировать 
результаты тестирования, сопоставлять со среднестатистическими показателями; проведение тестирования уровня 
физической подготовленности в тяжелой атлетике со сверстниками.
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