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Краткая аннотация: программа является нормативным документом, регламентирующим работу тренеров-преподавателей по пауэрлифтингу в системе дополнительного образования. Актуальность программы обусловлена физическим и личностным развитием детей и подростков, а также формированием навыков здорового образа жизни у обучающихся на основе применения физкультурно-спортивных и спортивно-оздоровительных технологий. В программе представлены средства физической подготовки обучающихся для формирования интереса к фитнес-спорту и разностороннего развития личности, разработаны контрольные нормативы общей и специальной физической подготовки.

Исходные данные: муниципальное бюджетное учреждение дополнительного 
образования «Детско-юношеская спортивная школа № 3»

Адрес: 654038, г.Новокузнецк, Кемеровская обл., ул. Климасенко, 16/4


телефон: 53-50-36 
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Нормативно-правовое обеспечение программы:
· Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 года №273-ФЗ (далее – ФЗ № 273 «Об образовании в РФ»); 

· Закон  «Об образовании в Кемеровской области» в редакции от 03.07.2013 года №86-ОЗ;
·  Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" от 04. 12. 2007 года № 329-ФЗ  (далее - № 329-ФЗ);

· Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение Правительства РФ от 04.09.2014 года №1726-р);
· Приказ Минпросвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 года №41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»;

· Письмо  Минобрнауки России № 09-3242 от 18.11.2015 года «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ»;

·  Письмо Министерства спорта РФ от 12.05.2014 года № ВМ-04-10/2554 «О направлении Методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в РФ»; 
· Письмо Комитета образования и науки от 02.07.2019 года № 2028 «О методических рекомендациях по разработке и оформлению   общеобразовательных общеразвивающих программ»;
· Устав муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования «Детско - юношеская спортивная школа № 3»
I. Уровневая дифференциация дополнительной общеразвивающей программы 

Уровень освоения программы -  базовый, так как у обучающихся формируются знания, умения и навыки, способствующие профессиональной ориентации в пауэрлифтинге и успешной адаптации к жизни в обществе.

II. Комплекс основных характеристик программы
II.1. Пояснительная записка
Направленность программы – физкультурно-спортивная. 
Актуальность программы заключается в решении проблемы укрепления здоровья и интересе людей к практическим возможностям своего не только духовного, но и физического совершенствования. В условиях современного общества с присущими ему особенностями социально-экономического, научно-технического развития проблема укрепления здоровья, своевременного выявления «слабых мест» в собственном физическом развитии способствует интересу людей к фитнес-спорту. Разнообразие упражнений и возможность дозировать нагрузки делает пауэрлифтинг важным средством оздоровления и физического развития, доступным для людей всех возрастов, интерес к нему велик в одинаковой степени как у юношей, так и у девушек. 

Отличительная особенность программы от спортивных программ по пауэрлифтингу и тяжелой атлетики заключается в массовом оздоровлении детей и подростков доступными для каждого человека средствами. Для равномерного развития физических качеств обучающихся в образовательный процесс включены общеразвивающие и специальные упражнения: изолированная работа над определенными группами мышц с отягощениями, с учетом типа телосложения, позволит добиться их совершенствования до желаемого результата, обрести необходимый рельеф мышц и гармонически развитую пропорциональную фигуру. 

     Основные идеи и принципы программы:

- гуманизма — отношение педагога к воспитанникам как к ответственным субъектам собственного развития; осуществление целостного подхода к воспитанию;

- природосообразности — соответствие содержания образования возрастным особенностям обучающихся, формирование у них ответственности за развитие самих себя и социально-приемлемых интересов и потребностей;

- культуросообразности — воспитание на общечеловеческих ценностях в соответствии с нормами национальной культуры и региональными традициями; воспитание разносторонней личности, руководствующейся в своей деятельности высокими нравственными принципами жизни;

- принцип эффективности социального взаимодействия — осуществление воспитания личности будущего спортсмена в системе образования средствами физкультуры и спорта, что в целом формирует навыки социальной адаптации и самореализации в будущем.

  Программа адресована  обучающимся  10 – 18 лет, для которых она является средством разностороннего физического и личностного развития, укрепления здоровья, приобретения теоретических знаний, умений и навыков двигательной деятельности. Количество детей в группе определяется из расчета 4 кв. метра площади зала на одного ребенка: минимальное – 10, оптимальное – 15-20,  максимальное – 25-30.  

Объем и срок освоения программы. Программа рассчитана на три года обучения;  количество часов в год – 216;  количество учебных недель – 36.
Основными формами обучения  являются групповые учебно-тренировочные занятия, где используются физические упражнения, подвижные и спортивные игры, тестирование и анкетирование, самостоятельная деятельность обучающихся, участие в соревнованиях. 
Режим занятий: количество занятий в неделю – 3; количество часов в неделю – 6; продолжительность одного занятия – 2 часа.
II.2. Цель и задачи программы
Основная цель программы – укрепление физического здоровья обучающихся, развитие физических и личностных качеств, формирование интереса к фитнес-спорту.

Реализация основной цели осуществляется через ряд задач:
· формирование у обучающихся основ гигиенической культуры, привычек здорового образа жизни;

· разностороннее гармоничное развитие физических и личностных качеств обучающихся; 
· формирование нравственных, волевых, эстетических качеств;
· освоение теоретических знаний пауэрлифтинга, формирование двигательных умений и навыков;

II.3. Содержание программы

Содержание программы включает разделы теоретической, практической, контрольной и соревновательной деятельности обучающихся.

  Теоретическая подготовка ориентирована на формирование позитивного, целостного отношения к физической культуре и спорту, гигиене, здоровому образу жизни человека, получение теоретических сведений о пауэрлифтинге и истории его развития.

 Практический материал ориентирован на развитие физических качеств обучающихся с помощью общеразвивающих и специальных упражнений, которые подбираются тренером в соответствии с учебными и оздоровительными целями занятия в зависимости от условий их реализации. 

Способы самостоятельной деятельности соотносятся с представлениями о самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации исполнения и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью обучающихся.

       Контрольный материал позволяет объективно и дифференцировано оценить тренером результаты образовательной, воспитательно-развивающей  и оздоровительной деятельности в группе. Контрольные нормативы по физической подготовке устанавливаются на основании комплекса общеразвивающих и специальных упражнений.

     Психологическая подготовка заключается в создании комфортной доброжелательной атмосферы на занятиях; применении индивидуальных форм обучения, разработке и подборе диагностических материалов для определения уровня удовлетворенности обучающихся. 

     К соревновательным упражнениям в пауэрлифтинге относятся упражнения, входящие в программу соревнований и используемые в тренировочном процессе: приседание со штангой на спине, жим лежа на горизонтальной скамье и тяга становая. Спортивно-оздоровительная подготовка предусматривает физическое совершенствование и укрепление здоровья обучающихся, поэтому участие в соревновательной деятельности может осуществляться по желанию обучающихся. 
Воспитательная работа с обучающимися осуществляется тренером в ходе учебно-тренировочных занятий, на соревнованиях. Тренером составляется план воспитательной работы, основной целью которого является формирование у обучающихся положительных личностных качеств: дисциплинированность, ответственность, взаимопомощь, смелость и упорство, патриотизм и т.д.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН (УТП)
I  год обучения (1 модуль)
	№ п/п
	Перечень разделов и тем
	Количество

часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретические основы физического воспитания 
	10
	10
	-

	
	Физическая культура человека и общества
	2
	2
	-

	
	Гигиенические требования к занимающимся спортом. Понятие здорового образа жизни.
	2
	2
	-

	
	Режим и питание.
	2
	2
	-

	
	Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
	2
	2
	-

	
	Основные теоретические сведения по пауэрлифтингу.
	2
	2
	-

	2.
	Физическое совершенствование обучающихся 
	180
	-
	180

	
	2.1. Общая физическая подготовка 
	70
	
	70

	
	2.2. Специальная физическая подготовка
	50
	
	50

	
	2.3. Техническая подготовка
	60
	
	60

	
	2.4. Психологическая подготовка
	в сетку часов не входит

	  3.
	Способы самостоятельной деятельности обучающегося
- самостоятельные занятия, способы организации и контроля за собственным физическим и личностным развитием

	20
	-
	20

	4.
	Контрольные испытания
-тестирование теоретической и  физической подготовленности
	6
	-
	6

	5.
	Участие в соревнованиях
	в сетку часов не входит 

	
	Итого:
	216
	10
	206


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

2 год обучения (2 модуль)
	№ п/п
	Перечень разделов и тем
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретические основы физического воспитания 
	10
	10
	-

	
	Физическая культура человека и общества
	2
	2
	-

	
	Гигиенические требования к занимающимся спортом. Понятие здорового образа жизни.
	2
	2
	-

	
	Режим и питание.
	2
	2
	-

	
	Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
	2
	2
	-

	
	Основные теоретические сведения по пауэрлифтингу.
	2
	2
	-

	2.
	Физическое совершенствование обучающихся 
	170
	-
	170

	
	2.1. Общая физическая подготовка 
	50
	-
	50

	
	2.2. Специальная физическая подготовка
	50
	-
	50

	
	2.3. Техническая подготовка
	70
	-
	70

	
	2.4. Психологическая подготовка
	в сетку часов не входит

	  3.
	Способы самостоятельной деятельности обучающегося
- самостоятельные занятия, способы организации и контроля за собственным физическим и личностным развитием

	30
	-
	30

	4.
	Контрольные испытания
-тестирование теоретической и  физической подготовленности
	6
	-
	6

	5.
	Участие в соревнованиях
	в сетку часов не входит 

	
	Итого:
	216
	10
	206


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

3 год обучения (3 модуль)
	№ п/п
	Перечень разделов и тем
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретические основы физического воспитания 
	10
	10
	-

	
	Физическая культура человека и общества
	2
	2
	-

	
	Гигиенические требования к занимающимся спортом. Понятие здорового образа жизни.
	2
	2
	-

	
	Режим и питание.
	2
	2
	-

	
	Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
	2
	2
	-

	
	Основные теоретические сведения по пауэрлифтингу.
	2
	2
	-

	2.
	Физическое совершенствование обучающихся 
	160
	-
	160

	
	2.1. Общая физическая подготовка 
	30
	-
	30

	
	2.2. Специальная физическая подготовка
	55
	-
	55

	
	2.3. Техническая подготовка
	75
	-
	75

	
	2.4. Психологическая подготовка
	в сетку часов не входит

	  3.
	Способы самостоятельной деятельности обучающегося
- самостоятельные занятия, способы организации и контроля за собственным физическим и личностным развитием

	40
	-
	40

	4.
	Контрольные испытания
-тестирование теоретической и  физической подготовленности
	6
	-
	6

	5.
	Участие в соревнованиях
	в сетку часов не входит 

	
	Итого:
	216
	10
	206


Содержание  программы В СООТВЕТСТВИИ С УТП
	Наименование темы, разделов тем
	Годы обучения

	
	1
	2
	3

	1. Теоретические основы физического воспитания

1.1. Физическая культура человека и общества:

Понятие физической культуры. Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья и физического развития человека.
	+
	
	

	История физической культуры России. Физическая культура в системе образования. Роль физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной классификации. Спортивные разряды и звания, порядок их присвоения.
	
	+
	

	Достижения российских спортсменов, история развития спорта в России. Права и обязанности спортсмена. Олимпийское движение, история олимпийских игр, достижения российских спортсменов на олимпийских играх.
	
	
	+

	1.2. Гигиенические требования к занимающимся спортом и здоровому образу жизни:

Понятие о гигиене и санитарии. Гигиенические правила при занятиях физическими упражнениями. Гигиенические требования к одежде и обуви юного спортсмена. Общие представления об основных системах энергообмена человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма человека. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Максимальное потребление кислорода. Аэробные и анаэробные энергообеспечения. 
	+
	
	

	Личная гигиена юного спортсмена. Гигиенические требования к питанию юных спортсменов.  Предметы гигиены. Уход за телом. Значение естественных сил природы для закаливания 

организма человека. Функции пищеварительного тракта, особенности пищеварения при мышечной работе.
	
	+
	

	Гигиеническое значение кожи. Сердечно-сосудистая система человека. Частота сердечных сокращений (ЧСС) как показатель напряженности работы сердца. Объем крови и его перераспределение при мышечной работе. Значение сна, утренней гимнастики в режиме для юного спортсмена. Врачебный контроль и самоконтроль.
	
	
	+

	Понятие здорового образа жизни. Профилактика вредных привычек и др.
	+
	+
	+

	1.3. Режим и питание:

Общий режим дня. Режим учебы и отдыха, двигательный режим, его значение. Режим питания, регулирование веса. Пищевые отравления, их профилактика.
	+
	
	

	Требования к режиму дня юного спортсмена. Примерные нормы пищевых продуктов для суточного рациона спортсмена. Значение витаминов и минеральных веществ, их нормы. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии.
	
	+
	

	Правильный режим дня спортсменов. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Рациональное питание спортсмена, контроль веса. Влияние «вредных» привычек (курение, алкоголь) на здоровье спортсмена, их профилактика.
	
	
	+

	 1.4. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте:

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общие понятия об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Травматизм в спорте и его профилактика. 
	+
	
	

	Техника безопасности на занятиях
	+
	+
	+

	Понятие патологического состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Оказание первой помощи при несчастных случаях.
	
	
	+

	1.5. Основные теоретические сведения по пауэрлифтингу:

История атлетизма и пауэрлифтинга. Система тренировок Джо Вайдера. Профессиональный пауэрлифтинг. Эволюция современных методов тренировки. Терминология пауэрлифтинга.
	+
	
	

	Основные тренировочные программы и принципы. Принципы специализированной тренировки. Программа подготовки к соревнованиям, психологическая подготовка. Основы диеты. Предупреждение травматизма в пауэрлифтинге.
	
	+
	

	Спортивное оборудование для занятий пауэрлифтингом, его виды. Правила соревнований по пауэрлифтингу, самоконтроль. Подготовка соревнований и проведение в условиях клуба. Контроль соревнований, их анализ.
	
	
	+


2. Физическое совершенствование обучающихся 
Физическая подготовка обучающихся в объединениях пауэрлифтинга совершенствуется по годам обучения посредством изменений в компонентах нагрузки, это:
· интервалы отдыха

· характер отдыха

· количество повторений

· продолжительность нагрузки

· интенсивность нагрузки.

Физическая подготовка обучающихся в объединениях пауэрлифтинга включает следующие этапы:

	Наименование разделов, тем и средств подготовки
	Годы обучения

	
	1
	2
	3

	2.1. Общая физическая подготовка 

	Комплексы разминки
	
	
	

	Строевые упражнения:

понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчет на группы. Повороты. Движение строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения направления при беге и ходьбе.
	+
	+
	+

	Общеразвивающие упражнения без предметов:

- упражнения для рук плечевого пояса:

движение руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоем, с сопротивлением. Отталкивание.
	+
	+
	+

	- упражнения для шеи и туловища:

наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на спине.
	+
	+
	+

	- упражнения для ног:

поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д.
	+
	+
	+

	Сила

	упражнения со скакалкой
	+
	+
	+

	упражнения с набивными мячами (1-2 кг) (броски, подбрасывание, перекатывание и др.)
	+
	+
	+

	на гимнастической скамейке
	+
	
	

	на брусьях, на перекладине, на гимнастической стенке
	+
	+
	+

	упражнения с сопротивлением (в парах, повороты, наклоны туловища, переталкивание, перетягивание, переброски партнера и др.)
	+
	+
	+

	Взрывная сила

	прыжки (с места, с разбега, в высоту, в длину, произвольным способом)
	+
	+
	+

	метание малого мяча в цель, на дальность
	+
	+
	

	толкание ядра
	
	+
	+

	Ловкость

	кувырки, стойки, перекаты, перевороты
	+
	+
	

	сочетания движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движением руками, выпады с наклоном и движением руками, выпады с наклоном и движением туловища, повороты туловища с круговым движением руками и др.), разноименные движения
	+
	+
	+

	Спортивные игры:

баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол
	+
	+
	+

	спортивные игры по упрощенным правилам
	+
	+
	

	Гибкость

	упражнения на растягивание мышечных групп (стретчинг)
	+
	+
	+

	упражнения с максимальной амплитудой (шпагаты, полушпагаты, выпады, махи, наклоны, выкруты)
	+
	+
	+

	упражнения в висах и упорах
	+
	+
	+

	Быстрота

	бег на короткие дистанции - 30, 60, 100 м (с ускорением, на скорость) 
	+
	+
	+

	повторный бег 6х30 м, 4х50 м, 5х60 м, 5х80 м, 3х100 м
	+
	+
	+

	Выносливость

	кросс до 1500 - 2000 м
	+
	+
	+

	повторный бег, 6 х 30 м, 4 х 50 м, 5 х 60 м, 5 х 80 м, 3 х 100 м
	+
	+
	+

	медленный бег от 20 до 30 мин
	
	+
	+

	Спортивные игры:

баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол
	+
	+
	+

	спортивные игры по упрощенным правилам
	+
	+
	

	2.2. Специальная физическая подго​товка

	Изометрическая сила 

	напряжения с использованием собственных мышечных усилий
	+
	+
	+

	напряжения мышц при использовании упругого сопротивления (эспандеры, резиновые амортизаторы)
	+
	+
	

	напряжения мышц при использовании упоров о твердые неподвижные предметы (стена, пол)
	+
	+
	+

	напряжение мышц при использовании массы собственного тела
	+
	+
	+

	армреслинг
	+
	+
	

	удержание мышечного напряжения на перекладине (угол, «стул», «звезда»)
	+
	+
	+

	Динамическая сила

	упражнения с использованием отягощений 
	+
	+
	

	для развития мышц ног:

штанга (10-150 кг)

приседания с обычной постановкой ног, со штангой на груди, выпады, полуприседания
	+
	+
	+

	гантели (2-20 кг)

выпады, приседания
	+
	+
	

	тренажеры (отягощение 10-150 кг)

сгибание и разгибание ног, приведение и отведение ног, жим ногами, приседания на Гакк-машине, приседание на машине Смитта, подъем на носки (стоя, сидя) в тренажере
	+
	+
	+

	для развития мышц груди:

штанга (10-100 кг)

жим лежа, жим лежа с наклоном вниз под углом 300 , жим сидя под углом 300-450 , пулловер
	+
	+
	+

	гантели (2-30 кг)

жим лежа (одновременно, попеременно двумя руками)
	+
	+
	+

	жим сидя (одновременно, попеременно двумя руками)
	+
	+
	+

	жим лежа вниз головой под углом 300
	+
	+
	+

	разведение под разными углами (горизонтально, в наклоне, вниз головой)
	+
	+
	+

	пулловер 
	+
	+
	+

	тренажеры (10-80 кг)

жим лежа на тренажерах свободного веса
	+
	+
	+

	жим сидя на тренажерах свободного веса
	+
	+
	+

	приведения, разведения на Баттерфляй машине
	+
	+
	+

	приведения, разведения на кроссовере 
	+
	+
	+

	для развития мышц спины:

штанга (10-150 кг)

становая тяга, тяга в наклоне,  подъем на грудь, тяга к подбородку, шраги
	+
	+
	+

	гантели (5-40 кг)

тяга в наклоне с опорой (правая, левая), тяга в наклоне сидя, шраги, наклоны с поворотами, наклоны на подставке (с «колодца»), круговые движения туловища
	+
	+
	+

	тренажеры (10-60 кг)

тяга: вертикальная, горизонтальная, сверху на тренажере свободного веса; рычажная тяга на тренажере свободного веса; Т-тяга на тренажере свободного веса; гиперэкстензии (разгибание туловища с зафиксированными ногами)
	+
	+
	+

	для развития дельтовидных мышц:
штанга (10-50 кг)

жим: стоя, сидя; толчок
	+
	+
	+

	гантели (2-20 кг)

подъем: в стороны, вперед, в стороны в наклоне; жим сидя одновременно, попеременно
	+
	+
	+

	тренажеры (10-50 кг)

жим сидя, отведения рук на Дельта-машине, отведения рук на кроссовере
	+
	+
	+

	для развития мышц рук

штанга (10-60 кг)

подъем на бицепс обратным хватом (молоток)
	+
	+
	+

	сгибание рук 
	+
	+
	+

	подъем на бицепс (сгибание рук)
	+
	+
	+

	французский жим (разгибание рук)
	+
	+
	+

	жим лежа (узкий хват 40 см)
	+
	+
	+

	подъем на бицепс на скамье Скотта
	+
	+
	+

	гантели(5-20 кг)

подъем на бицепс (сгибание рук)
	+
	+
	+

	сгибание рук стоя, сидя (одновременно, попеременно)
	+
	+
	+

	французский жим (лежа, сидя)
	+
	+
	+

	подъем гантелей на бицепс обратным хватом (молоток)
	+
	+
	+

	тренажеры (5-30 кг)

сгибание рук на бицепс-машине
	+
	+
	+

	разгибание рук на трицепс-машине
	+
	+
	+

	разгибание, сгибание рук на кроссовере 
	+
	+
	+

	для развития мышц брюшного пресса (без отягощений):

подъем ног из виса на перекладине
	+
	+
	+

	подъем туловища сидя на «римском стуле»
	+
	+
	+

	подъем ног на скамье лежа
	+
	+
	+

	подъем корпуса на скамье
	+
	+
	+

	скручивание корпуса на вертикальном блоке
	+
	+
	+

	скручивание корпуса лежа на боку
	+
	+
	+

	удержание приподнятых ног в упоре сидя сзади 
	+
	+
	+

	сгибание, разгибание туловища из положения лежа с одновременным подниманием рук и ног
	+
	+
	+

	гантели (2-10 кг)

сгибание, разгибание туловища
	+
	+
	+

	сгибание, разгибание туловища на наклонной скамье 30-600
	+
	+
	+

	скручивания на «римском» стуле
	+
	+
	+

	упражнения с преодолением препятствий (стены, заборы, рвы, полосы препятствий, бег в гору)
	+
	+
	

	упражнения с преодолением собственного  веса (на перекладине, брусьях, лежа на полу, на возвышенной опоре (скамья, стул), в различных упорах (спереди, сзади)
	+
	+
	+

	Максимальная сила

	упражнения со штангой (до 100 кг)
	+
	+
	+

	упражнения с гантелями (до 20 кг)
	+
	+
	+

	Взрывная сила

	упражнения с отягощениями с предельной скоростью (до 30%  максимальной массы отягощения)
	+
	+
	+

	упражнения с преодолением собственного веса с предельной скоростью
	+
	+
	+

	прыжковые упражнения (через препятствия, выпрыгивания вверх после прыжка в глубину до 1 м, «взлеты», прыжки из приседа и полуприседа, с напряжением на две ноги)
	+
	+
	+

	Силовая выносливость

	круговая тренировка
	+
	+
	

	интервальная тренировка
	+
	+
	+

	переменная тренировка
	+
	+
	+

	Общая выносливость

	эстафеты
	+
	+
	+

	упражнения со скакалкой
	+
	+
	+

	спортивные игры 
	+
	+
	+

	Быстрота

	силовые упражнения с максимальной быстротой выполнения (мгновенное выполнение, мгновенное расслабление)
	+
	+
	+

	круговая тренировка 
	+
	
	

	Ловкость

	эстафеты
	+
	+
	

	упражнения с «непредвиденностью», увертывания
	+
	
	

	плясовые комбинации 
	+
	
	

	Гибкость

	упражнения с большой амплитудой движений
	+
	+
	+

	мосты, выкруты, прогибания
	+
	+
	+

	стретчинг (расслабление) 
	+
	+
	+

	2.3. Техническая подготовка

	Приседания со штангой на плечах
	
	
	

	Хват и размещение штанги на спине – захват и хват грифа, подсед под штангу и размещение грифа на спине
	+
	+
	+

	Прием предстартового положения – снятие штанги со стоек, отход атлета от стоек
	+
	+
	+

	Стартовое положение – расстановка ног, фиксация штанги в неподвижном состоянии
	+
	+
	+

	Опускание в присед – опускание в присед после команды судьи «старт»
	+
	+
	+

	Подъем из приседа – начало подъема, прохождение «мертвой точки»
	+
	+
	+

	Фиксация конечной позиции, полное выпрямление ног в коленных суставах. Фиксация конечной позиции до команды «на стойки»
	+
	+
	+

	Возвращение штанги на стойки – возвращение штанги на стойки после команды судьи «на стойки»
	+
	+
	+

	Жим лежа на скамье
	+
	+
	+

	Прием предстартового положения – расположение атлета на скамье, хват штанги, прогиб спины, расстановка ног. Снятие штанги со стоек
	+
	+
	+

	Стартовое положение – фиксация штанги, в неподвижном состоянии на прямых руках
	+
	+
	+

	Опускание штанги на грудь – опускание штанги к груди
	+
	+
	+

	Фиксация паузы со штангой на груди – фиксация штанги в неподвижном состоянии с полностью выпрямленными в локтевых суставах руками
	+
	+
	+

	Собственно жим – срыв штанги с груди, прохождение «мертвой точки», дожим 
	+
	+
	+

	Фиксация штанги в конечной позиции – фиксация штанги в конечной позиции на прямых руках до команды судьи «на стойки»
	+
	+
	+

	Возвращение штанги на стойки – возвращение штанги на стойки после команды судьи «на стойки»
	+
	+
	+

	Тяга становая
	+
	+
	+


	Прием стартового положения – постановка ног, хват грифа штанги, захват грифа, положение головы
	+
	+
	+

	Отрыв штанги от помоста – момент отрыва штанги от помоста
	+
	+
	+

	Собственно подъем штанги – подъем штанги до «мертвой точки», прохождение мертвой точки, выпрямление в конечную позицию
	+
	+
	+

	Фиксация конечной позиции – выпрямление ног и спины, отведение плеч
	+
	+
	+

	Возвращение снаряда на помост – хват грифа сохраняется до соприкосновения снаряда с помостом
	+
	+
	+

	Моделирование соревнований на контрольных занятиях
	
	+
	+

	2.4. Психологическая подготовка 

	Общая психологическая подготовка

	формирование личности юного спортсмена
	+
	+
	+

	развитие спортивного интеллекта
	+
	+
	+

	развитие специализированных психических функций
	
	+
	+

	развитие психомоторных качеств
	+
	+
	+

	развитие волевых и нравственных качеств
	+
	+
	+

	формирование способностей к самоконтролю и саморегуляции
	
	+
	+

	Психологическая подготовка к соревнованиям

	формирование предсоревновательной и соревновательной эмоциональной устойчивости
	+
	+
	+

	формирование способности к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке
	
	+
	+

	формирование предсоревновательной боевой готовности к соревнованиям (уверенность в своих силах, стремление к обязательной победе, оптимальный уровень эмоционального возбуждения и др.)
	
	+
	+

	3. Способы самостоятельной деятельности 

	Разработка режима дня обучающегося
	+
	+
	+

	Освоение комплекса общеразвивающих упражнений
	+
	+
	+

	Освоение комплекса коррегирующих упражнений
	+
	+
	+

	Освоением комплекса силовых упражнений
	+
	+
	+

	Закаливание организма
	+
	+
	+

	Освоение правил и приобретение навыков гигиены
	+
	+
	+

	Самоконтроль (ведение дневника самоконтроля)
	
	+
	+

	Освоение правил безопасности на занятиях
	+
	+
	+

	Измерение показателя частоты сердечных сокращений (ЧСС)
	+
	+
	+

	Освоение правил и приобретение навыков оказания первой медицинской помощи при травмах
	+
	+
	+

	Измерение антропометрических данных
	
	+
	+

	Самостоятельное выполнение комплекса разминки
	+
	+
	+

	Самостоятельное проведение одной из частей занятия
	
	+
	+

	4. Контрольные испытания

	выполнение контрольных нормативов для обучающихся объединений пауэрлифтинга проводятся два раза в год (сентябрь, май), таблицы №№ 1, 2 в разделе «Диагностика образовательного процесса», приложение 1.
	+
	+
	+

	5. Участие в соревнованиях

	участие в соревнованиях в соответствии с календарным планом спортивно-массовых мероприятий в течение календарного года.
	+
	+
	+


II.4. Прогнозируемые результаты:
· базовый уровень: 

- сформированность физических и личностных качеств;
- сформированность морально-волевых качеств, коллективизма и др.;
- знание теоретического материала, правил техники безопасности, гигиены и санитарии;
- приобретение навыков и умений пауэрлифтинга;
- привитие навыков гигиены и привычек здорового образа жизни;
- сохранение и  улучшение функционального состояния организма;
- привитие навыков соревновательной деятельности.

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного процесса обучающиеся I года должны знать:

- об истории развития физической культуры, ее значение в жизни человека;

- об истории развития атлетизма и пауэрлифтинга, о системе тренировок Джо Вейдера, терминологию пауэрлифтинга;

- о значении режима дня, сочетании труда и отдыха, питания и регулирования веса;

- о спортивном оборудовании для занятий пауэрлифтингом;

- о профилактике простудных заболеваний, о значении закаливания организма;

- понятие о профессиональном пауэрлифтинге;

- правила оказания первой медицинской помощи при травмах и правила безопасности на занятиях;

 I года должны уметь:

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений;

-выполнять комплексы коррегирующих упражнений;

- выполнять комплексы силовых упражнений;

- осваивать комплексы специальных упражнений на развитие мышц ног, рук, спины, груди, брюшного пресса, дельтовидных мышц;

- проводить разминку.

II года обучения должны знать:

- об олимпийском движении в России;

- о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития;

- правила использования закаливающих процедур;

- о правилах и обязанностях спортсмена;

- правила личной гигиены, о предметах гигиены;

- правила ухода за телом;

- о рациональном питании спортсмена, занимающегося пауэрлифтингом;

- об основных тренировочных программах и принципах;

       II года обучения должны уметь:

- вести наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью;

- выполнять комплексы специальных упражнений;

- выполнять закаливающие процедуры;

     - измерять антропометрические данные;

        III года обучения должны знать:

- правила проведения соревнований по пауэрлифтингу;

- о значении техники выполнения упражнений, о критериях освоения техники;

- правила техники безопасности при проведении соревнований;

        III года обучения должны уметь:

- выполнять технически грамотно комплексы специальных упражнений по пауэрлифтингу;

- самостоятельно поддерживать необходимые антропометрические параметры;

- под руководством тренера участвовать в подготовкеу к соревнованиям по пауэрлифтингу.

III. Комплекс организационно-педагогических условий

   3.1.   Календарный учебный график 

        Режим организации занятий по данной дополнительной общеобразовательной программе определяется календарным учебном графиком и соответствует нормам, утвержденным «СанПин к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей» № 41 от 04.07.2014 (СанПин 2.4.43172 -14, пункт 8.3, приложение №3) 

Начало учебных занятий – 1 сентября 

Окончание учебных занятий – 31 мая

	 № п/п
	Год обучения
(модуль)
	Объем

учебных часов
в год
	Всего

учебных недель
в учебном году
	Режим

работы
	Количество

учебных

часов

в  неделю

	1
	три года обучения 

(три модуля)
	216
	36
	3 занятия в неделю по 2  часа
	6


3.2. Условия реализации программы
Условия реализации программы ориентированы на разностороннее развитие обучающихся. Созданная материально-техническая база школы включает в себя спортивно-оздоровительную базу: спортивные и тренажерные залы, восстановительно-оздоровительный центр, душ, спортивный инвентарь и оборудование. Спортивно-оздоровительные группы комплектуются в основном из желающих заниматься пауэрлифтингом.
3.3. Формы аттестации
1. Отслеживание результатов и эффективности деятельности обучающихся осуществляется в начале и окончании учебного периода - промежуточная аттестация, в конце третьего года обучения – итоговая аттестация и проводятся в форме (приложение 1): 
- тестирование теоретических знаний обучающихся;  

- тестирование и оценка показателей развития физических качеств - сдача контрольных нормативов по общей физической подготовке на основе комплекса стандартных упражнений; 
- оценка индивидуального развития обучающегося – на основании карты критериев развития личностных и морально-волевых качеств с помощью метода педагогического наблюдения;

- самооценка обучающегося функционального состояния организма.

3.4. Оценочные материалы
 Результаты аттестации заносятся в  журнал учебных занятий на основании тестирования  теоретических знаний и практических умений, а также обучающийся ведет  дневник самоконтроля для самооценки функционального состояния организма:
- тесты теоретической подготовки - выбор правильного ответа из представленных тренером тестов  по проверке знаний основных понятий физического воспитания и избранного вида спорта;

- результаты контрольных нормативов по общей физической подготовке на основании оценки тренера по пятибалльной шкале;

- карта индивидуального развития ребенка на основании показателей оценки тренером по трехбалльной шкале динамики личностных качеств обучающихся;

- дневник самоконтроля  на основании показателей самооценки уровня функционального состояния организма обучающегося ;

3.5. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИпо реализации программы – краткое описание методики работы
Методическое обеспечение программы включает материал по основным видам подготовки обучающихся, его распределение по годам обучения; рекомендуемые объемы учебно-тренировочных нагрузок; планирование спортивных результатов по годам обучения; организацию и проведение врачебно-педагогического и психолого-педагогического контроля; рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и соревнований. В учреждении имеется специальная методическая литература, программы, пособия по обучению пауэрлифтингу в условиях  учреждения. 

Учебный материал, предусмотренный настоящей программой, распределен в соответствии с последовательным и постепенным расширением теоретических знаний, практических умений и навыков в соответствии с общей подготовленностью обучающихся. 

Учебный материал содержит теоретическую и практическую подготовку обучающихся и распределен на каждый год обучения. Количество учебных часов по теоретической подготовке составляет 10 часов в год, практической — 206 часов в год.

Теоретическую подготовку необходимо планировать и проводить в соответствии с содержанием практических занятий. Изучение теоретического материала программы осуществляется в форме 15-20-минутных бесед, которые проводятся в начале занятий как часть комплексного занятия. В старших объединениях длительность беседы может быть увеличена до 30 минут или проведено самостоятельное теоретическое занятие до 45 минут. При изучении теоретического материала следует широко использовать наглядные пособия, видеозаписи, учебные фильмы, в конце занятия рекомендовать обучающимся литературу для самостоятельного изучения.

На практических занятиях необходимо постоянно уделять внимание развитию физических качеств обучающегося: силовая выносливость, координация движений, ловкость, гибкость, так как занятия по пауэрлифтингу направлены на развитие физических возможностей организма, овладение техникой выполнения базовых и изолирующих упражнений.

Увеличение физической нагрузки достигается за счет большого количества повторений технических приемов упражнений. Интенсивность и объем упражнений должны возрастать по мере улучшения физической подготовленности обучающихся. Силовые упражнения следует чередовать с упражнениями на гибкость и расслабление (стретчинг). Упражнения динамического характера следует выполнять в различном темпе, целесообразно применять соревновательный метод. Необходимо учитывать соответствие спортивного инвентаря и оборудования возрастным особенностям обучающегося. Практические занятия по пауэрлифтингу проводятся в форме групповых и индивидуальных занятий по общепринятой методике. Для определения уровня физического развития обучающихся проводится сдача контрольных нормативов два раза в год (сентябрь, май).

Методы обучения:
· словесный (рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение своих действий и действий соперника и др.);

· наглядный (показ отдельных упражнений, учебные фильмы, видеофильмы);

· методы практических упражнений:

а) методы, направленные на освоение спортивной техники (разучивание упражнения в целом и по частям);

б) методы, направленные на развитие двигательных качеств (повторный, переменный, интервальный, соревновательный и т.д.).

      Методы воспитания: убеждающие, направляющие, двигательные,  поведенческо-организующие, социально-организующие, способствующие формированию нравственной и физически развитой личности.    
     Методы контроля:

· визуальный контроль тренера за обучающимися (карта индивидуального развития ребенка), уровень динамики личностного развития;
· контроль динамики развития физических качеств посредством тестирования физической подготовленности (контрольные нормативы) и динамики теоретических знаний.
Методические рекомендации по организации учебно-тренировочного занятия.
        Практические занятия по пауэрлифтингу проводятся в форме групповых занятий по общепринятой методике, подразделяются на части: 
- в подготовительной части занятия выполняются упражнения в среднем темпе, подготавливающие опорно-двигательный аппарат для дальнейшей нагрузки. 
- в основной части занятия выполняются упражнения, соответствующие теме занятия, и могут включать в себя как упражнения на развитие физических качеств, так и на освоение технических и тактических приемов. 
- заключительная часть занятия включает расслабляющие упражнения с элементами стретчинга, применением игр на расслабление, дыхательных упражнений, способствующих восстановлению организма. 

При проведении занятий тренер должен контролировать функциональное состояние организма обучающихся, прежде всего по их самочувствию и пульсу, ориентируясь на внешние признаки (цвет кожи, потоотделение, дрожание конечностей, настроение, мимика) и на показатель ЧСС в минуту. Для определения уровня физического развития и двигательных навыков обучающихся производится сдача контрольных нормативов на основе комплексов стандартных упражнений и характерных для пауэрлифтинга тестов.
Основными формами образовательного процесса в учреждении являются групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, тестирование и анкетирование обучающихся, участие в спортивных соревнованиях, подвижные и спортивные игры.

Дидактический материал соответствует тематике занятий, подбирается тренером индивидуально в соответствии с целями и задачами обучения.

       Техническое оснащение занятий осуществляется в соответствии со спецификой физических упражнений в период практической подготовки обучающихся
Психологическое обеспечение программы включает следующие компоненты:
· создание комфортной доброжелательной атмосферы на занятиях;

· применение индивидуальных, групповых и фронтальных методов организации образовательного процесса;

· разработка и подбор диагностических материалов для определения уровня удовлетворенности обучающихся и их родителей; 

· психологическая подготовка обучающихся для формирования нравственных и волевых качеств будущего спортсмена. 

Воспитательная работа с обучающимися осуществляется тренером  в ходе учебно-тренировочных занятий, на соревнованиях, в спортивно-оздоровительных лагерях. Тренером составляется план воспитательной работы, основной целью которого является формирование у детей положительных личностных качеств будущего спортсмена: дисциплинированность, ответственность, взаимопомощь, патриотизм, смелость, упорство, коллективизм и т.д.
     1.  В учреждении используется в основном очная форма обучения, так как спортивная деятельность связана с практическими методами обучения, воспитания и контроля.
      2. Очно-заочно организуются домашние задания обучающихся в целях самостоятельного освоения режима занятий спортом, организации своего личного времени, освоения комплексов упражнений, правил соревнований и др.

      3. Дистанционно возможна проверка теоретических знаний обучающихся, в условиях сетевого взаимодействия - возможна рекомендация тренера (ссылки на сайты) для изучения и освоения особенностей вида спорта, правил соревнований, анализа возможных ошибок в сравнении с правилами, характеристик личностных качеств спортсмена в целях совершенствования собственных и др.

       4. Форма организации образовательного процесса для физкультурно-спортивного учреждения в основном групповая, возможны фронтальная и поточная для организации воспитательно-досуовой деятельности,  для подготовки к соревнованиям - возможна как индивидуально-групповая, так и индивидуальная. 

      5.  Для физкультурно-спортивных учреждений характерны педагогические технологии, направленные на воспитание  нравственной (морально-волевой),  физически развитой и здоровой  личности:

- физкультурно-спортивные  технологии  способствуют физическому развитию детей и молодежи, укреплению здоровья, воспитывают целеустремленность, коллективизм, дисциплинированность, морально-волевые качества, устойчивость в экстремальных ситуациях и др.;

- здоровьесберегающие технологии – используются на основании СанПин-ов: устанавливаются рациональные требования к учебно-тренировочному процессу (нагрузки, время и др.), спортивному инвентарю и оборудованию, наполняемости спортивного зала, освещенности  и др.;

- личностно-ориентированные технологии  используются на основании инновационных практик тренеров-преподавателей по видам спорта -  способствуют индивидуальному развитию личности, самостоятельности мышления, самовоспитанию;

-воспитательно-развивающие технологии  формируют разносторонне развитую личность, способствуют духовно-нравственному развитию, правильной организации досуга, приобретению навыков здорового образа жизни,  развитию ответственности за себя и за коллег в команде.  С помощью культурно - и спортивно-массовых мероприятий воспитываются и развиваются физические и морально-волевые качества, осуществляется приобщение к волонтерскому движению, показательным выступлениям и акциям и др.;

- игровые технологии  способствуют повышению эффективности образовательного процесса: за счет использования подвижных игр непринужденно и легко  осваиваются детьми трудные технико-тактических действия и физические упражнения, формируются личностные качества – коммуникативность, коллективизм, стремление к успеху. 
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Приложение 1

Диагностика образовательного  процесса

1. Диагностика учебного процесса
Тестирование физической подготовленности обучающихся
Диагностика учебного процесса (промежуточная и итоговая аттестации) осуществляется в соответствии с установленными требованиями к уровню физической подготовленности обучающихся по возрастам.

Нормативные требования по пауэрлифтингу

общая физическая подготовка (мальчики, юноши)

Таблица № 1

	Наименование упражнений
	Баллы
	Возраст обучающихся

	
	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	1. Прыжок в длину с места (см)
	5

4

3

2

1
	155

150

145

140

135
	170

165

160

150

145
	185

175

165

160

155
	200

190

180

170

160
	215

205

195

185

170
	230

220

210

195

180
	240

230

220

210

200
	245

235

225

210

200
	250

240

230

215

205

	2. Бросок набивного мяча 2 кг (см)
	5

4

3

2

1
	375

345

305

280

255
	425

390

350

335

275
	500

450

400

350

305
	575

510

450

390

325
	650

570

500

435

375
	700

620

550

485

425
	750

670

600

635

475
	780

690

630

570

500
	800

720

650

585

525

	3. Сгибание разгибание туловища за 30 сек (кол-во раз)
	5

4

3

2

1
	20

17

15

12

10
	22

19

17

14

12
	24

21

19

16

14
	26

23

21

18

16
	28

25

23

20

18
	30

27

25

22

20
	31

28

26

24

22
	31

29

26

24

23
	32

29

27

25

24

	4. Бег 30 м (с)
	5

4

3

2

1
	6,0

6,2

6,4

6,6

6,8
	5,8

6,0

6,2

6,4

6,6
	5,6

5,8

6,0

6,2

6,4
	5,4

5,6

5,8

6,0

6,2
	5,0

5,2

5,4

5,6

6,0
	4,8

5,0

5,2

5,8

6,4
	4,6

4,8

5,0

5,6

6,0
	4,4

4,7

4,9

5,2

5,8
	4,4

4,6

4,8

5,0

5,4

	5.Сгибание разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	5

4

3

2

1
	15

12

10

7

5
	16

13

11

8

6
	18

15

13

10

8
	22

19

16

13

10
	26

22

19

15

12
	28

24

21

17

14
	30

27

23

19

16
	31

28

24

20

17
	32

28

25

21

18

	6. Сгибание разгибание рук в упоре на брусьях (кол-во раз)
	5

4

3

2

1
	8

6

5

3

2
	10

8

6

4

3
	12

9

7

5

4
	13

10

8

7

6
	16

13

10

9

8
	18

15

12

11

10
	19

16

13

12

11
	19

17

13

12

11
	20

17

14

13

12


Нормативные требования по пауэрлифтингу

общая физическая подготовка (девочки, девушки)

Таблица № 2

	Наименование упражнений
	Баллы
	Возраст обучающихся

	
	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	1. Прыжок в длину с места (см)
	5

4

3

2

1
	140

130

120

110

100
	150

140

130

120

110
	160

150

140

130

120
	170

160

150

140

130
	175

170

160

150

140
	180

175

170

160

150
	190

185

180

170

160
	195

190

185

175

165
	200

195

190

180

170

	2. Бросок набивного мяча 2 кг (см)
	5

4

3

2

1
	350

300

250

210

170
	400

360

320

270

210
	500

450

400

350

300
	550

500

450

400

350
	600

540

480

420

360
	650

580

510

450

380
	700

630

550

480

400
	720

640

565

500

420
	750

660

580

520

450

	3. Сгибание разгибание туловища за 30 сек (кол-во раз)
	5

4

3

2

1
	16

14

13

11

10
	18

16

15

13

12
	20

18

17

15

14
	22

21

20

18

16
	24

22

20

18

16
	26

23

21

19

17
	28

25

22

20

18
	29

25

23

20

18
	30

26

23

21

18

	4. Бег 30 м (с)
	5

4

3

2

1
	5,8

6,0

6,2

6,4

6,6
	5,6

5,8

6,0

6,2

6,4
	5,4

5,6

5,8

6,0

6,2
	5,3

5,5

5,7

5,9

6,1
	5,2

5,4

5,6

5,8

5,9
	5,0

5,2

5,4

5,6

5,7
	4,8

5,0

5,1

5,3

5,5
	4,7

4,9

5,0

5,2

5,4
	4,7

4,8

5,0

5,2

5,4

	5.Сгибание разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	5

4

3

2

1
	6

5

4

3

2
	8

7

6

5

4
	10

9

8

7

6
	12

10

9

7

6
	14

12

10

8

7
	16

13

11

9

7
	18

15

12

10

8
	19

16

13

10

8
	20

16

13

11

8

	6. Приседания (кол-во раз за 5 минут)
	5

4

3

2

1
	50

42

35

27

20
	75

62

50

40

30
	90

80

70

55

40
	110

95

80

65

50
	120

105

90

75

60
	140

115

95

80

65
	160

130

100

85

70
	170

140

105

90

75
	180

145

110

95

80

	7. Наклон вперед стоя на гимнастической скамейке (см)
	5

4

3

2

1
	8

6

5

2

-
	10

8

6

3

1
	12

9

7

4

2
	14

11

8

5

3
	16

12

9

6

4
	18

14

10

7

5
	19

15

11

8

6
	19

16

12

8

6
	20

16

12

9

7


Описание тестов ОФП

1. Прыжок в длину с места, см. 

Выполняют толчком двух ног от линии и края доски на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение дальности прыжка осуществляется стальной рулеткой.

2. Бросок набивного мяча весом 2 кг вперед из-за головы, см. 

Выполняют из положения сидя ноги врозь, мяч в вытянутых руках над головой. Перед броском спортсмен занимает у линии старта положение, при котором тазовой угол, 

образуемый при разведении ног, не выходит за стартовую линию. Дальность броска измеряют рулеткой.

3. Поднимание туловища из положения лежа на спине. 

Исходное положение: руки за головой, ноги согнуты в коленях, ступни  закреплены. Фиксируется количество выполненных упражнений в одной попытке за 30 сек. 

4. Бег 30 м, с. 
Проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. После 10-15 минутной разминки дается старт.

5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

Исходное положение: упор лежа, голова, туловище, ноги составляют прямую линию. Сгибание рук в локтевом суставе выполняется до угла не более 900, не нарушая прямой линии тела, а разгибание до полного выпрямления рук, при сохранении прямой линии. Дается одна попытка. Фиксируется количество отжиманий, при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе. 

6. Приседание за 5 минут (кол-во раз). 

Выполняется из положения стоя. Не разрешается отрывать пятки от пола, спина прямая. 

7. Наклон вперед, см. 

Выполняется из положения стоя на гимнастической скамейке, ноги вместе, выпрямлены. Глубину наклона измеряют по расстоянию между кончиками пальцев рук и верхней поверхностью скамейки с помощью двух укрепленных вертикально к скамейке линеек, таким образом, чтобы нуле​вые отметки совпадали с верхним краем скамейки. Одна линейка обращена вверх, другая вниз. Если кончики пальцев испытуемого ниже верхнего края скамейки, результат записывают со знаком +, если выше – со знаком - (минус). Не разрешается сгибать колени и делать рывковые движения.

Для спортивно-оздоровительных групп обязательным является выполнение  5 контрольных нормативов общей физической подготовки, что позволяет оценить обучающегося и является основанием его перевода на следующий год обучения.

Нормативные требования по пауэрлифтингу

специальная физическая подготовка 

(мальчики, юноши)

Таблица № 3

	Наименование упражнений
	Баллы
	Возраст обучающихся

	
	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	1. Приседание со штангой (кг/10 раз)
	5

4

3

2

1
	25

20

17,5

12,5

10
	35

30

27,5

22,5

20
	42,5

37,5

35

32,5

30
	50

45

42,5

37,5

35
	60

55

52,5

47,5

45
	70

65

60

55

50
	90

85

80

75

70
	100

95

90

85

75
	110

105

100

90

80

	2. Приседание со штангой

(кг/1 раз)
	5

4

3

2

1
	35

30

27,5

22,5

20
	47,5

42,5

40

35

32,5
	55

50

47,5

42,5

40
	65

57,5

52,5

50

47,5
	80

75

72,5

67,5

65
	90

85

80

75

70
	120

112,5

107,5

100

95
	130

120

110

105

97
	140

130

120

110

100

	3. Жим лежа со штангой

(кг/10 раз)
	5

4

3

2

1
	20

17,5

15

12,5

10
	25

20

17,5

15

12,5
	32,5

30

27,5

25

20
	40

35

30

27,5

25
	50

45

42,5

37,5

35
	60

55

50

45

40
	70

65

60

55

50
	75

70

65

60

55
	80

75

70

65

60

	4. Жим лежа со штангой

(кг/1 раз)
	5

4

3

2

1
	30

27,5

25

22,5

20
	37,5

32,5

30

27,5

25
	45

42,5

40

35

32,5
	55

50

47,5

45

42,5
	67,5

62,5

57,5

52,5

47,5
	77,5

72,5

70

65

60
	90

85

82,5

75

65
	95

90

85

77

70
	100

92,5

85

80

75

	5. Жим сидя со штангой 30° (кг/10 раз)
	5

4

3

2

1
	17,5

15

12,5

10

-
	22,5

20

17,5

15

10
	27,5

25

20

17,5

15
	32,5

30

27,5

22,5

20
	42,5

37,5

35

30

27,5
	52,5

47,5

42,5

37,5

32,5
	62,5

57,5

52,5

47,5

42,5
	67

62

57

52

47
	75

70

65

60

55

	6. Становая тяга со штангой (кг/1 раз)
	5

4

3

2

1
	40

35

30

25

20
	50

45

40

35

30
	60

55

50

45

40
	75

70

65

60

55
	90

85

80

75

70
	105

97,5

90

85

80
	130

120

110

100

90
	140

130

117

107

95
	150

137,5

125

115

100

	7. Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	5

4

3

2

1
	5

4

3

2

1
	6

5

4

3

2
	7

6

5

4

3
	9

8

6

5

4
	10

9

7

6

5
	12

10

9

7

6
	14

12

10

8

7
	15

13

11

9

7
	16

14

12

10

8

	8. Сгибание -разгибание туловища (скамья, наклон 30°) кол/раз
	5

4

3

2

1
	15

12

10

8

6
	18

16

14

12

10
	20

18

16

14

12
	24

20

18

15

13
	28

24

20

18

14
	30

26

24

20

16
	32

28

26

22

18
	33

29

27

23

19
	35

30

28

24

20


Нормативные требования по пауэрлифтингу

специальная физическая подготовка 

(девочки, девушки)

Таблица № 4

	Наименование упражнений
	Баллы
	Возраст обучающихся

	
	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	1. Приседание со штангой

(кг/1 раз)
	5

4

3

2

1
	10

7,5

5

-

-
	17

15

12

10

7,5
	25

22

20

17

15
	32

30

27

25

22
	40

37

35

32

27
	45

42

40

35

30
	50

45

42

37

32
	65

50

45

40

35
	60

55

50

45

40

	2. Жим лежа со штангой

(кг/1 раз)
	5

4

3

2

1
	10

7,5

5

-

-
	15

12

10

7

5
	20

17

15

12

10
	25

22

20

17

15
	30

27

25

22

17
	32

30

27

25

20
	35

30

27

25

22
	37

32

30

27

25
	40

35

32

30

27

	3. Жим сидя с гантелями 30° (кг/10 раз)
	5

4

3

2

1
	3

2,5

2

1

0,5
	4

3

2,5

2

1
	5

4

3

2,5

2
	6

5

4

3

2,5
	7

6

5

4

3
	8

7

6

5

4
	9

8

7

6

5
	10

9

8

7

6
	12

10

9

8

7

	4. Становая тяга со штангой (кг/1 раз)
	5

4

3

2

1
	17

15

12

10

7,5
	25

22

20

17

15
	32

30

27

25

22
	40

37

35

32

27
	47

45

40

37

32
	52

50

45

40

37
	57

52

50

45

40
	62

57

52

47

42
	67

62

57

52

47

	5. Выпады с гантелями (кг/10 раз)
	1

2

3

4

5
	4

3

2,5

2

1
	6

5

4

3

2,5
	7

6

5

4

3
	8

7

6

5

4
	9

8

7

6

5
	10

9

8

7

6
	12

10

9

8

7
	14

12

10

9

8
	16

14

12

10

9

	6. Тяга сверху тренажер (кг/10 раз)
	5

4

3

2

1
	10

5

-

-

-
	15

10

5

-

-
	20

15

10

5

-
	25

20

15

10

5
	30

25

20

15

10
	35

30
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Приседания со штангой на спине
	Фазы

	Хват и размещение штанги на спине
	Прием предстартового положения
	Стартовое положение
	Опускание в присед
	Подъем из приседа
	Фиксация конечной позиции
	Возвращение штанги на стойки

	Элементы

	Захват и хват грифа. Подсед под штангу и размещение грифа на спине
	Снятие штанги со стоек. Отход атлета от стоек
	Расстановка ног. Фиксация штанги в неподвижном состоянии
	Опускание в присед после команды старшего судьи «старт»
	Начало подъема, прохождение «мертвой точки»
	Полное выпрямление ног в коленных суставах. Фиксация конечной позиции до команды «на стойки»
	Возвращение штанги на стойки после команды старшего судьи «на стойки»


Тяга становая

	Фазы

	Прием стартового положения
	Отрыв штанги от помоста
	Собственно подъем штанги
	Фиксация конечной позиции
	Возвращение снаряда на помост 

	Элементы



	Расстановка ног, хват грифа штанги, захват грифа, положение головы
	МОШ 

(момент отрыва штанги от помоста)
	Подъем штанги до «мертвой точки». Выпрямление в конечную позицию
	Выпрямление ног и спины, отведение плеч
	Хват грифа сохраняется до соприкосновения снаряда с помостом 


Для спортивно-оздоровительных групп обязательным является выполнение  от 5 до 8 контрольных нормативов специальной физической подготовки, что позволяет оценить обучающегося и является основанием его перевода на следующий год обучения.

тестирование теоретических знаний обучающихся

1. Что такое физическая культура?

1) Это часть общей культуры, совокупность духовных и материальных ценностей используемых для физического развития человека.

2) Это часть общей культуры, совокупность духовных и материальных ценностей используемых для психического (духовного) развития человека.

3) Это часть общей культуры, совокупность духовных и материальных ценностей используемых для умственного развития человека.

2. Подбери правильно определения к словам «спортсмен»:

1) Человек, систематически занимающийся специальными физическими упражнениями, соревновательной деятельностью с целью достижения максимального результата для себя или команды.

2) Человек, систематически занимающийся доступными физическими упражнениями с целью укрепления здоровья, гармоничного развития и физического совершенствования.

3.Физическая культура, как часть общечеловеческой культуры, представляет собой:

1) Строительство спортивных сооружений;

2) Оздоровление человека и развитие его физических способностей;

3) Создание книг, фильмов о физической культуре.

4. Что такое спортивная классификация?

1) Словарь спортивных терминов.

2) Степень престижности видов спорта.

3) Единые разрядные нормы и требования по видам спорта.

5. Спортивные разряды:

1) I,  II,  III;

2) III,  II,  I, КМС;

3) I,  II, КМС;

6. Спортивные звания:

1) Кандидат в мастера спорта, Мастер спорта, Мастер спорта международного класса, Заслуженный Мастер спора;

2) Мастер спорта, Мастер спорта международного класса;

3) Мастер спорта, Мастер спорта международного класса, Заслуженный Мастер спора.

7. Первые Олимпийские игры состоялись в:

1) Греции; 
2) Египте;

3) Турции.

8. На каких Олимпийских играх дебютировала сборная СССР

1) На Летних Олимпийских играх в 1952 г. в г.Хельсенки.

2) На Зимних Олимпийских играх в 1956г. в Кортина-д,Ампецио.

3) На Летних Олимпийских играх в 1980 г. в г.Москва.

9. В каком году создан Олимпийский комитет СССР (в последствии Олимпийский комитет Российской Федерации):

1) в 1951 г.

2) в 1923 г.

3) в 1994 г.

10. Термин «Олимпиада» означает:

1) Четырёхлетний период между Олимпийскими играми;

2) Первый год четырёхлетия, наступление которого празднуют Олимпийские игры;

3) Синоним Олимпийских игр;

11. Гигиена - это …

1) Наука о влиянии внешних факторов на здоровье человека.

2) Водные процедуры.

3) Наука о  танцах.

12. Санитарные методы нужны, для того чтобы

1) Сохранить здоровье.

2) Обеспечить гигиенические требования.

3) Организовать досуг.

13. Требования к одежде и обуви для занятий пауэрлифтингом:

1) Красота, удобство, чистота, соответствие возрасту;

2) Удобство, чистота, соответствие требованиям безопасности;

3) Модная, стильная, дорогая.

14.  Рациональный режим дня это:

1) Чередование работы и отдыха, сна и бодрствования, своевременного питания;

2) Чередование работы и отдыха, сна и бодрствования, нерегулярное питание;

3) Чередование работы и отдыха, сон более 12 часов в сутки, несвоевременное питание.

15. Что такое пульс?

1) Частота сердечных сокращений в минуту; 

2) Количество вдохов и выдохов; 

3) Удары сердца.

16. Укажите норму частоты сердечных сокращений (ЧСС) в покое у здорового нетренированного человека.

1) 85  - 90 ударов в минуту;

2) 80 - 84 ударов в минуту;

3) 60 - 80 ударов в минуту.

17. Основными показателями физического развития человека являются:

1) Антропометрические характеристики человека;

2) Результаты прыжка в длину с места;

3) Уровень развития общей выносливости.

18. Что понимается под закаливание:

1) Купание в холодной воде и хождение босиком;

2) Приспособление организма к воздействиям внешней среды;

3) Сочетание воздушных и солнечных ванн с физическими упражнениями.

19. Что называется осанкой:

1) Качество позвоночника, обеспечивающее хорошее самочувствие;

2) Пружинные характеристики позвоночника и стоп;

3) Привычная поза человека в вертикальном положении.

20. Под физическим развитием понимается:

1) Процесс изменения морфофункциональных свойств организма на протяжении жизни человека;

2) Процесс совершенствования физических качеств;

3) Уровень, обусловленный регулярностью занятий физической культурой и спортом.

21. Главной причиной нарушения осанки является:

1) Привычка к определённым позам;

2) Слабость мышц;

3) Отсутствие движений во время школьных занятий.

22. Чем характеризуется утомление:

1) Отказом от работы;

2) Временным снижением работоспособности организма;

3) Повышенной ЧСС.

23. Аэробные процессы энергообеспечения характеризуются:

1) Недостатком кислорода в мышцах и тканях организма;

2) Избытком молочной кислоты в мышцах и тканях организма после окончания работы;

3) Достаточным обеспечением кислородом работающих мышц во время физической нагрузки.

24. Анаэробные процессы энергообеспечения характеризуются:

1) Недостатком кислорода в мышцах и тканях организма;

2) Избытком молочной кислоты в мышцах и тканях организма после окончания работы;

3) Достаточным обеспечением кислородом работающих мышц во время физической нагрузки.

25. Под техникой двигательных действий понимают:

1) Способ целесообразного решения двигательной задачи;

2) Способ организации движений при выполнении упражнений;

3) Последовательность движений при выполнении упражнений.

26. Укажите вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект в развитии взрывной силы:

1) Пауэрлифтинг;

2) Гимнастика;

3) Плавание.

27. Главным для определения нагрузки при выполнении физических упражнений является:

1) Напряжение определённых мышечных групп;

2) Величина воздействия физических упражнений на организм занимающихся;

3) Чувство усталости.

28. Первая помощь при ушибах заключается в том, что повреждённое место следует:

1) Охладить;

2) Постараться положить на возвышение и обратиться к врачу;

3) Нагреть, положив тёплый компресс.

29. Каковы причины возникновения вредных привычек:

1) Недостаточно сформированные волевые качества, необходимые для разрешения возникающих трудностей;

2) Болезни и заболевания, психические и функциональные расстройства человека;

3) Отсутствие интересов и увлечений в жизни, потребностей в активной созидательной деятельности.

30. Эффективность занятий физическими упражнениями повышается, если они совмещаются с закаливанием организма. Укажите какой из перечисленных ниже рекомендаций не стоит придерживаться при проведении таких занятий?

1) Чем ниже температура воздуха, тем интенсивнее надо выполнять упражнения, так как нельзя допускать переохлаждения;

2) Чем выше температура воздуха, тем короче должны быть занятия, так как нельзя допускать перегревания организма;

3) После занятий необходимо принять холодный душ.

31. С какой целью планируют режим дня:

1) С целью организации рационального режима питания;

2) С целью поддержания высокого уровня работоспособности организма;

3) С целью высвобождения времени на отдых и снятие нервных напряжений.

32. Какой из приведённых принципов закаливания является наиболее значимым?

1) Эффективность закаливания зависит от соответствия видов и режимов закаливающих процедур внешним условиям, в которых эти процедуры проводятся (в домашних условиях, на открытом воздухе, в летний или зимний период и т.п.);

2) Эффективность закаливания обеспечивается последовательным замещением видов и режимов закаливающих процедур более интенсивными;

3) Эффективность закаливания существенно повышается, если с каждой процедурой интенсивно изменять температуру воды или воздуха.

33. Определите наиболее полный и правильный ответ на вопрос «Каковы основные правила профилактики травматизма на занятиях»?:

1) Контроль за исправностью спортивного инвентаря и оборудования, обуви и одежды; за безопасностью мест занятий; не создавать конфликтных ситуаций с окружающими; необходимо владеть самостраховкой;

2) Контроль за исправностью спортивного инвентаря и оборудования, контроль величины нагрузки, рациональное применение физических упражнений; чёткое соблюдение дисциплины, правил поведения в спортивном зале и на спортивной площадке;

3) По возможности соблюдение дисциплины и правил поведения на спортивной площадке, контроль за исправностью спортивного инвентаря и оборудования, формирование уверенности в своих силах.

34. Назовите слагаемые ЗОЖ (здоровый образ жизни)?

1) Занятия физическими упражнениями;

2) Организация суточного режима и рационального питания;

3) Комплекс мероприятий: закаливание, режим, смена труда и отдыха, движение, отказ от вредных привычек.

35. Дыхание - это:

1) Потребление кислорода и выделение углекислого газа;

2) Потребление воды;
3) Звук издаваемый из гортани человека.

36. ЖЕЛ - это:

1) Дыхательный объём лёгких человека;

2) Жизненная ёмкость лёгких (ЖЕЛ) - сумма трёх объёмов - дыхательного, дополнительного, резервного;

3) Окружность грудной клетки человека.

37. Дыхание человека способствует:

1) Наполнению лёгких и тканей организма человека кислородом, что позволяет поддерживать жизнедеятельность;

2) Увеличению объёма грудной клетки человека;

3) Извлечению звуков.

38. Максимальное потребление кислорода (МПК) связано с работоспособностью и тренированностью организма:

1) Да;

2) Нет.

39. Личная гигиена заключается в следующем:

1) Уход за телом, полостью рта, зубами;

2) Уход за телом.

3) Уход за телом, полостью рта, зубами, одеждой, обувью.

40. Пищевые вещества:

1) Хлеб, картошка, конфеты, молоко, лапша, суп, морковь, капуста и т.д.;

2) Жиры, белки, углеводы;

3) Жиры, белки, углеводы, минеральные соли, витамины.

41. Питание спортсменов должно быть:

1) 2-х разовое;

2) 4-х разовое;

3) 3-х разовое.

42. Функции кожи:

1) Защита внутренней среды организма, выделение из организма продуктов обмена веществ, теплорегуляция, информирование организма о внешних раздражителях;

2) Защита мышц человека;

3) Выделение пота при нагрузке.

43. Режим приёма пищи для занимающихся спортом и физической культурой:

1) Непосредственно перед тренировкой необходимо калорийно поесть, после тренировки принимать пищу нельзя; 

2) До тренировки за 2 - 2,5 часа, после тренировки спустя 30 - 40 минут; 

3) Принимать пищу можно в любое время в зависимости от чувства голода.

44. Пищеварительный тракт - это:

1) Часть системы органов пищеварения, состоящая из ротовой полости, глотки, пищевода, желудка, кишечника;

2) Путь, по которому проходит пища;

3) Ротовая полость, в которой перемалывается пища.

45. Особенностью пищеварения при мышечной работе является:

1) Усиление работы органов пищеварения;

2) Задержка процессов пищеварения;

3) Особенностей никаких нет.

46. На чистой коже человека все микробы погибают через:

1) 20 минут;

2) 1 час;

3) Не погибают вовсе.

47. Масса сердца приблизительно составляет:

1) 1,5 - 2 кг;
2) 1 кг;
3) 300 г.

48. Сосуды, которые несут кровь от сердца, называются:

1) Венами;

2) Артериями.

49. Зона средней интенсивности физической нагрузки характеризуется таким показателем ЧСС:

1) 150-180 уд/мин;

2) 130-150 уд/мин;

3) 130 уд/мин;

4) свыше 180 уд/мин.

50. Объём крови у детей и взрослых составляет соответственно:

1) 5-10% от массы тела, 7-8% от массы тела;
2) одинаковы около 15% от массы тела;

3) 2-3% от массы тела, 15-20% от массы тела.

51. Во время мышечной работы кровь приливает к:

1) Головному мозгу;

2) Внутренним органам;

3) Скелетным мышцам, сердцу, лёгким.

52. Снижается ли работоспособность спортсмена при недостаточном  по длительности сне:

1) Нет;
2) Да.

53. Рациональная продолжительность утренней зарядки:

1) 12-15 минут;
2) 1 час;
3) 2-3 минуты.

54. Врачебный контроль необходим для:

1) Контроля за состоянием здоровья спортсмена;

2) Лечения травм спортсменов;

3) Контроля за состоянием здоровья спортсмена, отбора лучших спортсменов, прогнозирование результатов спортсменов.

55. Самоконтроль - это…

1) Наблюдение за товарищами по команде;

2) Наблюдение за собственными достижениями, тренировочным процессом, самочувствием, режимом дня и фиксирование данных в дневник самоконтроля;

3) Помощь в организации тренировочного процесса тренеру.

56. Как зависит продолжительность сна от возраста?:

1) С возрастом продолжительность сна уменьшается;

2) С возрастом продолжительность сна увеличивается;

3) Для всех возрастов сон должен быть 9-10 часов.

57. Чередование работы и отдыха позволяет:

1) Выполнить большее количество дел;

2) Сохранить здоровье и работоспособность;

3) Соблюсти режим дня.

58. Двигательный режим - это:

1) Наибольшее количество движений в минуту;

2) Передвижение во время тренировки;

3) Оптимальное чередование работы и отдыха, а также соблюдение режима дня.

59. Количество потребляемой пищи определяется в:

1) Килокалориях;
2) Граммах;
3) Литрах.

60. Нормы пищевых продуктов в рационе спортсмена:

1) Белки - 100 г (20% от суточной нормы); жиры - 250 г (40% от суточной 2)ормы); углеводы - не более 1450 г (40% от суточной нормы);

3) Белки - 2,4 г на 1 кг веса человека (10-15% от суточной нормы); жиры - 2,5 г на 1 кг веса человека (25-30% от суточной нормы); углеводы - не более 450 г (55-65% от суточной нормы);

4) Белки - 4 г на 1 кг веса человека (20-25% от суточной нормы); жиры - 5,5 г на 1 кг веса человека (20-25% от суточной нормы); углеводы - 2 г на 1 кг веса человека (50-60% от суточной нормы).

61. Избыток витаминов приводит к:

1) Интоксикозам;

2) Улучшению здоровья;

3) Повышению спортивных результатов.

62. Суточные нормы витаминов:

1) А - 1,5-2 мг, В1 - 3-3,5 мг, В2 - 3-3,.5 мг, РР - 25-30 мг, С - 100-200 мг, В6 - 2-2,5 мг;

2) А - 2 таблетки, В1 - 1 таблетка, В2 - 3 таблетки, РР - 1 чайная ложка, С - 3-4 таблетки, В6 - 1 мл;

3) Как можно больше.

63. На увеличение мышечной массы влияет употребление:

1) Жиров;
2) Белков;
3) Углеводов.

64. Могут ли «вредные» привычки влиять на спортивные результаты:

1) Нет;
2) Да.

65. Вредно воздействуют на ЦНС и физические качества: силу, выносливость, быстроту, координацию движений; на ССС, дыхательную систему и механизмы саморегуляции, снижают остроту зрения и слуха:

1) Природные явления и осадки;

2) Алкоголь и табакокурение, приём наркотических средств;

3) Стрессы и нервные срывы.

66. Покраснение или побеление кожи, учащённое дыхание, раскоординация движений, замедленное выполнение команд, усталость - это симптомы…

1) Плохого настроения;

2) Нежелания заниматься;

3) Утомления.

67. Эффективные методы преодоления переутомления:

1) Комплекс восстановительных мероприятий;

2) Сложная хирургическая операция;

3) Холод и покой.

68. Причины вызывающие перенапряжение сердца и острый болевой печёночный синдром:

1) Неправильное питание;

2) Нарушение режима спортсмена;

3) Интенсивные физические и эмоциональные нагрузки.

69. Одна из самых распространенных причин возникновения заболеваний органов дыхания у спортсменов:

1) Большая нагрузка на органы дыхания во время интенсивно физической нагрузки;

2) Преобладание ротового дыхания во время физической нагрузки;

3) Передача инфекции во время контакта с другими участниками тренировочного и соревновательного процесса 

70. Допуск к тренировкам и соревнованиям после болезни осуществляют:

1) Врачи;
2) Родители;
3) Тренер.

71. После простудных заболеваний без осложнений к тренировкам можно приступать:

1) Сразу после выхода на учёбу;

2) Через 7-30 дней после выхода на учёбу;

3) Через 90 дней после выхода на учёбу.

72. Закаливающие процедуры необходимо проводить:

1) По мере необходимости обливаться водой;

2) От случая к случаю делать утреннюю зарядку в закрытом помещении;

3) Постепенно, систематически, разнообразными средствами с учётом индивидуальных особенностей.

73. Можно ли заниматься спортом и физическими упражнениями во время болезни:

1) Нет;
2) Да.

74. Чтобы не заболеть простудными заболеваниями необходимо:

1) Употреблять холодные напитки, мороженое, ходить на улице без головного уборы и легко одетым;

2) Соблюдать режим дня, правила личной гигиены, одеваться, соответственно погодным условиям применять витамины и закаляться;

3) Специальных советов не существует.

75. Инфекционные заболевания вызываются:

1) Болезнетворными возбудителями - микроорганизмами;

2) Переохлаждением организма человека;

3) Перетренировкой спортсмена.

76. Инфекции дыхательных путей распространяются через:

1) Попадание в рот с пищей и водой;

2) Кровососущих переносчиков;

3) Наружные покровы и слизистые;

4) Вдыхание воздуха, содержащего возбудителя болезни.

77. Отметьте наиболее полный перечень причин спортивного травматизма:

1) Нарушение дисциплины, ослабленное здоровье, внешняя окружающая среда, неблагоприятные метеоусловия;

2) Неправильные организация и методика проведения учебно-тренировочных занятий, нарушения методики тренировки, нарушение правил содержания мест занятий и условий безопасности, неудовлетворительная воспитательная работа со спортсменами, нарушение правил врачебного контроля, неблагоприятные метеорологические условия.

78. Для предотвращения травматизма необходимо соблюдать:

1) Доверительные и взаимоуважительные отношения между тренером и воспитанником;

2) Методические принципы тренировки, правил ТБ, самоконтроль, линую гигиену;

3) Диету.

79. Пауэрлифтинг, что это такое?

1) тяжелая атлетика 

2) атлетическая гимнастика

3) силовое троеборье 

80. В какой стране прошел первый официальный чемпионат по пауэрлифтингу?

1) Россия
2) США
3) Англия 
81. В каком году прошел первый чемпионат РСФСР  по атлетизму

1) 1988
2) 1995
3) 1970

82.  В каком году была создана самостоятельная федерация силового троеборья в России

1)  2001
2) 1990
3)1998

83.  Соревновательные упражнения в пауэрлифтинге

1) рывок, толчок, жим 

2) приседание, жим лежа на скамье, тяга становая
3) тяга становая, приседание со штангой на спине, толчок

84. Сколько весовых категорий у мужчин в пауэрлифтинге

1)12
2) 8
3) 10

85. Как определяется абсолютный победитель на всех чемпионатах, проводимых ИПФ

1) по формуле Уилкса

2) по формуле Кэррола

3) по формуле Шварца

86. Вес грифа с замками

1) 20 кг
2) 25 кг
3) 22,5 кг

87. Размер помоста

1) минимум 2,5х2,5м и максимум 4,0м х4,0м

2) минимум 2,5х2,5м и максимум 3,0м х3,0м

3) минимум 3,0х3,0м и максимум 5,0м х5,0м

88. Какого цвета судейские сигнальные карточки, сообщающие о причинах неудачного подхода?

1) красная, желтая, зеленая

2) красная, синяя, желтая
3) белая, красная, желтая

89.  Сколько попыток  может сделать атлет в каждом соревновательном упражнении?

1) 4
2) 2
3) 3

90. В каком  соревновательном упражнении не требуется сигнала судьи для начала движения?

1) приседание
2) жим 
3)  тяга

91.Сколько судей должно располагаться на помосте?

1)  2
2) 3
3) 1

92. С какого возраста могут  присваиваться разряды по пауэрлифтингу?

1) 15лет
2) 10 лет
3) 12 лет

93. Сколько времени даётся спортсмену для начала выполнения соревновательного упражнения?

1) 1 мин
2)2 мин
3) 3мин

94. Как в пауэрлифтинге называется период соревнований, в котором все спортсмены соревновательной группы выполняют одну из трех соревновательных попыток в каждом упражнении?

1) сет
2) раунд
3) подход

95. Расстояние между руками на грифе  в жиме лежа

1) 85 см
2) 81 см
3) 90см

96. Ширина пояса для пауэрлифтинга

1)10см
2)13см
3)  11 см

97. В каком случае судья показывает атлету красную карточку в жиме лежа?

1) умышленное касание грифом стоек

2) отсутствие выжимания штанги на полностью выпрямленные руки в локтях при завершении упражнения

3)  штанга не опущена на грудь или коснулась живота

98. В каком случае судья показывает атлету красную карточку в приседании? 

1) ошибка в сгибании ног в коленях и опускания туловища до такого положения, когда верхние части поверхностей ног у тазобедренных суставов находятся выше, чем верхушки коленей .

2) любое движение штанги вниз во время  вставания (подъема) из приседа

3) шаги назад или вперед или горизонтальные движения ступней ног

99. В каком случае судья показывает атлету красную карточку в тяге?

1) поддержка штанги бедрами во время подъема

2) неполное выпрямление ног в коленях при завершении упражнения

3) опускание штанги до получения сигнала старшего судьи

100. Общая ширина намотки бинтов на колени?

1) не более 30 см

2) не более 20 см

3) не более 25 см 

101.Общая ширина намотки бинтов на запястья

1) не более 10 см

2) не более 8 см

3) не более 12 см

102.  Какой документ является официальным вызовом на соревнование?

1)  заявка

2) положение 

3) приказ

Ответы

1- 1;   2 -1 ;   3 - 2;   4 - 3;   5 - 2;   6 - 3;   7 - 1;   8 -1;    9 - 1; 10 - 1; 

11 - 1; 12 - 2; 13 - 2; 14 - 1; 15 - 3; 16 - 3; 17 - 1; 18 - 2; 19 - 3; 20 - 1;

21 - 2; 22 - 2; 23 - 3; 24 - 1; 25 - 1; 26 - 1; 27 - 2; 28 - 1; 29 - 3; 30 - 3;

31 - 2; 32 - 2; 33 - 2; 34 - 3; 35 - 1; 36 - 2; 37 - 1; 38 - 1; 39 - 3; 40 - 3;

41 - 2; 42 - 1; 43 - 2; 44 - 1; 45 - 2; 46 - 1; 47 - 3; 48 - 2; 49 - 2; 50 - 1;

51 - 3; 52 - 2; 53 - 1; 54 - 3; 55 - 2; 56 - 1; 57 - 2; 58 - 3; 59 - 1; 60 - 3;

61 - 1; 62 - 1; 63 - 2; 64 - 2; 65 - 2; 66 - 3; 67 - 1; 68 - 3; 69 - 2; 70 - 1;

71 - 2; 72 - 3; 73 - 1; 74 - 2; 75 - 1; 76 - 4; 77 - 2; 78 - 2; 79 - 3; 80 - 2;

81 - 1; 82 - 2; 83 - 2; 84 - 2; 85 - 1; 86 - 2; 87 - 1; 88 - 2; 89 - 3; 90 - 3;

91 - 2; 92 - 2; 93 - 1; 94 - 2; 95 - 2; 96 - 1; 97 - 3; 98 - 1; 99 - 2; 100 -1;

101-3; 102-2.

Контрольные тесты

по теоретическому разделу программы для обучающихся 
	Баллы
	Возраст обучающихся

	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	5

4

3

2

1
	69

59

30

25

15
	73

63

35

32

15
	78

68

38

34

15
	80

70

40

35

15
	83

73

42

38

15
	85

75

45

40

15
	90

80

52

43

15
	98

88

63

48

15
	100

94

70

52

15


2. Диагностика воспитательного процесса

Оценка индивидуального (личностного) развития ребенка.

С помощью оценки качеств личности обучающегося в соответствии с картой индивидуального развития ребенка можно наблюдать положительную (или отрицательную) динамику наличия (или отсутствия) развития исследуемых качеств. 

В процессе физкультурно - спортивной деятельности осуществляется воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых свойств личности путем формирования соответствующей системы отношений в спортивной группе. Поэтому для тренера очень важно использовать методы и средства психолого-педагогического воздействия на обучающихся:  убеждающие, направляющие, двигательные,  поведенческо-организующие, социально-организующие. На основании полученных данных педагогического наблюдения анализируется полученный результат воспитательной работы в процессе физического воспитания.

Карточка индивидуального развития ребенка


Фамилия, имя _________________________


Возраст ______________________________


Группа ______________________________


Руководитель _________________________


Дата начала наблюдения _______________
	Блоки качеств
	Качества
	Оценка качеств (в баллах) 

во времени

	
	
	Исходное состояние
	Через полгода
	Через год
	Через 1,5 года
	Через 2 года

	1. Психофизические 
	Физическая активность
	
	
	
	
	

	
	Психическая активность
	
	
	
	
	

	
	Ведущий тип мышления:

наглядно-действенное

наглядно-образное

логическое
	
	
	
	
	

	2. Организационно-волевые
	Терпение
	
	
	
	
	

	
	Воля
	
	
	
	
	

	
	Самоконтроль
	
	
	
	
	

	3. Ориентационные 
	Тип установки:

на процесс

на результат
	
	
	
	
	

	
	Тип самолюбия (через уровень гордости)
	
	
	
	
	

	
	Интерес к занятиям
	
	
	
	
	

	4. Поведенческие
	Уровень конфликтности 
	
	
	
	
	

	
	Тип сотрудничества
	
	
	
	
	


Расчет бальной оценки индивидуальных качеств
	Блок
	Качества
	Степень выраженности
	Кол-во баллов

	I блок - психофизические
	Физическая активность
	Внешне побуждаемая 
	3

	
	
	Стихийная
	4

	
	
	Самоуправляемая
	5

	
	Психическая активность
	Внешне побуждаемая 
	3

	
	
	Стихийная
	4

	
	
	Самоконтролируемая
	5

	
	Ведущий тип мышления
	Обозначается знаком «+» в соответствующей графе

	II блок – организационно-волевые
	Терпение
	Меньше, чем на ползанятия
	3

	
	
	Больше, чем на ползанятия
	4

	
	
	На все занятие 
	

	
	Воля
	Постоянно побуждается 
	3

	
	
	Иногда внутренними усилиями
	4

	
	
	Всегда внутренними усилиями
	5

	
	Самоконтроль
	Контроль постоянно извне
	3

	
	
	Периодически сам
	4

	
	
	Постоянно сам
	5

	III блок ориентационные
	Тип установки
	На процесс
	«+» или «0»

	
	
	На результат
	«+» или «0»

	
	Тип самолюбия (определяется через уровень гордости)
	Завышенный
	3

	
	
	Заниженный
	4

	
	
	Нормальный
	5

	
	Интерес к занятиям
	Навязан извне
	3

	
	
	Иногда поддерживает сам ребенок
	4

	
	
	Поддерживается самостоятельно
	5

	IV поведенческие
	Уровень конфликтности
	Провоцирует конфликты
	3

	
	
	Не участвует в конфликтах
	4

	
	
	Старается улаживать конфликты
	5

	
	Тип сотрудничества
	Избегает участия в общем деле
	3

	
	
	Участвует при побуждении извне
	4

	
	
	Инициативен в общих делах
	5


3. Диагностика уровня здоровья

Диагностика уровня здоровья обучающихся осуществляется:

· Тренерами,  совместно с медицинским работником учреждения, на основании физической подготовленности обучающихся и постановкой на учет во врачебно-физкультурном диспансере;

· самоконтроль за состоянием своего организма (обучающийся самостоятельно ведет дневник самоконтроля);

· 2 раза в год контролируется состояние здоровья обучающегося в медицинском учреждении.

Приложение 2
Перечень дополнительных методических материалов

 рекомендованных для использования в процессе реализации программы
	1
	Терминологический словарь.

	2
	Специальные термины.

	3
	Врачебный контроль и самоконтроль в процессе физического воспитания.

	4
	Питание юного спортсмена.

	5
	Упражнения для развития «силы психики».

	6
	Комплексы упражнений для обучающихся 1-3 годов обучения.

	7
	Курс вольных упражнений.

	8
	Курс упражнений с эспандером.

	9
	Курс упражнений со штангой.

	10
	Курс упражнений с гантелями.

	11
	Система Джо Вейдера.

	12
	Принципы Джо Вейдера.

	13
	Тренировочные принципы Джо Вейдера.

	14
	Тренировочная схема занятий для женщин и мужчин, имеющих опыт тренировок с отягощениями.

	15
	Разминка и успокаивающие упражнения.

	16
	Стретчинг.

	17
	Некоторые особенности женской тренировки.

	18
	Характерные показатели после тренировочных нагрузок.

	19
	Перечень лекарственных препаратов, относящихся к допинговым средствам.

	20
	Таблица физических пропорций.

	21
	Правила постановки обязательного позирования.

	22
	Таблица разрядных нормативов.

	23
	Методы преодоления «застоя» роста результатов.

	24
	Общие правила предотвращения травматизма при выполнении силовых упражнений.

	25
	Комплекс упражнений по гимнастике А. К. Анохина.

	26
	Комплекс изометрических упражнений с использованием принципа самосопротивления В.Г. Фохтина.

	27
	Организация отдыха мышцам после тренировки по А.В. Фалееву.

	28
	Изометрическая гимнастика с использованием сопротивлений по А.В. Фалееву.

	29
	Техника пауэрлифтинга по А.В. Фалееву.


Содержание указанных материалов представлено отдельно в брошюре: «Методическое обеспечение».
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