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Аннотация: дополнительная предпрофессиональная программа по избранному виду спорта – пауэрлифтинг  учитывает  Федеральный стандарт спортивной подготовки по данному виду спорта, утвержденный приказом Министерства спорта России от 07 декабря 2015 года № 1121, и другие нормативные документы Министерства просвещения Российской Федерации (РФ), Министерства спорта РФ, касающиеся разработки общеобразовательных программ, и санитарно-эпидемиологические правила и нормативы (СанПиН).
         Программа является нормативным документом, регламентирующим работу тренеров-преподавателей по пауэрлифтингу, и основным документом при организации и проведении занятий в учреждении. Программа предусматривает формирование высокого уровня физической и функциональной подготовленности обучающихся, освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок, совершенствование техники и тактики пауэрлифтинга, соревновательного опыта. В программе представлены средства общей и  специальной физической, технической, тактической, психологической  подготовки, инструкторской и судейской практики обучающихся, восстановительные мероприятия, контрольные  нормативы.
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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);

·  Приказ Минпросвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении по     рядка организации и осуществления образовательной деятельности по до долнительным общеобразовательным программам»; 

· Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение Правительства РФ от 04. 09. 2014 года № 1726-р);

· 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 Минспорта России и Минпросвещения России от 10.09.2019 № ИСХ-ПВ-10/9327 «О направлении методического письма-разъяснения к приказу Минспорта РФ от 15. 11. 2018 года № 939»;

· Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 15. 11. 2018 года № 939 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;

· Федеральный стандарт спортивной подготовки по дзюдо, утвержденный приказом Министерства спорта России от  21.08.2017 года № 767, с изменениями, утвержденными приказом Министерства спорта России от 23 июля 2014 года № 620;
· Устав муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования «Детско - юношеская спортивная школа № 3».

	

	
	

	
	


I. Уровневая дифференциация программы
        Уровни сложности представляемой предпрофессиональной программы – базовый и углубленный, так как цель и задачи программы предусматривают освоение основ физической культуры и избранного вида спорта - пауэрлифтинга, у обучающихся формируются знания, умения и навыки по этому виду спорта, способствующие профессиональной ориентации и самоопределению, успешной адаптации к жизни в обществе.

II. Комплекс основных характеристик программы 
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

   Направленность программы – физкультурно-спортивная. 

Актуальность программы  обусловлена интересом детей и молодежи к занятиям пауэрлифтингом, что решает проблему укрепления здоровья, своевременного выявления «слабых мест» в собственном физическом развитии. 
   Отличительная особенность этого вида спорта заключается в том, что пауэрли́фтинг  (англ.  powerlifting;  power —«сила + lift — «поднимать») или силовое троеборье — это силовой вид спорта, суть которого заключается в преодолении сопротивления максимально тяжелого для спортсмена веса. Пауэрлифтинг также называют силовым троеборьем, связано это с тем, что в качестве соревновательных дисциплин в него входят три упражнения: приседания со штангой на спине, жим штанги лежа на горизонтальной скамье и тяга штанги — которые в сумме и определяют квалификацию спортсмена.  Особенность образовательного процесса программы заключается в значимости занятий пауэрлифтингом для совершенствования и корректировки  психофизиологических характеристик организма человека. В отличие от тяжелой атлетики, пауэрлифтинг развивает силу с меньшими нагрузками на опорно-двигательный аппарат (область поясничного отдела позвоночника), так как применяется специальное оборудование и экипировка, что уменьшает возможность травматизма у спортсменов. Разнообразие упражнений и возможность дозировать нагрузки делает пауэрлифтинг важным средством физического развития, доступным для людей всех возрастов, интерес к нему велик в одинаковой степени, как у юношей, так и у девушек. Специфична классификация видов обучения атлета, которая подразумевает в основном индивидуальную подготовку троеборцев. При выступлении на соревнованиях  сравниваются показатели спортсменов одной весовой категории, оценка идёт по суммарному максимально взятому весу во всех трёх упражнениях. При одинаковых показателях победа присуждается спортсмену, обладающему меньшим весом. 
Основная цель программы: формирование физически развитой и нравственной личности спортсмена-троеборца.

Основные задачи программы:

- выявлять перспективных спортсменов для занятий пауэрлифтингом;

- формировать спортивную мотивацию и укреплять здоровье спортсменов;

- развивать и совершенствовать физические, личностные и морально-волевые качества спортсменов;

- овладевать арсеналом техники и тактики пауэрлифтинга;

- приобретать соревновательный опыт и достигать стабильных спортивных результатов на соревнованиях различного уровня.

В основу программы положены ведущие идеи и принципы образования:

- гуманизма - отношение тренера к обучающимся как к ответственным субъектам собственного развития; осуществление целостного подхода к обучению, воспитанию и развитию обучающегося;

- 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;

- комплексности - тесная взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы, педагогического и медицинского контроля и др.);

- преемственности - последовательность изложения программного материала по уровням (этапам) обучения и соответствия его нормативным требованиям;

- вариативности - разнообразие средств и величин нагрузок, направленных на решение определенных задач;

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

  - единства общей и специальной физической подготовки спортсмена. Общая физическая подготовка создает базу, на основе которой обучающиеся совершенствуются в избранном виде спорта: расширяются функциональные возможности организма, разносторонне развиваются физические и морально-волевые качества. Специальная подготовка обеспечивает воспитание физических качеств и формирование навыков и умений, специфичных для пауэрлифтинга. 
Программа адресована  обучающимся  10 -18 лет, для которых она является средством разностороннего физического и личностного развития,  укрепления здоровья, приобретения навыков двигательной деятельности и достижений в избранном виде спорта. Количество детей в группе определено федеральным стандартом спортивной подготовки по пауэрлифтингу: для базового уровня –10 человек, для углубленного – 6.

    Объем и срок освоения программы:  система  многолетней подготовки включает два уровня сложности программы – базовый (этап начальной подготовки) продолжительностью 2 года и углубленный - тренировочный этап (этап спортивной специализации), продолжительностью  4 года, общий срок обучения по программе – 6 лет.  
Количество часов в год для базового уровня: 1-ый год обучения – 252 часа, 2 год обучения – 378 часов;  для углубленного уровня: 1  и  2 годы обучения –504 часа; 3 и 4 годы обучения – 756 часов, количество учебных недель – 42.

       Основными формами обучения  являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль физической и технической подготовленности.

         Режим занятий: количество часов в неделю для базового уровня: первый год обучения  –  6; второй – 8; для углубленного уровня: первый  и второй годы обучения –12; третий и четвертый годы обучения – 18;  продолжительность одного занятия для базового уровня: первый  год обучения – 2 часа; свыше года - 3 часа; для углубленного уровня – 3-4 часа.
          Выполнение требований к результатам реализации программы дает основание для зачисления обучающегося на следующий этап спортивной подготовки, это:

На  базовом уровне (этапе начальной подготовки):
- формирование устойчивого интереса к занятиям пауэрлифтингом;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- освоение основ техники пауэрлифтинга, приобретение опыта выступления на спортивных соревнованиях; 

- укрепление здоровья;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий пауэрлифтингом.
На углубленном уровне (тренировочном этапе) (этапе спортивной специализации): 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
- совершенствование общей и специальной физической, технико-тактической подготовки;

- совершенствование общей и специальной психологической подготовки; 

- укрепление здоровья;

- стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях.
2.1. Учебный план. «Пауэрлифтинг» (42 недели в год)

	Предметные
области
	Базовый уровень (начальная 
подготовка)
	Углубленный уровень

(тренировочный этап)

	
	Год обучения/кол-во часов в неделю
	Год обучения/кол-во часов в неделю

	
	1 год/

6 час
	2 год/

9 час
	1 год/

12 час
	2 год/

12 час
	3 год/

18 час
	4 год/

18 час

	1. Теория  и методика  физической культуры и спорта
	30
	42
	43
	43
	65
	65

	2. Общая 
физическая 
подготовка
	106
	142
	147
	147
	184
	184

	3. Специальная физическая 
подготовка
	74
	128
	183
	183
	315
	315

	4. Технико -тактическая 
подготовка
	14
	23
	57
	57
	84
	84

	5.  Психологическая  и воспитательная подготовка
	в сетку часов не входит

	6.  Инструкторская  и судейская 
практика
	-
	2
	12
	12
	28
	28

	7.  Восстановительные 
мероприятия
	в сетку часов не входит

	8. Тренировочные мероприятия (сборы)
	18
	27
	36
	36
	54
	54

	9.  Аттестация. Контрольные испытания.
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	10.   Участие  в соревнованиях
	2
	6
	18
	18
	18
	18

	Всего часов в год:
	252
	378
	504
	504
	756
	756


Примерный годовой план распределения учебных часов для базового уровня  
(этапа начальной подготовки) (до одного года: 1-ый учебный год)
	Месяцы

Виды 

подготовки
	IX


	X


	XI


	XII


	I


	II


	III


	IV


	V


	VI

	Теоретическая подготовка
	3
	4
	3
	4
	3
	2
	4
	4
	3
	

	Общая физическая подготовка
	11
	12
	11
	12
	10
	11
	11
	12
	11
	5

	Специальная физическая подготовка
	7
	9
	8
	8
	6
	7
	7
	8
	7
	7

	Технико-тактическая подготовка
	1
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2 
	1
	

	Психологическая  и воспитательная подготовка
	 В сетку часов не входит

	Восстановительные мероприятия
	В сетку часов не входит

	Участие в соревнованиях, 
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	- 
	

	инструкторская  и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	

	Тренировочные мероприятия (сборы)
	
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	12

	Контрольные испытания
	4
	
	
	
	
	
	
	
	4
	

	Всего в месяц
	26
	26
	26
	26
	22
	24
	26
	26
	26
	24

	Всего в год
	252


Примерный годовой план распределения учебных часов для базового уровня

             (этапа начальной подготовки) (свыше одного года: 2-ой учебный год)
	Месяцы

Виды 

подготовки
	IX

	X

	XI

	XII

	I

	II

	III

	IV

	V

	VI

	Теоретическая  подготовка
	4
	5
	5
	5
	4
	5
	5
	5
	4
	

	Общая физическая подготовка       
	16
	16
	13
	16
	13
	13
	14
	16
	14
	11

	Специальная физическая подготовка 

 
	13
	14
	13
	15
	11
	13
	14
	15
	13
	7

	Технико-тактическая подготовка
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	

	Психологическая  и воспитательная подготовка
	 В сетку часов не входит

	Восстановительные мероприятия
	В сетку часов не входят

	Участие в соревнованиях, 
	-
	
	2
	
	
	2
	
	
	2
	

	инструкторская  и судейская практика
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	

	Тренировочные  мероприятия (сборы)                               
	
	
	3
	
	3
	
	3
	
	
	18

	Контрольные испытания
	4
	
	
	
	
	
	
	
	4
	

	Всего в месяц
	39
	39
	39
	39
	33
	36
	39
	39
	39
	36

	Всего в год
	378


Примерный годовой план распределения учебных часов   углубленного уровня    (тренировочного этапа )  (до 2-х лет – 1, 2 учебные годы)
	Месяцы

Виды 

подготовки
	IX

	X

	XI

	XII

	I

	II

	III

	IV

	V

	VI

	Теоретическая  подготовка
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	

	Общая физическая подготовка  
	15
	17
	16
	19
	10
	14

	15
	17
	15
	9

	Специальная физическая подготовка  
	18
	21
	14
	20
	13
	19
	18
	20
	19
	21

	Технико-тактическая подготовка
	7
	7
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	

	Психологическая и воспитательная подготовка
	 В сетку часов не входит

	Восстановительные мероприятия
	В сетку часов не входят

	Участие в соревнованиях, 
	3
	
	  3
	
	3
	3
	
	3
	3
	

	инструкторская  и судейская практика
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	

	Тренировочные  мероприятия   (сборы)                           
	
	
	6
	
	6
	
	6
	
	
	18

	Контрольные испытания
	4
	
	
	
	
	
	
	
	4
	

	Всего в месяц
	52
	52
	52
	52
	44
	48
	52
	52
	52
	48

	Всего в год
	504


Примерный годовой план распределения учебных часов углубленного уровня
(тренировочного этапа ) (свыше 2-х лет – 3, 4 учебные годы)
	Месяцы

Виды 

подготовки
	IX

	X

	XI

	XII

	I

	II

	III

	IV

	V

	VI

	Теоретическая подготовка
	7
	8
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	

	Общая физическая подготовка       
	17
	21
	16


	23
	12
	18
	18
	20
	19
	20

	Специальная физическая подготовка     
	35
	35
	29


	35
	23
	32
	32
	36
	33
	25

	Технико-тактическая подготовка
	9
	10
	10
	10
	9
	9
	9
	9
	9
	

	Психологическая и воспитательная подготовка
	 В сетку часов не входит

	Восстановительные мероприятия
	В сетку часов не входят

	Участие в соревнованиях, 
	3
	
	3
	
	3
	3
	
	3
	3
	

	инструкторская  и судейская практика
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	

	Тренировочные мероприятия  (сборы)  
	
	
	9
	
	9
	
	9
	
	
	27

	Контрольные испытания
	4
	
	
	
	
	
	
	
	4
	

	Всего в месяц
	78
	78
	78
	78
	66
	72
	78
	78
	78
	72

	Всего в год
	756


2.2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

Продолжительность уровней ( этапов) спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах по виду спорта пауэрлифтинг

	Уровни сложности программы

(этапы спортивной подготовки)
	Продолжительность уровней сложности (этапов в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Базовый уровень (этап начальной подготовки) 
	2
	10
	10

	Углубленный уровень (тренировочный )
	4
	12 
	6


Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки по пауэрлифтингу
	Разделы подготовки
	Уровни сложности

( этапы и годы спортивной подготовки)

	
	Базовый уровень

 (этап начальной  
   подготовки)
	Углубленный уровень

(тренировочный  
   этап   )  


	
	 До года
	Свыше года 
	До двух лет

	Свыше двух лет

	Теоретическая   
подготовка (%)  
	15-17
	13-15
	10-15
	10-15

	Общая физическая
подготовка (%)  
	35-55
	30-50
	25-35
	20- 25

	Специальная     
физическая      
подготовка (%)  
	25-40
	30-45
	35-50
	40-55

	Технико-тактическая подготовка (%)
	5-7
	5-7
	10-13
	10-13

	Участие в   соревнованиях,  
инструкторская и    
судейская       
практика (%)    
	-
	2-5
	5-7
	5-10


Планируемые показатели соревновательной деятельности
по виду спорта пауэрлифтинг
	
	Уровни сложности программы

(этапы спортивной подготовки)

	Виды спортивных соревнований 
	Базовый уровень 

(этап начальной подготовки)
	Углубленный уровень (тренировочный этап) (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	контрольные
	1
	1
	2
	2
	


	отборочные
	-
	1
	2
	2
	

	основные
	-
	1
	2
	2
	

	Всего за год
	1
	3
	6
	6
	


Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки
(42 недели в год)
	Этапный норматив
	Базовый уровень 

(этап начальной подготовки)
	Углубленный уровень (тренировочный этап -  этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше

года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	6
	9 
	12
	12
	18
	18

	Количество тренировок в неделю
	3
	 3
	4
	4
	6
	6

	Общее

количество часов в год
	252
	378
	504
	504
	756
	756

	Общее количество 
тренировок в год
	126
	  126
	168
	168
	252
	252


Структура годичного цикла тренировочного процесса

(название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов)

Цикличность является  универсальной формой организации тренировочного процесса. Циклы представляют собой  повторяющуюся последовательность занятий, этапов, периодов. Каждый последующий цикл является повторением предыдущего, но  отличается  обновленным содержанием,  некоторым изменением средств и методов, возрастанием нагрузки.  Циклы бывают  трех категорий:  малые (микроциклы), средние (мезоциклы) и большие (макроциклы).

Данная программа рекомендует  поэтапное построение  подготовки.
Годовой цикл тренировочных занятий в группах подразделяется на подготовительный, предсоревновательный и переходный периоды.   Спортсмены участвуют в соревнованиях один день. Поэтому в пауэрлифтинге непосредственную подготовку к соревнованиям называют предсоревновательным периодом.

В годовом цикле может быть несколько подготовительных и предсоревновательных периодов. Троеборцы выступают в соревнованиях или осуществляют контрольные прикидки в конце каждого предсоревновательного этапа. После каждого участия в соревнованиях или прикидки необходимо снижение тренировочной нагрузки.

Планирование годичного цикла тренировки учащихся спортивных школ определяется:

- задачами, поставленными в годичном цикле;

- закономерностями развития и становления спортивной формы;

- календарем спортивных соревнований.


План-схема годичного цикла подготовки разрабатывается на основе комплексного планирования основных количественных и качественных показателей учебно-тренировочного процесса, средств и методов контроля и восстановления. План-схема представляет собой конкретно выраженную и четкую организационно-методическую концепцию построения тренировки на определенном этапе подготовки.

Базовый уровень (этап начальной подготовки). Периодизация учебного процесса носит условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием главным образом средств общей физической подготовки (ОФП), освоению технических элементов и формированию навыков троеборья. По окончании годичного цикла тренировки юные спортсмены должны выполнить нормативные требования по физической подготовке. Длительность этапа –2 года. Главные задачи: овладение основами спортивной техники, приобщение к регулярным тренировочным занятиям и выполнение первых ступеней спортивной квалификации – 3-его юношеского разряда. На этом этапе прививается любовь к избранному виду спорта, выявляются индивидуальные особенности новичка. ОФП на этом этапе должно отводиться до 40% всего времени. На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке.
Углубленный уровень (тренировочный этап). Главное внимание продолжает уделяться разносторонней физической подготовке, дальнейшему повышению уровня функциональных возможностей организма. Расширяется набор средств с элементами специальной физической подготовки, происходит дальнейшее расширение арсенала двигательных умений и навыков. По окончании годичных циклов юные спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы и участвовать в соревнованиях согласно календарному плану. На основе повышения уровня специальной физической работоспособности осуществляется совершенствование технических навыков и дальнейшее воспитание специальных физических качеств. Длительность этапа — 4 года. Основная задача технической подготовки сводится к правильному подъему штанги в основных соревновательных упражнениях, в целостном выполнении и совершенствовании техники до уровня прочного навыка. Объем нагрузки в соревновательных упражнениях по сравнению с предыдущим этапом возрастает, и особенно в период выполнения 2-1 разрядов. Затем при приближении к выполнению норматива КМС объем этой нагрузки снижается. Объем ОФП относительно к СФП снижается. На тренировочном этапе для спортсменов 1и 2 года обучения главное внимание  уделяется разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов. При планировании годичных циклов для спортсменов тренировочной группы при обучении 3, 4 годов  обучения в подготовительном периоде средствами СФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности.

Тренировочная нагрузка в пауэрлифтинге формируется из: определенного количества специфических средств, величин отягощения, количества повторений за подход, различных режимов мышечной деятельности, оптимального состояния критериев объема и интенсивности нагрузки и других факторов.

В предсоревновательном периоде основная задача – достижение спортивной формы. С этой целью снижается объем нагрузки и разносторонней подготовки (ОФП), которая заканчивается за 10-14дней до старта, уменьшается количество применяемых упражнений, особенно группы дополнительных упражнений.

После соревновательного периода начинается переходный. В переходном периоде снижается силовая нагрузка, но повышается общефизическая подготовка. Тренировки переходного периода служат в качестве активного отдыха после проведенного предсоревновательного и соревновательного циклов подготовки и одновременно настройкой к очередному циклу подготовки. Длительность восстановительного переходного периода после соревнований  2-3 недели.
В переходном периоде, в каникулярное время,  подготовка  ведется  по индивидуальному плану  самостоятельно  и направлена  на поддержание  достигнутого спортивного мастерства и развитие физических качеств. 

Современное представление о планировании годичных циклов подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют микроциклы,  мезоциклы и макроциклы.
Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса.

Как правило, длительность микроцикла составляет одну неделю (7 дней). В практике отдельных видов спорта встречаются от 4-х до 9-ти различных типов микроциклов:
- втягивающий

- базовый (общеподготовительный)

- контрольно-подготовительный

- подводящий

- восстановительный

- соревновательный

В спортивных многоборьях по направленности тренировочных воздействий принято выделять 6 блоков построения недельных микроциклов:

- развивающий физический

- развивающий технический

- контрольный

- подводящий

- соревновательный

- восстановительный

Следует отметить, что условные обозначения микроциклов применяются для удобства планирования подготовки к соревнованиям. Основными внешними признаками микроциклов является наличие 2-х фаз – стимуляционный и восстановительный. Успех планирования годичного цикла подготовки зависит от рациональной последовательности микроциклов разной направленности, разного объема и интенсивности.

Мезоцикл – это структура средних циклов тренировки, включающих относительно законченный по воздействию ряд микроциклов. В практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. Мезоструктура подготовки представляет собой относительно целый законченный этап тренировочного процесса, задачами которого является решение определенных промежуточных задач подготовки.

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы – приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке.

Таким образом, предпосылки развития спортивной формы закладываются не только в подготовительном периоде, но создаются и развиваются в ходе всего  тренировочного процесса на всех этапах и циклах подготовки.

Медицинское  обследование на всех этапах подготовки
[image: image19.emf]
Группы базового уровня (начальной подготовки). Основной задачей на этом уровне является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. 

Зачисление в группы начальной подготовки (1 год обучения)  проводится  на  основании  заключения  о состоянии здоровья  от специалистов  по лечебной физкультуре  и спортивной медицине  отделений (кабинетов)   спортивной медицины   амбулаторно-поликлинических  учреждений,  врачебно-физкультурных диспансеров (центрах  лечебной  физкультуры  и спортивной медицины).  Углубленное медицинское обследование  занимающихся  в группах   начальной  подготовки   проводится  1 раз в год.  Периодически проводятся текущие обследования. Все это позволяет выявить пригодность детей по состоянию здоровья к занятиям спортом, установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. Углубленное и этапное медицинское обследование дает возможность следить за динамикой этих показателей. Текущие медицинские обследова​ния позволяют контролировать переносимость тренировочных и со​ревновательных нагрузок, своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры.

Группы углубленного уровня (тренировочный этап). На этом этапе целесообразно предусмотреть проведение двух углублен​ных медицинских обследований, а также комплексных, этапных и текущих медицинских обследований. Углубленное медицинское об​следование проводится по программе диспансеризации.
Главной их задачей является определение состояния здоровья и выявление всех отклонений от нормы. На основе этого составляется соответствующая рекомендация. Этапное обследование используется для контроля динамики здоровья и выявления ранних признаков пе​ренапряжения, остаточных явлений после травм, болезней и т.д. Теку​щее обследование проводится в порядке экспресс-контроля с исполь​зованием нетрудоемких для юных спортсменов и врача методик. Это позволяет получать объективную информацию о функциональном состоянии организма юного спортсмена, переносимости им трениро​вочных нагрузок, адаптации к различным тренировочным режимам. Данные этапного и текущего обследования служат основанием для внесения определенной коррекции в учебно-тренировочный процесс.
2.3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Задачи базового уровня обучения ( этап начальной подготовки):

 - формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
 - формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
 - освоение основ техники по виду спорта пауэрлифтинг;
 - всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
 - укрепление здоровья спортсменов;
 - отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий пауэрлифтинг.

Содержание образования на базовом уровне обучения в соответствии 

с учебным планом
	Наименование разделов, тем программы, средств подготовки
	Модули обучения (годы) 


	
	До
года
	Свыше года

	Теоретическая подготовка:
1.теория и методика физической культуры и спорта

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

	Гигиенические требования к занимающимся спортом:

- понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах энергообмена человека. Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма человека. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Максимальное потребление кислорода. Аэробные и анаэробные энергообеспечения
	+
	

	- гигиенические требования к одежде и обуви. Личная гигиена. Предметы гигиены. Уход за телом. Значение естественных сил природы для закаливания организма человека. Средства закаливания. Гигиенические требования к питанию юных спортсменов. Функции пищеварительного тракта, особенности пищеварения при мышечной работе
	
	+

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

	  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 спортсмена. Примерные нормы пищевых продуктов для суточного рациона спортсмена. 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
	
	

	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. Меры личной и общественной профилактики заболеваемости и травматизма
	+
	

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

	- профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. Меры личной и общественной профилактики травматизма. Техника безопасности на занятиях
	+
	+

	Основные теоретические сведения по пауэрлифтингу:

- история атлетизма. Переход к пауэрлифтингу, система тренировок Джо Вайдера. Профессиональный пауэрлифтинг. Эволюция современных методов тренировки. Азбука 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 учреждения. Контроль соревнований, их анализ
	
	+


Практическая подготовка:
физическая подготовка обучающихся  (общая и специальная) совершенствуется по годам обучения посредством изменений в компонентах нагрузки, это: интервалы отдыха; характер отдыха; количество повторений; продолжительность нагрузки; интенсивность нагрузки.

2. Общая физическая подготовка
	Комплексы разминки

	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.                 
	+
	+

	упражнения для всех частей тела, сочетания движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движением руками, выпады с наклоном и движением руками, выпады с наклоном и движением туловища, вращение туловища с круговым движением руками и др.), разноименные движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения (имитация техники пауэрлифтинга). 
	+
	+

	Скоростно-силовая подготовка

	упражнения со скакалкой
	+
	+

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

	толкание ядра
	
	+

	Сила

	на брусьях
	+
	+

	на перекладине
	+
	+

	на гимнастической стенке
	+
	+

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

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

	Ловкость

	Акробатика:

	кувырки
	+
	+

	стойки
	+
	+

	перекаты
	+
	+

	перевороты
	+
	+

	метание малого мяча в цель, на дальность
	+
	

	Спортивные игры:

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

	Гибкость

	упражнения с максимальной амплитудой
	+
	+

	шпагаты, полушпагат
	+
	+

	упражнения в висах и упорах
	+
	+

	Быстрота

	бег на короткие дистанции - 30, 60, 100 м (с ускорением, повторный бег), 6 х 30 м, 4 х 50 м, 5 х 60 м, 5 х 80 м, 3 х 100 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
	+
	+


3. 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,
	+
	+

	напряжения мышц с использованием тяжестей (гантели, штанга, блочные устройства),
	+
	+

	напряжения мышц при использовании упражнений на разрыв гибких не растягивающихся предметов (веревка, цепь). 
	+
	

	- армреслинг
	
	+

	- удержание мышечного напряжения упражнениями на перекладине «угол», «стул», «звезда»
	+
	+

	Динамическая сила

	упражнения с использованием отягощений:
	+
	+

	для развития мышц ног
(штанга (50-200 кг), гантели (10-40 кг)):

приседания с обычной постановкой ног
	+
	+

	выпады
	+
	+

	полуприседания 
	+
	+

	приседания с различной постановкой ног, с паузой, на опору, в уступающем режиме, со штангой на груди
	+
	+

	тренажеры (отягощение 50-200 кг)

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

	для развития мышц груди

штанга (50-150 кг)

жим лежа, сидя под углом 300-450 , с наклоном вниз под углом 300 , с различной постановкой рук (узко, широко), с паузой, пуловер, дожимы с «мертвых» точек, негативный жим, пулловер с жимом
	+
	+

	гантели (10-60 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 (30-120 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 (50-220 кг)

становая тяга; становая тяга в силовой раме; становая тяга с подставок; становая тяга с различной постановкой ног; тяга в наклоне; подъем на грудь; тяга к подбородку; шраги; «мертвая» тяга
	+
	+

	гантели (10-60 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 (20-100 кг)

тяга вертикальная
	+
	+

	тяга горизонтальная
	+
	+

	тяга 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 (20-80 кг)

жим стоя, жим сидя, толчок, жим с различной постановкой рук, жим за голову, негативный жим, дожимы с «мертвых» точек
	+
	+

	гантели (10-40 кг)

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

	тренажеры (20-80 кг)

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

	для развития мышц рук:

штанга (20-100 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
	+
	+

	подъем на бицепс прямым (обратным) хватом с различной постановкой рук (узкий, широкий) 
	+
	+

	подъем на бицепс в наклоне
	+
	+

	жим узкий в уступающем режиме
	+
	+

	дожимы с «мертвых» точек
	+
	+

	гантели(10-30 кг)

подъем на бицепс (сгибание рук)
	+
	+

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

	французский жим (лежа, сидя)
	+
	+

	подъем гантелей на бицепс обратным хватом (молоток)
	+
	+

	подъем на бицепс в наклоне
	+
	+

	тренажеры (10-40 кг)

сгибание рук на бицепс-машине, разгибание рук на трицепс-машине, разгибание, сгибание рук на кроссовере
	+
	+

	для развития мышц брюшного пресса (без отягощений):

подъем туловища сидя на «римском стуле»
	+
	+

	подъем ног на скамье лежа
	+
	+

	подъем корпуса на скамье
	+
	+

	скручивание корпуса на вертикальном блоке
	+
	+

	подъем согнутых ног из положения виса на перекладине или упора на брусьях
	+
	+

	подъем прямых ног из положения виса на перекладине или упора на брусьях 
	+
	+

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

	удержание приподнятых ног в упоре сидя сзади 
	+
	+

	скручивание корпуса лежа на боку
	+
	+

	подъем ног из положения лежа на скамье 
	+
	+


	сгибание, разгибание туловища с упором на колесо
	+
	+

	гантели (2-10 кг)

сгибание, разгибание туловища
	+
	+

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

	скручивания на «римском» стуле
	+
	+

	тренажеры (10-60 кг)

скручивания на кроссовере 
	+
	+

	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), упражнения с гантелями, со штангой, на тренажерах
	+
	+

	Максимальная сила 

	упражнения со штангой (до 200 кг)

упражнения с гантелями (до 50 кг) с малым числом повторений
	+
	+

	Взрывная сила

	упражнения с отягощениями с предельной скоростью (до 50%  максимальной массы отягощения)
	+
	+

	упражнения с преодолением собственного веса с предельной скоростью
	+
	+

	упражнения с отягощениями на тренажерах 
	+
	+

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

	упражнения с отягощениями на тренажерах 
	+
	+

	Силовая выносливость

	круговая тренировка
	+
	+

	интервальная тренировка
	+
	+

	переменная тренировка
	+
	+

	серийная тренировка 
	+
	+

	Общая выносливость

	упражнения со скакалкой
	+
	+

	спортивные игры 
	+
	+

	кроссовый бег
	+
	+

	круговая тренировка 
	+
	+

	Быстрота

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

	круговая тренировка 
	+
	+

	Ловкость

	эстафеты
	+
	

	упражнения с «непредвиденностью», увертывания
	+
	

	плясовые комбинации 
	+
	

	акробатические упражнения (стойки, кувырки, вращения, перевороты)
	+
	

	Гибкость

	упражнения с большой амплитудой движений 
	+
	+

	мосты, выкруты, прогибания
	+
	+

	стретчинг (расслабление)
	+
	+

	4. Технико-тактическая 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
	+
	+

	Моделирование соревнований на контрольных занятиях  
	+
	+

	
5. Психологическая и воспитательная 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.)
	+
	+

	Управление нервно-психическим восстановлением спортсмена

	снятие нервно-психического напряжения
	+
	+

	восстановление психической работоспособности после тренировок, соревновательных нагрузок
	+
	+

	развитие способности к самостоятельному нервно-психическому восстановлению
	
	+


6. Инструкторская  и судейская практика
	Инструкторская практика

	умение построить группу и подавать основные команды для расчета группы
	+
	+

	умение составить конспект разминки и провести разминку
	+
	+

	умение определить и исправить ошибку в выполнении упражнений у товарища по команде
	+
	+

	проведение занятия в младших объединениях под наблюдением педагога
	+
	+

	самостоятельное составление конспекта занятия под руководством педагога и проведение одной из частей занятия
	+
	+

	самостоятельное проведение с группой обучающихся теоретической беседы на заданную тему под руководством педагога
	+
	+

	Судейская практика

	освоение правил соревнований и основные методические положения судейства
	+
	+

	оказание помощи педагогу в  судействе соревнований
	+
	+

	самостоятельное судейство на финальных соревнованиях
	
	

	знание правил ведения и обработки технических протоколов
	
	


7. Восстановительные мероприятия 
	Педагогические средства

	педагогические средства внушения
	+
	+

	упражнения на релаксацию
	+
	+

	переключение на другой вид  спортивной  деятельности
	+
	+

	Гигиенические средства

	рациональный режим дня и питания.
	+
	+

	витаминизация
	+
	+

	душ, тёплые ванны, водные процедуры закаливающие характер, прогулки на свежем воздухе, русская парная баня, сауна.
	+
	+

	Медико-биологические средства (под наблюдением врача)

	витаминизация
	+
	+

	физиотерапия
	+
	+

	гидротерапия
	+
	+

	все виды массажа
	+
	+

	8. Тренировочные мероприятия (сборы)

	Тренировочные сборы в каникулярное время
	+
	+


9. Аттестация. Контрольные испытания
	- контрольные упражнения и тесты по теории представлены в системе контроля и зачетных требований программы (67 с.)
	+
	+


10. Участие в соревнованиях
	Виды соревнований
	До года
	Свыше года

	контрольные
	1
	1

	отборочные
	-
	1

	основные
	-
	1

	Всего за год
	1
	3


Задачи углубленного уровня обучения (тренировочный этап):

     - повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;
     - приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по пауэрлифтингу;
     - формирование спортивной мотивации;
     - укрепление здоровья спортсменов.

Содержание образования на углубленном уровне обучения в соответствии 

с учебным планом

	Наименование разделов,  тем программы, средств подготовки
	Модули обучения (годы)

	
	1
	2
	3
	4

	1.Теоретическая подготовка: теория и методика физической культуры и спорта:

	Общая физическая подготовка юных троеборцев и ее роль в процессе тренировки.
	+
	+
	+
	+

	Общая подготовка как основа развития различных качеств, способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. Требования к общей физической подготовке троеборцев.
	+
	+
	+
	+

	Техника безопасности на занятиях физической культурой и спортом
	+
	+
	+
	+

	 Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 
	+
	+
	
	

	Влияние физических упражнений с отягощениями на организм обучающихся: опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции.
	+
	+
	
	

	Основные сведения о кровообращении, составе и значении крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмена веществ. Органы выделения. 
	+
	+
	+
	+

	Центральная нервная система и ее роль в жизнедеятельности всего организма. 
	+
	+
	+
	+

	Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена:

Личная гигиена троеборца, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий пауэрлифтингом. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня).
	+
	+
	+
	+

	Меры личной и общественной профилактики (предупреждения заболеваний).
	+
	+
	+
	+

	Значение закаливания для юного троеборца. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. 
	+
	+
	+
	+

	Режим юного троеборца. Роль режима для спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна.  
	+
	+
	+
	+

	Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи, основы спортивного массажа:

Понятие о врачебном контроле и его роли для юного троеборца. Значение данных врачебного контроля для физического развития и степени тренированности спортсмена. 
	+
	+
	+
	+

	Объективные и субъективные показатели, отражаемые в дневнике самоконтроля: пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие и др.
	+
	+
	+
	+

	Средства общей физической подготовки и их характеристика. Общая физическая подготовка как средство восстановления работоспособности и активного отдыха спортсмена. Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки троеборца. 
	+
	+
	+
	+

	Физическая культура и спорт в России:

Достижения российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях. Значение выступлений российских спортсменов в международных соревнованиях. Значение единой всероссийской спортивной классификации в развитии спорта в России и повышении мастерства российских спортсменов. 
	+
	+
	
	

	Сильнейшие атлеты России, их достижения, участие в международных соревнованиях, чемпионаты мира и Европы. 
	+
	+
	+
	+

	Теоретические основы пауэрлифтинга:

Специальная физическая подготовка юных троеборцев и ее роль в процессе тренировки.
	+
	+
	+
	+

	Разрядные нормы и требования спортивной классификации по пауэрлифтингу. 
	+
	+
	+
	+

	 Характеристика пауэрлифтинга, его место и значение в российской системе физического воспитания. Возникновение и развитие пауэрлифтинга как вида спорта.
	+
	+
	
	

	Роль тяжелой атлетики как вида спорта и ее влияние на развитие пауэрлифтинга.
	+
	+
	
	

	Первые соревнования по пауэрлифтингу за рубежом и в России. Организация федерации силового троеборья (пауэрлифтинга) в России. Международная федерация пауэрлифтинга. Весовые категории и программа соревнований. Возрастные группы в пауэрлифтинге. 
	+
	+
	
	

	Первые достижения российских спортсменов на международных соревнованиях.

Российские спортсмены – чемпионы мира и Европы. Влияние российской школы на развитие пауэрлифтинга в мире. 
	+
	+
	+
	+

	Сильнейшие троеборцы зарубежных стран, их достижения.
	+
	+
	+
	+

	Занятия пауэрлифтигом – один из методов закаливания.
	+
	+
	+
	+

	Примерный распорядок дня юного троеборца.
	+
	+
	+
	+

	Весовой режим троеборца. Допустимые величины регуляции веса тела у троеборцев в зависимости от возраста. 

Показатели веса тела в зависимости от ростовых показателей. Набор веса и переход в более тяжелую весовую категорию. 
	+
	+
	+
	+

	Понятие о тренированности, утомлении и перетренированности. Показания и противопоказания для занятий пауэрлифтингом. Профилактика перетренированности и роль в этом врачебного контроля. 
	+
	+
	+
	+

	Дневник самоконтроля. Объективные и субъективные показатели, отражаемые в дневнике: пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие и др. Методика ведения дневника самоконтроля. 
	+
	+
	+
	+

	Сила и скорость сокращения мышц – фактор, определяющий спортивный результат. Режимы мышечной деятельности: преодолевающий, уступающий, удерживающий. Скоростно-силовая подготовка троеборца.
	+
	+
	+
	+

	Гибкость – одно из основных качеств троеборца, необходимых для успешного выполнения упражнения в пауэрлифтинге. Взаимосвязь гибкости и минимального расстояния подъема штанги, как одна из составляющих высокого спортивного результата. 
	+
	+
	+
	+

	Спортивная тренировка как единый педагогический процесс формирования и совершенствования навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся.
	+
	+
	+
	+

	Понятие о тренировочной нагрузке: объем, интенсивность, количество подъемов и упражнений, максимальные веса, использование специальной экипировки. Методика определения нагрузок. Понятие о тренировочных весах – малых, больших, максимальных. 
	+
	+
	+
	+

	Понятие о тренировочных циклах – годичных, месячных, недельных. Отдельные тренировочные занятия. 
	+
	+
	+
	+

	Мышечная деятельность – необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности.
	+
	+
	+
	+

	Спортивная тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма.
	+
	+
	+
	+

	Понятие о физиологических основах физических качеств, необходимых троеборцу. Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Методы развития силы мышц.
	+
	+
	+
	+

	Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов кровообращения и дыхания при занятиях пауэрлифтингом. Продолжительность 

восстановления физиологических функций организма после различных по величине тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Повторяемость различных по величине физических нагрузок и интервалов отдыха. 
	+
	+
	+
	+

	Явление задержки дыхания и натуживания. Энергозатраты троеборца.
	+
	+
	+
	+

	Техника безопасности при занятиях пауэрлифтингом и во время соревнований
	
	
	
	


Теоретические основы технической подготовки:
	 Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге – одна из главных составляющих подготовки спортсмена. Что такое техническое мастерство, от чего оно зависит. Необходимость разностороннего физического развития.
	
	
	
	

	Человек как биомеханическая система. Биомеханические звенья человеческого тела. Роль нервно-мышечного аппарата в двигательной деятельности троеборца. Сокращение мышечных групп – причина вращения звеньев тела. Перемещение звеньев тела относительно друг друга – причина движения штанги.
	+
	+
	+
	+

	Основные параметры движения атлета и штанги. Усилия, прикладываемые атлетом к опоре штанги. Ускорение, скорость и вертикальное перемещение штанги. Траектория движения снаряда. Характер изменения суставных углов, мышечная координация и характер возбуждения мышц при выполнении упражнений в пауэрлифтинге.
	+
	+
	+
	+

	Особенности техники выполнения упражнений со штангой: большой вес снаряда, ограниченность в амплитуде движений, лимит времени, ограниченная площадь опоры, сложность коррекции движения.
	+
	+
	+
	+

	Обучение и тренировка – единый процесс. Обучение классическим и специально-вспомогательным упражнениям. Последовательность изучения упражнений и компонентов техники. Физическое развитие занимающихся и эффективность обучения технике. Роль волевых качеств в процессе обучения. Страховка и самостраховка. Контроль и исправление ошибок.
	+
	+
	+
	+

	Влияние анатомических и антропометрических данных на технику атлета. Определение стартового положения в зависимости от антропометрических данных и развития двигательных качеств атлета.
	+
	+
	+
	+

	Характер приложения усилий к штанге в начальный момент выполнения упражнений. Взаимосвязь прикладываемых атлетом усилий с кинематикой суставных перемещений в процессе выполнения всего упражнения.
	+
	+
	+
	+

	Система «атлет – штанга». Движение общего центра тяжести (ОЦТ) системы при выполнении упражнений. Перемещение звеньев тела и снаряда относительно друг друга в процессе выполнения упражнений.
	+
	+
	+
	+


	Теоретические основы инструкторской и судейской практики:

	 Планирование и учет проделанной работы и их назначение для совершенствования тренировочного процесса. Понятие о планировании. Цель и задачи планирования. Круглогодичная тренировка – основа спортивных успехов. 
	+
	+
	+
	+

	Понятие о тренировочной нагрузке и ее параметрах.
	+
	+
	+
	+

	Групповое и индивидуальное планирование. Дневник тренировки атлета. Форма дневника самоконтроля,  порядок и значения его ведения. 
	+
	+
	+
	+

	 Правила соревнований. Тактика участия в соревнованиях. Требования к специальной экипировке. Представители, тренеры, капитаны команд. Весовые категории, возрастные группы. Порядок взвешивания. Правила выполнения упражнения. Вызов участников на помост. Количество подходов и надбавка веса на штангу. Определение личных и командных результатов соревнований. Условия регистрации рекордов. Помещение для соревнований, оборудование и инвентарь.

Целесообразность заявленного веса в зависимости от физиологического состояния спортсмена, уровня подготовленности соперника. Порядок заявления веса.
	+
	+
	+
	+

	 Требования к спортивному залу для занятий пауэрлифтингом и подсобным помещениям. Размеры зала. Освещение, вентиляция. Покрытие пола, стен, помостов. Оборудование и инвентарь зала для пауэрлифтинга. Штанги: «лифтерская», тренировочная, нестандартная. Устройство штанги. Специальная скамья для жима лежа, стойки для приседаний. Вспомогательные тренажеры. Гири, разборные гантели, эластичные бинты, подставки и др. Правила технического осмотра, хранения и ремонта спортивного инвентаря. 
	+
	+
	+
	+

	Теоретические сведения о средствах восстановления:Понятие о снижении работоспособности, утомлении и восстановлении. Увеличение работоспособности выше исходного уровня (суперкомпенсация). 
	+
	+
	+
	+

	Методы и средства ликвидации утомления и ускорения процессов восстановления: активный отдых, водные процедуры, массаж, питание, витамины, фармакологические средства и др.
	+
	+
	+
	+


Практическая подготовка: физическая подготовка обучающихся  (общая и специальная) совершенствуется по годам обучения посредством изменений в компонентах нагрузки, это: интервалы отдыха; характер отдыха; количество повторений; продолжительность нагрузки; интенсивность нагрузки.
2.Общая физическая подготовка
	Комлексы разминки

	Общеразвивающие упражнения без предметов

	упражнения для 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, круговые движения 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.                 
	+
	+
	+
	+

	упражнения для всех частей тела

сочетания движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движением руками, выпады с наклоном и движением руками, выпады с наклоном и движением туловища, круговые движения туловища с круговым движением руками и др.), разноименные движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения (имитация техники пауэрлифтинга). 
	+
	+
	+
	+

	Общеразвивающие упражнения с предметами

	упражнения со скакалкой
	+
	+
	+
	+

	на брусьях
	+
	+
	+
	+

	на перекладине
	+
	+
	+
	+

	на гимнастической стенке
	+
	+
	+
	+

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

	Ловкость

	кувырки
	+
	+
	+
	+

	стойки
	+
	+
	+
	+

	перекаты
	+
	+
	+
	+

	перевороты
	+
	+
	+
	+

	упражнения в висах и упорах
	+
	+
	+
	+

	Гибкость

	упражнения с максимальной амплитудой:

махи, выпады, шпагаты, наклоны
	+
	+
	+
	+

	Быстрота
	
	
	
	

	бег на короткие дистанции - 30, 60, 100 м (с ускорением, на скорость, повторный бег, 6 х 30 м, 4 х 50 м, 5 х 60 м, 5 х 80 м, 3 х 100 м)
	+
	+
	+
	

	Выносливость
	
	
	
	

	кросс до 1500 - 2000 м
	+
	+
	+
	+

	медленный бег от 20 до 30 мин
	
	
	
	

	Скоростно-силовая подготовка
	
	
	
	

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

	прыжковые упражнения (однократные с ноги на ногу, однократные в длину и высоту, через препятствия, в глубину, с возвышенности с последующим отталкиванием)
	+
	+
	+
	

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

	толкание ядра
	+
	+
	+
	+

	Ловкость
	
	
	
	

	Спортивные игры:

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

	3. Специальная физическая подготовка


	Изометрическая сила 

	напряжения с использованием собственных мышечных усилий
	+
	+
	+
	+

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

	напряжение мышц при использовании массы собственного тела
	+
	+
	+
	+

	напряжения мышц с использованием тяжестей (гантели, штанга, блочные устройства)
	+
	+
	+
	+

	напряжения мышц при использовании упражнений на разрыв гибких не растягивающихся предметов (веревка, цепь) 
	+
	+
	+
	+

	армрестлинг
	+
	+
	
	

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

	Динамическая сила

	упражнения с использованием отягощений:
	+
	+
	+
	+

	для мышц пояса нижних конечностей:

штанга (50-300 кг)

приседания с обычной постановкой ног; со штангой на груди; с различной постановкой ног; с паузой; на опору; в уступающем режиме
	+
	+
	+
	+

	выпады; полуприседания; выпрыгивания
	+
	+
	+
	+

	гантели (10-70 кг)

выпады; приседания
	+
	+
	+
	+

	тренажеры (отягощение 50-200 кг)

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

	для мышц плечевого пояса:

штанга (50-200 кг)

жим: лежа, сидя под углом 300-450 , лежа с наклоном вниз под углом 300 , с различной постановкой рук (узко, широко), лежа с паузой
	+
	+
	+
	+

	пуловер,  дожимы с «мертвых» точек, негативный жим,  пулловер с жимом
	+
	+
	+
	+

	гантели (10-70 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 (30-150 кг)

жим лежа на тренажерах свободного веса
	+
	+
	+
	+

	жим сидя на тренажерах свободного веса
	+
	+
	+
	+

	приведения, разведения на Баттерфляй машине
	+
	+
	+
	+

	для дельтовидных мышц
штанга (20-120 кг)
	
	
	
	

	жим сидя, жим стоя, толчок, жим с различной постановкой рук, жим за голову, негативный жим, дожимы с «мертвых» точек
	+
	+
	+
	+

	гантели (10-40 кг)

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

	тренажеры (20-100 кг)

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

	для мышц рук:
штанга (20-120 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
	+
	+
	+
	+

	подъем на бицепс прямым (обратным) хватом с различной постановкой рук (узкий, широкий) 
	+
	+
	+
	+

	подъем на бицепс в наклоне
	+
	+
	+
	+

	жим узкий в уступающем режиме
	+
	+
	+
	+

	дожимы с «мертвых» точек
	+
	+
	+
	+

	гантели(10-40 кг)

подъем на бицепс (сгибание рук)
	+
	+
	+
	+

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

	французский жим (лежа, сидя)
	+
	+
	+
	+

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

	подъем на бицепс в наклоне
	+
	+
	+
	+

	тренажеры (10-40 кг)

сгибание рук на бицепс-машине
	+
	+
	+
	+

	разгибание рук на трицепс-машине
	+
	+
	+
	+

	разгибание, сгибание рук на кроссовере 
	+
	+
	+
	+

	приведения, разведения на кроссовере 
	+
	+
	+
	+

	для мышц туловища:

штанга (50-300 кг)

становая тяга, тяга в наклоне, подъем на грудь, тяга к подбородку, шраги, становая тяга в силовой раме, становая тяга с подставок, становая тяга с различной постановкой ног, «мертвая» тяга
	+
	+
	+
	+

	гантели (10-70 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 (20-100 кг)

тяга вертикальная
	+
	+
	+
	+

	тяга горизонтальная
	+
	+
	+
	+

	тяга сверху на тренажере свободного веса
	+
	+
	+
	+

	рычажная тяга на тренажере свободного веса
	+
	+
	+
	+

	Т-тяга на тренажере свободного веса
	+
	+
	+
	+

	гиперэкстензии (разгибание туловища с зафиксированными ногами)
	+
	+
	+
	+

	для мышц брюшного пресса:
без отягощений

подъем туловища сидя на «римском стуле»
	+
	+
	+
	+

	подъем ног на скамье лежа
	+
	+
	+
	+

	подъем корпуса на скамье
	+
	+
	+
	+

	скручивание корпуса на вертикальном блоке
	+
	+
	+
	+

	подъем согнутых ног из положения виса на перекладине или упора на брусьях
	+
	+
	+
	+

	подъем прямых ног из положения виса на перекладине или упора на брусьях 
	+
	+
	+
	+

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

	удержание приподнятых ног в упоре сидя сзади 
	+
	+
	+
	+

	скручивание корпуса лежа на боку
	+
	+
	+
	+

	подъем ног из положения лежа на скамье 
	+
	+
	+
	+

	сгибание, разгибание туловища с упором на колесо
	+
	+
	+
	+

	гантели (2-10 кг)

сгибание, разгибание туловища
	+
	+
	+
	+

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

	скручивания на «римском» стуле
	+
	+
	+
	+

	тренажеры (10-60 кг)

скручивания на кроссовере 
	+
	+
	+
	+

	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 (от 100 до 300 кг)
	+
	+
	+
	+

	упражнения с гантелями (от 30 до 70 кг) с минимальным числом повторений
	+
	+
	+
	+

	Взрывная сила

	упражнения с отягощениями с предельной скоростью (до 50%  максимальной массы отягощения)
	+
	+
	+
	+

	упражнения с преодолением собственного веса с предельной скоростью
	+
	+
	+
	+

	упражнения с отягощениями на тренажерах 
	+
	+
	+
	+

	Силовая выносливость

	круговая тренировка
	+
	+
	+
	+

	интервальная тренировка
	+
	+
	+
	+

	переменная тренировка
	+
	+
	+
	+

	серийная тренировка 
	+
	+
	+
	+

	Общая выносливость

	упражнения со скакалкой
	+
	+
	+
	+

	спортивные игры 
	+
	+
	+
	+

	кроссовый бег
	+
	+
	+
	+

	круговая тренировка 
	+
	+
	+
	+

	Быстрота

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

	круговая тренировка 
	+
	+
	+
	+

	Ловкость

	эстафеты
	+
	+
	+
	+

	упражнения с «непредвиденностью», увертывания
	+
	+
	+
	+

	акробатические упражнения (стойки, кувырки, перевороты)
	+
	+
	+
	+

	Гибкость

	упражнения с большой амплитудой движений
	+
	+
	+
	+

	мосты, выкруты, прогибания
	+
	+
	+
	+

	стретчинг (растягивание)
	+
	+
	+
	+

	4. Технико-тактическая 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
	+
	+
	+
	+

	5. Психологическая и воспитательная подготовка


	Общая психологическая подготовка

	формирование личности спортсмена
	+
	+
	+
	+

	развитие спортивного интеллекта
	+
	+
	+
	+

	развитие специализированных психических функций
	+
	+
	+
	+

	развитие психомоторных качеств
	+
	+
	+
	+

	развитие волевых и нравственных качеств
	+
	+
	+
	+

	формирование способностей к самоконтролю и саморегуляции
	+
	+
	+
	+

	формирование межличностных отношений в коллективе троеборцев
	+
	+
	+
	+

	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.)
	+
	+
	+
	+

	Управление нервно-психическим восстановлением спортсмена

	снятие нервно-психического напряжения
	+
	+
	+
	+

	восстановление психической работоспособности после тренировок, соревновательных нагрузок
	+
	+
	+
	+

	развитие способности к самостоятельному нервно-психическому восстановлению
	+
	+
	+
	+


6. Инструкторская и судейская практика
	Инструкторская практика

	умение построить группу и подавать основные команды для расчета группы
	+
	+
	
	

	умение составить конспект разминки и провести разминку
	+
	+
	+
	

	умение определить и исправить ошибку в выполнении упражнений у товарища по команде
	+
	+
	+
	+

	проведение занятия в младших объединениях под наблюдением тренера
	
	
	+
	+

	самостоятельное составление конспекта занятия под руководством тренера и проведение одной из частей занятия
	
	
	
	+

	самостоятельное проведение с группой обучающихся теоретической беседы на заданную тему под руководством тренера
	
	
	
	+

	Судейская практика

	освоение правил соревнований и основные методические положения судейства
	+
	+
	+
	+

	оказание помощи тренеру в  судействе соревнований
	+
	+
	+
	+

	самостоятельное судейство на финальных соревнованиях
	
	
	
	+

	знание правил ведения и обработки технических протоколов 
	
	
	
	+

	7. Восстановительные мероприятия


	Педагогические средства

	педагогические средства внушения
	+
	+
	+
	+

	упражнения на релаксацию
	+
	+
	+
	+

	переключение на другой вид  спортивной  деятельности
	+
	+
	+
	+

	Гигиенические средства

	рациональный режим дня и питания.
	+
	+
	+
	+

	витаминизация
	+
	+
	+
	+

	душ, тёплые ванны, водные процедуры закаливающие характер, прогулки на свежем воздухе, русская парная баня, сауна.
	+
	+
	+
	+

	Медико-биологические средства (под наблюдением врача)

	витаминизация
	+
	+
	+
	+

	физиотерапия
	+
	+
	+
	+

	гидротерапия
	+
	+
	+
	+

	все виды массажа
	+
	+
	+
	+

	8.Тренировочные мероприятия (сборы)



	тренировочные сборы в каникулярное время
	+
	+
	+
	+

	

8. Аттестация. Контрольные испытания



	контрольные упражнения и тесты по теории представлены в системе контроля и зачетных требований программы (67 с.)
	+
	+
	+
	+


9. Участие в соревнованиях
	Виды соревнований
	До 2-х лет
	Свыше 2-х лет


	контрольные
	2
	2

	отборочные
	2
	2

	основные
	2
	2

	Всего за год
	6
	6


ОПИСАНИЕ ОСНОВНЫХ ТРЕБОВАНИЙ К  ПРОГРАММЕ

Техника безопасности образовательного процесса
Общие требования безопасности: 

- в качестве тренера-преподавателя для организации занятий могут быть допущены лица, имеющие специальное педагогическое образование, подтвержденное документом установленного в Российской Федерации образца (дипломом); 

- тренер-преподаватель должен пройти предварительный медицинский осмотр, при последующей работе - периодические медицинские осмотры в сроки, установленные соответствующими действующими нормативными актами;

 - с тренером-преподавателем должны быть проведены следующие виды инструктажей: вводный (при поступлении на работу в учреждение); первичный на рабочем месте; повторный (периодически не реже 1 раза в 6 месяцев) на рабочем месте; внеплановый (при изменении условий труда, нарушении правил безопасного проведения занятий, длительных перерывах в работе и др. обстоятельствах); целевой (при разовом выполнении работ, не связанных с основными обязанностями); 

- тренер-преподаватель должен быть проинструктирован по пожарной безопасности и по оказанию первой доврачебной помощи в условиях образовательного учреждения; 

 - к занятиям по программе допускаются дети с 10 лет, прошедшие медицинское обследование и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья; 

- в обязанности тренера-преподавателя входит проведение инструктажа занимающихся по правилам безопасности во время занятий. Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом является одной из важнейших задач тренера- преподавателя;

 - во избежание ситуаций, ведущих к травматизму и отрицательным последствиям на занятиях, после болезни или перенесенных травм возобновлять занятия можно только по разрешению врача и проводить их в сокращенном объеме;

 - тренер-преподаватель и занимающиеся должны строго соблюдать установленные в учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила по обеспечению пожаробезопасности и взрывобезопасности, гигиены и санитарии;

 - для занятий занимающиеся и тренер-преподаватель должны иметь специальную, соответствующую виду спорта и занятиям, спортивную форму;

 - о каждом несчастном случае во время занятий тренер-преподаватель должен поставить в известность руководителя образовательного учреждения - в случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в Учреждении;

 - занимающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и на них накладывается  дисциплинарное взыскание. 

Требование безопасности перед началом занятий:

- перед началом очередного занятия со всеми занимающимися проводится внеплановый инструктаж;

 - знание и выполнение требований и правил техники безопасности является должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их несоблюдение влечет за собой, в зависимости от последствий нарушения, виды ответственности, установленные законодательством Российской Федерации (дисциплинарная, материальная, уголовная). 
Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований: 
в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта пауэрлифтинг осуществляется на основе соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, которые определены в инструкции по технике безопасности. Учет информирования обучающихся о технике безопасности в процессе обучения  ведется в журнале регистрации инструктажа по технике безопасности по избранному виду спорта. 

Техника безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований: 

- вся ответственность за безопасность занимающихся в залах возлагается на тренеров-преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой, а в случае проведения соревнований – на организаторов мероприятия; 

Тренер-преподаватель обязан:

 - производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются;

 - не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы;

 - подавать докладную записку администрации Учреждения о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях;

 - тренер-преподаватель обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке: тренер-преподаватель является в зал к началу занятий. При отсутствии тренера-преподавателя группа к занятиям не допускается; 

- тренер-преподаватель обеспечивает организованный вход и выход учебной группы в помещения и места проведения занятий;  выход занимающихся из помещения до конца занятий допускается по разрешению тренера; 

- тренер-преподаватель обеспечивает своевременный выход учащихся из помещения для занятий; во время занятий тренер несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье занимающихся:

 - присутствие занимающихся в помещениях для тренировок, особенно в тренажерном зале, без тренера-преподавателя не разрешается; 

- при наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и здоровью, тренер-преподаватель должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить занятие; 

- тренер-преподаватель должен внимательно наблюдать за всеми спортсменами, особенно при выполнении упражнений с предметами, тренажерами, инвентарем и оборудованием. 
Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

- при несчастных случаях с обучающимися тренер-преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи;

 - одновременно нужно отправить посыльного из числа занимающихся для уведомления руководителя или представителя администрации образовательного учреждения, а также вызова медицинского работника и скорой помощи; 

 - при оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в учреждении;

 - при обнаружении признаков пожара, тренер-преподаватель должен обеспечить эвакуацию занимающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера-преподавателя поименным спискам;

 - поведение и действие всех лиц в условиях аварийной ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными. Руководство действиями в аварийной ситуации осуществляет руководитель или представитель администрации образовательного учреждения.

 Требования техники безопасности по окончании занятия:

 - после окончания занятия тренер-преподаватель должен проконтролировать организованный выход занимающихся из мест проведения занятий; 

- в случае занятий в зале – проветрить спортивный зал;

 - в раздевалке при спортивном зале, спортивном сооружении, занимающимся необходимо переодеться, снять спортивную форму (одежду и обувь);
 - по окончании занятий принять необходимо принять душ, в случае невозможности данной гигиенической процедуры - тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

Антидопинговые мероприятия

В рамках статьи 26 федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской федерации» обозначена недопустимость применения допинговых средств и методов в спортивных соревнованиях и тренировочного процесса.

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные исследования занимающихся в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.
Спортсмены, проходящие спортивную подготовку по пауэрлифтингу, в обязательном порядке проходят процедуру допинг-контроля в рамках участия в соревнованиях российского и международного уровней, а также при прохождении тренировочных мероприятий в рамках подготовки сборных команд России в соответствии с графиком Федерации России по пауэрлифтингу.

Восстановительные средства и мероприятия

Среди факторов, оптимизирующих подготовку спортсменов, основное место занимают различные средства и методы восстановления и повышения спортивной работоспособности. Применение различных восстановительных средств и методов после тренировочных и соревновательных нагрузок рассматривается как неотъемлемая составная часть подготовки спортсменов. 

Стратегия и тактика применения восстановительных средств в подготовке спортсменов зависят от следующих основных факторов: особенностей вида спорта; педагогических задач на данном этапе подготовки; пола, возраста, спортивного стажа, функционального состояния спортсменов; направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; состояния эмоциональной сферы и психического утомления спортсменов; условий для тренировок и быта; особенностей питания; климатического фактора и экологической обстановки. В современной системе восстановления спортсменов выделяют педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические средства.

Педагогические средства восстановления:

1. Рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, их функционального состояния, особенностей учебной и трудовой деятельности, бытовых и экологических условий, и т.п. 

2. Оптимальная организация и программирование тренировок в макро-, мезо- и микроциклах, обеспечивающих рациональное соотношение различных видов, направленности и характера тренировочных нагрузок и их динамическое развитие. 

3. Правильное сочетание в тренировочном процессе общих и специальных средств подготовки. 

4. Рациональное сочетание тренировочных и соревновательных нагрузок с необходимыми восстановительными циклами после напряженных тренировок и соревнований. 

5. Рациональное сочетание в тренировочном процессе различных микроциклов: втягивающего, развивающего, ударного, поддерживающего, восстановительного с умелым использованием облегченных микроциклов и тренировок. 

6. Обязательное использование после напряженных соревнований или соревновательного периода специальных восстановительных циклов с широким включением восстановительных средств, активного отдыха с переходом на другие виды физических упражнений и использованием благоприятных экологических факторов.

7. Систематический педагогический, врачебный контроль и самоконтроль за функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок и необходимая коррекция тренировочного процесса спортсменов с учетом этих данных.

Гигиенические средства восстановления

Гигиенические средства восстановления и повышения работоспособности широко применяются в подготовке спортсменов. Гигиенические средства (полноценное сбалансированное питание, рациональный образ и режим жизни, использование естественных сил природы, гидропроцедуры, самомассаж и др.) наряду с педагогическими должны быть основными, одинаково необходимыми для всех спортсменов на всех занятиях и этапах подготовки. Систематическое и рациональное применение гигиенических восстановительных средств в подготовке спортсменов обеспечивает высокий уровень здоровья, закаленности и спортивной работоспособности; быстрое и полное восстановление; неуклонный рост спортивного мастерства; стабильность спортивной формы; спортивное долголетие; быструю адаптацию к сложным экологическим условиям. 

Применение специальных гигиенических средств восстановления и повышения работоспособности оказывают наиболее благоприятное воздействие на различные органы и системы организма и тем самым в значительной мере стимулируют восстановительные процессы и повышают работоспособность спортсменов. Применение гигиенических средств при подготовке спортсменов для оптимизации тренировочного процесса, ускорения восстановления, предупреждения утомления и повышения работоспособности физиологически оправдано и принципиально отлично от стимулирующих допинговых воздействий. При этом речь идет не о предельной мобилизации функциональных резервов организма, а, наоборот, о восполнении затраченных при больших тренировочных и соревновательных нагрузках, нервных, энергетических, пластических ресурсов и создания их необходимого запаса в организме. В связи с этим они могут рассматриваться как единственная и наиболее разумная альтернатива применению различных допингов. Основными гигиеническими средствами, обеспечивающими укрепление здоровья спортсменов, быстрейшее восстановление и повышение спортивной работоспособности, являются рациональный суточный режим, специализированное питание, закаливание, личная гигиена, психогигиена и др. 

Медико-биологические средства

Медико-биологические средства восстановления и повышения работоспособности включают в себя следующее: рациональное питание, витаминизация, сауна, баня, физические упражнения с малой нагрузкой и др.

Психологические средства восстановления:

- снятие эмоционального напряжения обучающегося;

- создание благоприятной обстановки на занятиях;

- управление нервно-психическим состоянием обучающегося во время тренировок,  соревновательного периода.
- убеждение, внушение, деактуализациия (занижение возможностей соперников,

- формирование "внутренних опор" (создание у спортсмена уверенности в своем преимуществе по отдельным разделам подготовки),

-  рационализация (объяснение спортсмену реальных механизмов неблагоприятного состояния, из которого легко виден выход), 

- сублимация (вытеснение направленности мыслей спортсмена о возможном исходе соревнований и замена их установкой на определенные технико-тактические действия), 

- десенсибилизация (моделирование наиболее неблагоприятных ситуаций предстоящего соревнования)

Комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной тренировок.
Психологическая  подготовка обучающихся
Психологической подготовкой спортсмена можно назвать организо​ванный, управляемый процесс реализации его потенциальных психиче​ских возможностей в тренировочной и соревновательной деятельности.
Психологическая подготовка является прежде всего воспитатель​ным процессом, направленным на развитие личности путем форми​рования соответствующей системы отношений, что позволяет пере​вести неустойчивый характер психического состояния в устойчивый - свойство личности.
Психологическая подготовка к продолжительному тренировоч​ному процессу осуществляется, во-первых, за счет непрерывного раз​вития и совершенствования мотивов спортивной тренировки и, во-вторых, за счет создания благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса.
Психологическая подготовка к соревнованию направлена на форми​рование готовности к эффективной деятельности в экстремальных условиях и создание условий для полноценной реализации такой готовности.
Специфика скалолазания способствует формированию психиче​ской выносливости, целеустремленности, самостоятельности в поста​новке и реализации цели, принятии решений, воспитании воли.
Все используемые средства психологической подготовки подраз​деляются на две основные группы:
· Вербальные (словесные средства) - лекции, беседы, видеомотор​ная, аутогенная и психорегулирующая тренировка.
· Комплексные средства - всевозможные спортивные и психоло​гические упражнения.
Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогичес​кие методы. Методы моделирования и программирования соревно​вательной и тренировочной деятельности.
Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения,  убеждения, психологические тренинги.
В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на дости​жение определенного результата на соревнованиях и в процессе под​готовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его дея​тельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.
Основу мотивации человека к достижениям составляют привыч​ные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон тренировочной рабо​ты, направленную на формирование спортивного характера.
Методы и особенности отбора одаренных детей.

              Одаренность - явление не только многообразное, но и противоречивое. Одаренность крепким здоровьем, выносливостью еще не означает, что человек наделен специальными задатками (высоким ростом, или прочностью костной ткани, или эластичностью связок и т. д.), соответствующими определенному виду спорта. Нередко то, что считается необходимым для одной спортивной деятельности, противопоказано другой (например, огромная мышечная масса тяжелоатлета - спринтеру).          Психологический аспект спортивной одаренности, так же как и физические задатки, не проявляется как некий монолит. Сенсомоторная одаренность и связанные с нею скорость, точность, координированность телодвижений могут сочетаться с плохой памятью, слабо организованным вниманием, неоперативным мышлением. Психическая конституциональная пригодность в разных видах спорта различная. Наконец, даже комплексно выраженная спортивная одаренность без развитых личностных качеств (упорство, трудолюбие, умение рационально организовать деятельность или отрегулировать свое состояние) не обеспечит достижения высоких результатов.

           Особенности форм работы с одаренными детьми заключаются в определенной последовательности действий:

- поиск, выявление – определяется специфика вида спорта и требования к характеристикам кандидата и на основании выявленных характеристик прогнозируется успешность спортивной деятельности;

- диагностика – определяется природная предрасположенность;

- сопровождение – по результатам исследований разрабатываются рекомендации по индивидуальным маршрутам сопровождения кандидата.

Принципы выявления детей, обладающих спортивной одаренностью
         В основу идеи физкультурного образования детей с признаками спортивной одаренности положены принципы, разработанные в соответствии с отечественными традициями обучения одаренных детей: 
- Принцип учета потенциальных возможностей ребенка. В педагогическом и социальном плане более важным является не те физические возможности, которые демонстрирует ребенок на сегодняшний день, а то, что следует ожидать от него в будущем. 
- Принцип комплексного оценивания. Вывод об одаренности ребенка может быть сделан на основе оценки целого спектра способностей (умственных, творческих, двигательных). 
- Принцип долговременности. Обследование детей должно быть длительным, а его организация - поэтапной. 
- Принцип участия различных специалистов. В диагностическом обследовании одаренных детей должны участвовать педагоги, психологи, врачи, кроме того, родители и дети. Только сопоставление всех полученных данных может дать объективную картину. 
- Принцип использования тренинговых методов и заданий. Тренинговые методики (в отличие от диагностических методик) в обучении детей со спортивной одаренностью призваны решать, прежде всего, задачи физического развития ребенка, а также способствуют снятию психологических барьеров между исследователем и испытуемым. Для детей дошкольного возраста и младшего школьного возраста целесообразна разработка и применение игровых тренинговых методик, построенных на основе подвижных игр и игровых упражнений. 
- Принцип участия детей в оценке собственной спортивной одаренности. Реализация этого принципа в работе с детьми может включать в себя рефлексию и анализ ребенком собственного двигательного опыта, оценку выполненных им двигательных заданий.
          Спортивный отбор - это комплекс мероприятий, позволяющих определить высокую степень предрасположенности (одаренность) ребенка к тому или иному роду спортивной деятельности (виду спорта). Спортивный отбор - длительный, многоступенчатый процесс, который может быть эффективным лишь в том случае, если на всех этапах многолетней подготовки спортсмена обеспечена ком5плексная методика оценки его личности, предполагающая использование различных методов исследования (педагогических, медико-биологических, психологических, социологических и др.).
          Спортивная ориентация - система организационно-методических мероприятий, позволяющих наметить направление специализации юного спортсмена в определенном виде спорта.  Спортивная ориентация исходит из оценки возможностей конкретного человека, на основе которой производится выбор наиболее подходящей для него спортивной деятельности.

Методы выявления детей, обладающих спортивной одаренностью.
1. Педагогические методы - позволяют оценивать уровень развития физических качеств, координационных способностей и спортивно-технического мастерства юных спортсменов. Педагогические контрольные испытания (тесты) позволяют судить о наличии необходимых физических качеств и способностей индивида для успешной специализации в том или ином виде спорта. В системе отбора контрольные испытания должны проводиться с таким расчетом, чтобы определить не столько то, что уже умеет делать занимающийся, а то, что он сможет сделать в дальнейшем, то есть выявить его способности к решению двигательных задач, проявлению двигательного творчества, умению управлять своими движениями.
2. На основе медико-биологических методов выявляются морфофункциональные особенности, уровень физического развития, состояние анализаторных систем организма спортсмена и состояние его здоровья. Антропометрические обследования позволяют определить, насколько кандидаты для зачисления в тренировочные группы и группы спортивного совершенствования спортивных школ соответствуют тому морфотипу, который характерен для выдающихся представителей данного вида спорта.

3. С помощью психологических методов определяются особенности психики спортсмена, оказывающие влияние на решение индивидуальных и коллективных задач в ходе спортивных соревнований, а также оценивается психологическая совместимость спортсменов при решении задач, поставленных перед спортивной командой. Психологические обследования позволяют оценить проявление таких качеств, как активность и упорство в спортивном состязании, самостоятельность, целеустремленность, спортивное трудолюбие, способность мобилизоваться во время соревнований и т.п. Роль психологических обследований за спортсменами возрастает на третьем и четвертом этапах отбора. Сила, подвижность и уравновешенность нервных процессов являются в значительной мере природными свойствами центральной нервной системы человека. Они с большим трудом поддаются совершенствованию в процессе многолетней тренировки. Особое внимание обращается на проявление у спортсменов самостоятельности, решительности, целеустремленности, способности мобилизовать себя на проявление максимальных усилий в соревновании, реакцию на неудачное выступление в нем, активность и упорство в спортивном состязании, способность максимально проявить свои волевые качества на финише и др. Учитывается также спортивное трудолюбие.

4. Социологические методы позволяют получить данные о спортивных интересах детей, раскрыть причинно-следственные связи формирования мотиваций к длительным занятиям спортом и высоким спортивным достижениям. Социологические обследования выявляют интересы детей и подростков к занятиям тем или иным видом спорта, эффективные средства и методы формирования этих интересов, формы соответствующей разъяснительной и агитационной работы среди детей школьного возраста. Отбор и ориентация тесно связаны со структурой многолетнего процесса спортивной подготовки спортсмена в современной организационной форме спортивных учреждений. В соответствии с этим и устанавливается основная задача отбора на каждом из его этапов.

           Итак, спортивная одаренность - фактор, играющий не последнюю роль в сохранении привязанности к спортивной деятельности. С одной стороны, задатки и способности позволяют долго удерживать организм в рамках комфортных ощущений, несмотря на большие тренировочные и соревновательные нагрузки. Более того, одаренные спортсмены испытывают в них потребность. Работа педагогов со спортивно одаренными детьми строится на основных педагогических принципах, а также результатах мониторинга.
Воспитательная и профориентационная работы.
 В основу воспитательной деятельности ДЮСШ заложен принцип взаимодействия тренера-преподавателя и обучающегося, творческое содружество единомышленников. Учебно-воспитательный процесс выстраивается на основе всестороннего изучения личности ребёнка, создания соответствующих условий для удовлетворения его растущих потребностей и активного участия в жизни социума.

Воспитательные средства:
 личный пример и педагогическое мастерство педагога;

 высокая организация учебно-тренировочного процесса;

 атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

 система морального стимулирования;

система наставничества опытных спортсменов.

Основные организационно-воспитательные мероприятия:

беседы с обучающимися об истории региона, округа, истории спорта, о здоровом образе жизни и т.д.;

анкетирование обучающихся и родителей;

встречи с выдающимися спортсменами;

   посещение спортивных праздников и соревнований городского, окружного и регионального уровней;

         регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся;

             организация для обучающихся викторин, конкурсов на спортивную тематику с привлечением родителей;

                 организация чествования лучших спортсменов школы.

ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ 

тренера-преподавателя 

возраст обучающихся: 10 -14 лет

Цель: 1. Формирование и укрепление спортивных традиций в коллективе.


             2. Организация работы с родителями.


             3.  Воспитание нравственно - коммуникативных качеств детей.

	№

п/п
	Дата 

проведения
	Название мероприятия

	1
	Сентябрь
	Посещение школ, беседы с классными руководителями.

	
	Октябрь
	Беседа «За здоровый образ жизни»

	2
	Ноябрь
	День именинника.

	3
	Ноябрь
	Физкультурно-оздоровительный семейный праздник «Папа, Мама, Я!». 

	4
	Декабрь
	Стоп-наркотик! Беседа о вреде наркотиков.

	5
	Декабрь
	Комплексный физкультурно-оздоровительный праздник «Спорт, это здорово!». 

	6
	Январь
	Конкурс для воспитанников «Чемпион 2018 года».

	7
	Февраль
	Спортивный праздник «А ну-ка , парни!», посвящённый 23 февраля

	8
	Март
	Викторина «В мире спорта».

	9
	Апрель
	День здоровья.

	10
	Апрель
	Профилактическая беседа «Осторожно, клещ»

	11
	май
	Урок мужества  «Мы помним»

	12
	Июнь
	Родительское собрание, чаепитие.


ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ

тренера-преподавателя 

возраст обучающихся 11-18 лет.

	№
	         Мероприятия
	Основные цели и задачи
	Сроки проведения

	1


	Познавательная деятельность: 

- беседы о спорте;

- просмотр видеофильмов;  

- экскурсия в природную зону
	Формирование высоконравственного образа жизни, любви к родным окрестностям, её традициям, культурным ценностям, воспитание поведения.
	Сентябрь,

декабрь,

май. 



	2 


	Ценностно-ориентированная деятельность: 

- анкетирование;


	Формирование жизненной позиции. Изучение личности воспитанника, его склонностей, интересов, сфер дарования, особенностей характера с целью оказания ему помощи в самореализации. 
	В течение  учебного года   



	3


	Трудовая деятельность: 

- ремонт спортивного инвентаря;

- субботники (уборка спортивной площадки). 


	Бережное отношение к инвентарю, понимание ценности труда и добросовестное отношение к самообслуживанию, воспитание трудолюбия через конкретные дела. 
	В течение учебного  года 



	4


	Свободное общение: 

- дни рождения;

- посиделки; 

- дискотека. 
	Создание соответствующего морально-психологического климата. Воспитание культуры поведения, чувства товарищества. 
	Каникулярное время 

	5 


	Спортивно – оздоровительная деятельность: 

- участие во внутришкольных соревнованиях; 

-  участие в районных и городских соревнованиях;

- участие в физкультурно-оздоровительных и культурно-массовых мероприятиях  (День здоровья, эстафеты и подвижные игры и др.)
	 Вовлечение учащихся в систематические занятия физической культурой и спортом.


	По плану соревнований и мероприятий.



	6
	Работа с родителями: 

- индивидуальные беседы с родителями; 

- родительское собрание о пользе  ЗОЖ. 


	Ознакомить родителей с влиянием ЗОЖ на развитие ребёнка. Ознакомить с нормами тренировочного процесса и физической нагрузкой. 
	В течение учебного года


Инструкторская и судейская практика

Одной из задач ДЮСШ является подготовка учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судьи.

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки. Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения учащимися званий и навыков инструктора и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет большое воспитательное значение – у занимающихся вырабатывается сознательное отношение к тренировочному процессу, к решениям судей, дисциплинированность, занимающиеся приобретают определенные навыки наставничества.

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретают на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

В группах начальной подготовки с учащимися проводится коллективный разбор тренировочных занятий и соревнований, изучаются правила соревнований. Отдельные, наиболее простые по содержанию тренировочные занятия учащиеся выполняют самостоятельно. Они привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают в судействе соревнований по сдаче контрольных нормативов  

Учащиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминкой, основной и заключительной частью. Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. В тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении тренировочных занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с ним в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных соревнований.

Перечень тренировочных сборов
	
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по уровням (этапам) спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	
	Углубленный уровень

(тренировочный этап) 
	Базовый уровень

(этап начальной подготовки)
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	
	18
	--
	Определяется

организацией,

осуществляющей

спортивную

подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	
	14
	--
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	
	14
	--
	

	1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	
	14
	--
	


	2. Специальные тренировочные сборы



	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	
	14
	--
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	--
	Участники

соревнований

	2.3.
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	--
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
-
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в профессиональные образовательные организации, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	До 60 дней
	--
	В соответствии с правилами приема


Влияние физических качеств и телосложения на результативность
по виду спорта пауэрлифтинг

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	2

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	1

	Выносливость
	1

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	1

	Телосложение
	2


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние. 
2.4. Планируемые результаты программы

Планируемые результаты обучающихся в группах базового уровня:

- формирование устойчивого интереса к занятиям пауэрлифтингом;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- освоение основ техники пауэрлифтинга, приобретение опыта выступления на спортивных соревнованиях; 

- укрепление здоровья;

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий пауэрлифтингом.
Планируемые результаты обучающихся в группах углубленного уровня: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
-совершенствование общей и специальной физической, технико-тактической подготовки;

- совершенствование общей и специальной психологической подготовки; 

- укрепление здоровья;

- стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях.
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) и федерального стандарта спортивной подготовки.

Начало учебных занятий – 1 сентября 

Окончание учебных занятий – 15 июля
	№ п/п
	Год обучения

(модуль)
	Объем учебных часов в год
	Всего учебных недель в год
	Режим

работы

	Базовый уровень сложности программы:

	1.

2.
	первый год обучения

второй год обучения
	252

378
	42

42
	3 занятия в неделю по 2 часа

4занятия в неделю по 3 часа

	Углубленный уровень сложности программы:

	3.

4.


	первый и  второй 
годы обучения

третий и  четвертый годы обучения 


	504
756
	42

42


	4 занятия в неделю по 3 часа

6 занятий в неделю по 3-4 часа




3.2. Условия реализации программы
Спортивный зал, оснащенный оборудованием для пауэрлифтинга (троеборья): скамья для жима лежа, помост, гриф, штанга, стойки для приседа и др.
Экипировка - это одежда, обувь или другие приспособления, применяемые при подъеме штанги, разрешенные федерациями для использования на соревнованиях. Кроме того, экипировка должна уменьшать вероятность травмы и помогать в упражнении. Таким образом, обычная спортивная форма или шорты, хотя и разрешены для выступления на соревнованиях, но никак не помогают на случай травмы, поэтому не считаются экипировкой. Экипировка используемая в приседаниях: специальная обувь (штангетки); пояс;   бинты для колен; трико (костюм) для приседаний; напульсники.
Восстановительно-оздоровительный центр – сауна, душ и др. 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения 
спортивной подготовки
	№

п/п
	Наименование оборудования, спортивного
 инвентаря


	Единица

измерения
	Кол-во

изделий

изделий

	1.
	Весы (до 200 кг)
	штук
	1

	2.
	Гантели разборные (переменной массы) от 3 до 35 кг
	пар
	10

	3.
	Гири спортивные (16, 24, 32 кг)
	пар
	2

	4.
	Зеркало (0,6x2 м)
	штук
	2

	5.
	Магнезница
	штук
	1

	6.
	Плинты (подставки 5 см, 10 см, 15 см)
	пар
	3

	7.
	Помост для пауэрлифтинга
	 комплект
	2

	8.
	Секундомер
	штук
	2

	9.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	1

	10.
	Скамья для жима лежа
	штук
	2

	11.
	Стенка гимнастическая
	штук
	1

	12.
	Стойка под гантели
	штук
	2

	13.
	Стойка под диски и грифы
	штук
	4

	14.
	Стойки для приседания со штангой
	штук
	2

	15.
	Турник навесной на гимнастическую стенку
	штук
	1

	16.
	Штанга для пауэрлифтинга (350 кг)
	комплект
	3


Обеспечение спортивной экипировкой

	№ п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального 

пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Уровни сложности программы (этапы спортивой 

подготовки)

	
	
	
	
	Базовый уровень (этап начальной подготовки)
	Углубленный уровень (тренировочный этап) 

	
	
	
	
	Кол-

во
	Срок

экспл.
	Кол-

во
	Срок

экспл.

	1.
	Бинты для пауэрлифтинга на кисти рук
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2

	2.
	Бинты для пауэрлифтинга на колени
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2

	3.
	Гетры
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	3

	4.
	Комбинезон для приседаний
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2

	5.
	Комбинезон для тяги становой
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2

	6.
	Костюм спортивный парадный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-

	7.
	Костюм тренировочный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-

	8.
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-

	9.
	Наколенники
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	3

	10.
	Обувь для тяги становой
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	3

	11.
	Пояс для пауэрлифтинга
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	3

	12.
	Рубашка для жима лежа
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2

	13.
	Рубашка для приседания и тяги становой
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-

	14.
	Трико тяжелоатлетическое
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	3

	15.
	Штангетки тяжелоатлетические
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	3


3.3. Формы аттестации

1. Отслеживание результатов и эффективности деятельности обучающихся осуществляется в начале и по окончании учебного периода - промежуточная аттестация, в конце пятого года обучения углубленного уровня – итоговая аттестация и проводятся в форме: 

- тестирования теоретических знаний обучающихся;  

- тестирования и оценки показателей развития физических качеств - сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке на основе комплекса стандартных и специальных упражнений; 

- оценки индивидуального развития обучающегося – на основании карты критериев развития личностных и морально-волевых качеств с помощью метода педагогического наблюдения (приложение 4);
- самоконтроля функционального состояния организма – на основании дневника самоконтроля обучающегося (приложение 5).
3.4. Оценочные материалы
Результаты аттестации заносятся в  журнал учебных занятий: теоретических знаний и практических умений, дневник самоконтроля:

- 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 и специальной физической подготовке на основании оценки тренера;

- карта индивидуального развития ребенка  - на основании показателей оценки тренером по трехбалльной шкале динамики личностных качеств обучающихся (приложение 2);
- дневник самоконтроля  - на основании показателей самооценки функционального состояния организма обучающегося (приложение 3).
3.5.  АТТЕСТАЦИЯ. СИСТЕМА  КОНТРОЛЯ  И ЗАЧЕТНЫЕ  ТРЕБОВАНИЯ

 Виды контроля
В тренировочном процессе многолетней подготовки спортсменов важная роль отводится системе контроля и зачетным требованиям. 
Организация и проведение тестирования 

Тестирование физической и технико-тактической подготовленности обучающихся (сдача контрольных нормативов) проводится  в соответствии с требованиями федеральных стандартов спортивной подготовки по пауэрлифтингу по этапам подготовки (переведен или не переведен на следующий год обучения или этап подготовки). Результаты тестирования заносятся тренером в журнал учета групповых занятий и служат основанием для перевода на следующий год или этап. При проведении тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение требований инструкции и создание единых условий для выполнения упражнений всеми обучающимися. Тестирование проводят в установленные сроки.

Тестирование теоретической подготовленности обучающихся осуществляется в соответствии с тестами, разработанными тренерами – преподавателями по уровням сложности программы ( этапам подготовки) . 

Физическая подготовка  обучающихся (общая и специальная) изменяется по годам обучения в соответствии с компонентом нагрузки, это:

- интервалы отдыха;

- характер отдыха;

- количество повторений;

- продолжительность нагрузки;

- интенсивность нагрузки.

Для зачисления на обучение, лица, изъявившие желание пройти обучение по Программе в Учреждении, должны выполнить нормативы не менее чем по 50 % контрольных упражнений и тестов. 

При проведении тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение требований инструкции и создания единых условий для выполнения упражнений для всех обучающихся. 

Виды контроля


В процессе  тренировочной деятельности используются различные виды контроля:


 Контроль за соревновательными воздействиями имеет два направления: контроль за результатами соревнований в циклах подготовки и измерение и оценка эффективности соревновательной деятельности.


Контроль за результатами соревнований заключается в оценке эффективности выступления в соревнованиях в определенном (чаще всего годичном) цикле подготовки. Динамика показателей соревновательной деятельности в цикле тренировки часто используется как критерий, позволяющий оценить состояние спортивной формы спортсмена.
 Измерение и оценка эффективности соревновательной деятельности. 
Современная измерительная и вычислительная техника позволяет регистрировать десятки различных показателей соревновательного упражнения и соревновательной деятельности. Так, например, в таком простом упражнении как бег на 100 м можно измерить время реакции спринтера, время достижения им максимальной скорости, время ее удержания и падения, длину и частоту шагов на различных участках дистанции, время опоры и полета, горизонтальную и вертикальную составляющие усилий, колебания общего центра масс тела, углы в суставах в различных фазах опорного и полетного периодов и т.д. Зарегистрировать их все, а потом проанализировать, сопоставляя с критериями тренировочной деятельности и показателями, характеризующими подготовленность спортсменов, тренеру просто невозможно. Поэтому необходимо выбрать из множества показателей соревновательного упражнения только информативные, которые и должны измеряться в ходе контроля.

Контроль за тренировочными воздействиями  заключается в систематической регистрации количественных значений характеристик тренировочных упражнений, выполняемых спортсменом. Одни и те же показатели используются как для контроля, так и для планирования нагрузок.

Основными показателями объема нагрузки являются количество тренировочных дней; количество тренировочных занятий; время, затраченное на тренировочную и соревновательную деятельность; количество, километраж специализированных упражнений. Показателями интенсивности нагрузки являются: концентрация упражнений во времени, скорость, мощность выполнения упражнений. В процессе контроля нагрузки суммируют объем специализированных упражнений; объем упражнений, выполняемых в отдельных зонах интенсивности (мощности); объем упражнений, направленных на совершенствование общей и специальной физической, технической и тактической подготовленности; объем упражнений восстановительного характера, выполненных в микроциклах, помесячно и в годичном цикле. Сравнение этих показателей с динамикой спортивных результатов позволяет тренеру выявить рациональные соотношения между отдельными типами тренировочных нагрузок, сроки достижения высших результатов после их пиковых значений, период запаздывающей трансформации тренировочных нагрузок в высокие спортивные результаты.


Контроль за состоянием подготовленности спортсмена. Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе соревнований и предусматривает:

· оценку общей и специальной физической подготовленности;

· оценку технико-тактической подготовленности;

· оценку психологического состояния и поведения на соревнованиях.


Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится, как правило, медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. Методология этого контроля приводится в специальных учебниках.


Оценка общей и специальной физической подготовленности  складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, ловкости, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия.


Оценка технической подготовленности.  Контроль за технической подготовленностью заключается в оценке количественной и качественной сторон техники действий спортсмена при выполнении соревновательных и тренировочных упражнений. Контроль техники осуществляют визуально и инструментально. Критериями технического мастерства спортсмена являются объем техники, разносторонность техники и эффективность. Объем техники определяется общим числом действий, которые выполняет спортсмен на тренировочных занятиях и соревнованиях. Его контролируют, подсчитывая эти действия.
Разносторонность техники  определяется степенью разнообразия двигательных действий, которыми владеет спортсмен и использует их в соревновательной деятельности. Контролируют число разнообразных действий, соотношение приемов, выполненных в правую и левую сторону (в играх), атакующих и оборонительных действий и др. 
Эффективность техники  определяется по степени ее близости к индивидуально оптимальному варианту. Эффективная техника - та, которая обеспечивает достижение максимально возможного результата в рамках данного движения. Спортивный результат  - важный, но не единственный критерий эффективности техники. Методы оценки эффективности техники основаны на реализации двигательного потенциала спортсмена. В циклических видах спорта особенно важны показатели экономичности техники, так как отмечается вполне четкая закономерность - обратно пропорциональная зависимость между уровнем технического мастерства и величиной усилий, физических затрат на единицу показателя спортивного результата (метра пути). 


Оценка тактической подготовленности. Контроль за тактической подготовленностью заключается в оценке целесообразности действий спортсмена (команды), направленных на достижение успеха в соревнованиях. Он предусматривает контроль за тактическим мышлением, тактическими действиями (объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования). Обычно контроль тактической подготовленности совпадает с контролем соревновательной деятельности.

Для базового уровня (этапа начальной подготовки) используется выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовкам по избранному виду спорта, показывающих динамику роста индивидуальных показателей физической подготовленности обучающихся и уровень основ техники в избранном виде спорта.

Для углубленного уровня (тренировочного этапа) используется выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовкам по избранному виду спорта, показывающих уровень физического развития, динамику роста уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями обучающихся, уровень освоения объема тренировочных нагрузок и теоретического материала. Предоставляется возможность выполнения нормативов массовых спортивных разрядов.

Комплексный контроль

Важным звеном управления подготовкой спортсменов является система комплексного контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса. Комплексный контроль включает педагогический, медико-биологический и психологический разделы и предусматривает ряд организационных и методических приемов, направленных на выявление сильных и слабых сторон в подготовке спортсменов. В качестве объектов контроля специалисты выделяют такие параметры, как эффективность соревновательной деятельности, уровень развития двигательных качеств, технико-тактического мастерства, психической и интегральной подготовленности; показатели нагрузки отдельных упражнений, тренировочных занятий, микро-, мезо- и макроциклов и т.д.; возможности отдельных функциональных систем и механизмов, обеспечивающих эффективную соревновательную деятельность; реакция организма на предлагаемые тренировочные нагрузки, особенности протекания процессов утомления и восстановления.

Диагностика специальной подготовленности спортсмена включает контроль физической, технической и функциональной подготовленности, анализ динамики компонентов подготовленности в предшествующем времени, анализ структуры подготовленности, разработка индивидуализированных моделей, прогноз состояния спортсмена в перспективе. 

Различные виды подготовленности пауэрлифтера, характеризующие различные стороны его спортивного мастерства, реализуются в спортивный результат в единстве, то есть не как суммарный результат сложения отдельных компонентов, а как полезный результат всей системы, имеющей структуру, внутренние взаимосвязи и взаимодействие компонентов.

Важным звеном системы комплексного контроля подготовки спортсменов является педагогический контроль. Организация комплексного педагогического контроля в спорте может быть эффективной лишь при строгом учете возрастных и квалификационных  особенностей контингента, при условии, когда средства и методы контроля соответствуют специфике того или иного вида спорта.

Педагогический контроль – оценка фактического состояния и уровня подготовленности спортсменов, суть которого заключается в оценке состояния спортсмена, в котором он находится во время спортивной подготовки, что и является одной из центральных проблем теории, методики и практики физической культуры и спорта.

Предметом педагогического контроля в спорте принято считать оценку, учет и анализ двигательной функции, психических процессов, технического мастерства, норм тренировочных нагрузок, соревновательной деятельности, спортивных результатов занимающихся.

Цель педагогического контроля – повышение эффективности физического воспитания и тренировки двигательной функции спортсменов в конкретных условиях спортивной деятельности.

Виды контроля различаются в соответствии с типом состояния двигательных функций спортсменов – перманентные (сохраняющиеся довольно длительное время), текущие (изменяющиеся под влиянием одного или нескольких занятий), оперативные (меняющиеся в процессе одного занятия, а также под влиянием нагрузки отдельных упражнений или серий упражнений). Необходимость выделения трех типов состояний определяется тем, что средства контроля, используемые в каждом случае, существенно различаются.

Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы базового уровня (этап начальной подготовки) и промежуточной аттестации
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения 

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег 30м

(не более 6,0 с)
	Бег 30м

(не более 6,5 с)

	Координация
	Челночный бег 3х10м

не более 9,0 с.
	Челночный бег 3х10м

не более 10,5 с.

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине

(не менее 2 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине

(не менее 7 раз)

	Силовая выносливость
	Подъём туловища лёжа на спине

(не менее 12 раз)
	Подъём туловища лёжа на спине

(не менее 7 раз)

	
	Сгибание разгибание рук в упоре лёжа на полу

(не менее 9 раз)
	Сгибание разгибание рук в упоре лёжа на полу

(не менее 5 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 130см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125см)

	
	Подъём туловища лёжа на спине за 20 с.

(не менее 8 раз)
	Подъём туловища лёжа на спине за 20 с.

(не менее 5 раз)

	Гибкость
	Наклон вперёд из положения стоя с выпрямленными ногами

(пальцами рук коснуться пола)


Нормативы

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы углубленного уровня  (тренировочный этап) и промежуточной аттестации
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения 

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег 60м

(не более 10,8с)
	Бег 60м

(не более 11,2 с)

	Координация
	Челночный бег 3х10м

не более 8,0 с.
	Челночный бег 3х10м

не более 9,5 с.

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине

(не менее 6 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине

(не менее 11 раз)

	
	Подъём ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 6 раз)
	Подъём ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 4 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание разгибание рук в упоре лёжа на полу

(не менее 15 раз)
	Сгибание разгибание рук в упоре лёжа на полу

(не менее 8 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160см)
	Прыжок в длину с места (не менее 145см)

	
	Подъём туловища лёжа на спине за 20 с.

(не менее 10 раз)
	Подъём туловища лёжа на спине за 20 с.

(не менее 8 раз)

	
	Сгибание разгибание рук в упоре лёжа на полу за 20 с

(не менее 10 раз)
	Сгибание разгибание рук в упоре лёжа на полу за 20 с

(не менее 8 раз)

	Гибкость

	Наклон вперёд из положения стоя с выпрямленными ногами (пальцами рук коснуться пола)


	Техническое мастерство
	
	

	
	Приседание со штангой

( от 40- 80 кг на 1 раз)
	Приседание со штангой

( от 20-40 кг на 1 раз)

	
	Жим штанги лёжа

( от 40-60 кг на 1 раз)
	Жим штанги лёжа

(от  15-25 кг на 1 раз)

	
	Тяга становая

(  от 50-90 кг на 1 раз)
	Тяга становая

( от  25-40 кг на 1 раз)


Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки на уровне  
итоговой аттестации

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения 

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег 60м

(не более 8,7с)
	Бег 60м

(не более 9,6 с)

	
	Бег 100м

не более 13,8 с.
	Бег 100м

не более 16,3 с.

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине

(не менее 10 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине

(не менее 18 раз)

	
	Подъём ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 8 раз)
	Подъём ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 5 раз)

	
	Жим штанги лёжа

 (не менее 110% собственного веса тела)
	Жим штанги лёжа

(не менее 80% собственного веса тела)

	Силовая выносливость
	Сгибание разгибание рук в упоре лёжа на полу 

(не менее 25 раз)
	Сгибание разгибание рук в упоре лёжа на полу 

(не менее 15 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 200см)
	Прыжок в длину с места (не менее 175см)

	
	Подъём туловища лёжа на спине за 20 с.

(не менее 12 раз)
	Подъём туловища лёжа на спине за 20 с.

(не менее 10 раз)

	Гибкость


	Наклон вперёд из положения стоя с выпрямленными ногами (ладонями коснуться пола)



	Техническое мастерство
	Приседание со штангой

( от 110- 210 кг на 1 раз)
	Приседание со штангой

(от 50-110 кг 1на раз)

	
	Жим штанги лёжа

( от 70-140 кг на 1 раз)
	
	Жим штанги лёжа

( от 40-80 кг на 1 раз)

	
	Тяга становая

(  от 120-240 кг на 1 раз)
	Тяга становая

(  от 60-130 кг на 1 раз)


Краткая инструкция выполнения контрольных нормативов 
по общей физической подготовке
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. Поднимание туловища из положения лежа на спине. 

Выполняется на гимнастическом мате или ковре. Исходное положение: лежа на спине, ноги согнуты в коленных суставах строго под углом 90º, руки за головой (локти вперед), партнер прижимает ступни к полу. Сгибание происходит до касания локтями бедер и разгибание до касания лопатками пола. По команде "Марш" ! выполнить  максимально возможное количество подъемов туловища за  30 сек. 

3. Бег 30 м, с. , 60 м, с
Проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов с высокого старта. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. Время засекается с помощью секундомера, фиксируется результат с точностью до 0,1 сек. 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

И.п.: 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 за 10 секунд, при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе. 
5. Подъём ног к перекладине из виса.
И.п.- вис на высокой перекладине, хват сверху, руки прямые на ширине плеч.  Произвести подъём прямых ног вверх  , коснуться  пальцами (носками) ног грифа перекладины, медленно опустить ноги в и.п.. Выполнить заданное количество раз.
6. Челночный бег 3х10
Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твёрдым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м прочерчиваются 2 параллельные линии – «Старт» и «Финиш».

Участник , не наступая на стартовую линию, принимает положение высокого старта. По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) участник бежит до финишной линии, касается линии рукой, возвращается к линии старта, касается её и преодолевает последний отрезок без касания линии финиша рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения линии «Финиш». Участники стартуют по 2 человека.
7. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине.
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине выполняется из исходного положения (И.п.): вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см.
Для того чтобы занять И.п., участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от грифа, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. 
Помощник спортивного судьи подставляет опору под ноги участника. 
После этого участник выпрямляет руки и занимает И.п.. 
Из И.п. участник подтягивается до подъема подбородка выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с ИП, продолжает выполнение испытания (теста).
Засчитывается количество правильно выполненных попыток, фиксируемых счетом спортивного судьи.
Ошибки: 

- подтягивание с рывками или с прогибанием туловища;
- подбородок не поднялся выше грифа перекладины;
- отсутствие фиксации на 0,5 с И.п;
- поочередное сгибание рук.

8. Подтягивание из виса на высокой перекладине.

	
	Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из И.п.: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе.

Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав И.п. на 0,5 с, продолжает выполнение испытания (теста). 
Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний..

Ошибки:

1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища);
2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины;
3) отсутствие фиксации на 0,5 с И.п;
4) поочередное сгибание рук.


9. Жим штанги лежа. 

Спортсмен снимает штангу со стоек на выпрямленные руки и ждёт сигнала. После  получения сигнала «старт» спортсмен должен опустить штангу на грудь или область живота и выдержать её в неподвижном положении, после чего следует команда «жать». После получения этой команды спортсмен должен выжать штангу вверх на полностью выпрямленные, «включённые» в локтях руки. После фиксации штанги в этом положении по команде «стойки» спортсмен возвращает штангу на стойки.
10. Наклон вперёд. 

Тест проводится в положении стоя. Коснуться  пола пальцами рук, не сгибая при этом ноги в коленях.
Описание контрольных тестов по специальной физической подготовке

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
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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»


Жим лежа на скамье 

	Фазы

	Прием предстартового положения
	Стартовое положение
	Опускание штанги на грудь
	Фиксация паузы со штангой на груди
	Собственно жим
	Фиксация штанги в конечной позиции
	Возвращение штанги на стойки

	Элементы

	Расположение атлета на скамье. Хват штанги прогиб спины, расстановка ног. Снятие штанги со стоек.
	Фиксация штанги, в неподвижном состоянии на прямых руках.
	Опускание штанги к груди.
	Фиксация штанги в неподвижном состоянии с полностью выпрямленными в локтевых суставах руками
	Срыв штанги с груди. Прохождение «мертвой точки». Дожим.
	Фиксация штанги в конечной позиции на прямых руках до команды старшего судьи «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 


Возможные ошибки, часто возникающие 

при выполнении соревновательных упражнений
Ошибки, часто возникающие при выполнении соревновательного приседа:

1. Неуравновешенное по центру тяжести положение грифа после съема штанги со стоек.

2. Слишком высокое положение грифа на трапециевидной мышце.

3. Слишком широкий или слишком узкий хват грифа.

4. Прием штанги со стоек с расслабленными мышцами рук и торсом.

5. Слишком далекий отход от стоек.

6. Чересчур узкая или широкая постановка ног.

7. Неполная амплитуда движения вниз и не прохождение прямого угла.

8. Слишком сильный наклон корпуса вперед.

9. Поспешное выпрямление ног в коленных суставах, в результате которого сначала поднимается таз, а затем, плечевой пояс.

10. Неполное «выключение» коленей в исходной стойке или в конечной фазе.

11. Наклон головы вниз в любой из фаз приседа.

12. Округление спины в любой из фаз приседа.

13. Движение начинается с коленей. При опускании должны лидировать бедра, а не колени.

14. Сведение коленей.

 Причины, по которым вес, поднятый в жиме лежа на скамье, не засчитывается:

1. Ошибка в следовании сигналам старшего судьи при начале или завершении упражнения.

2. Любое изменение в исходном положении во время выполнения упражнения, т.е. любой подъем (отрыв) плеч, ягодиц от скамьи или ступней от поверхности помоста (блоков) или передвижение рук по грифу. Допускаются легкие или незначительные движения ступней ног. Носки и каблуки должны оставаться на поверхности помоста (блоков).

3. Подъем, подбрасывание или вдавливание в грудь штанги после того, как она была зафиксирована в неподвижном положении на груди.

4. Явное чрезмерное или неравномерное выпрямление рук во время выполнения жима.

5. Любое движение штанги вниз во время выполнения жима.

6. Неверное завершение упражнения (неполное выжимание штанги, не до конца выпрямленные руки).

7. Касание страхующими (ассистентами) штанги или спортсмена для облегчения подъема штанги между сигналами старшего судьи. 

8. Любое касание ступнями ног скамьи или ее опор.

Наиболее частые ошибки в технике выполнения тяги становой:

1. Несимметричный хват грифа может привести к перекосу штанги.

2. Слишком узкая постановка ног может увеличить путь штанги.

3. Перенос центра тяжести атлета на носки приводит к возрастанию нагрузки на спину и  значительному усложнению отрыва штанги от помоста, на пятки - появится абсолютно нежелательное трение между грифом и телом атлета.

4. Слишком большой разворот ступней в исходном положении приводит к плохой устойчивости в конечной фазе.

5. Недостаточное разведение коленей в стороны в исходном положении удаляет таз от грифа штанги, увеличивает нагрузку на поясницу и создает трудности при отрыве штанги от помоста.

6. Начало движения вверх с таким положением плеч, при котором их проекция не совпадает с вертикальной проекцией грифа. Эта ошибка может привести к удалению грифа штанги от ног, из-за чего увеличится нагрузка на поясницу.

7. Попытка подъема снаряда рывком (дергание) может привести к потере контроля над штангой и как следствие – атлет не справится с подъемом. 

8. Преждевременное выпрямление ног в начале тяги может привести к смещению центра тяжести вперед (зависанию штанги впереди), что ведет к резкому увеличению нагрузки на мышцы спины.

9. Подъем таза до подъема плечевого пояса приводит к наклону корпуса, то есть к увеличению нагрузки на поясницу, усложнению отрыва штанги от помоста и выпрямлению корпуса в конечной фазе. 

10. Преждевременное включение трапециевидных мышц, то есть если атлет поднимает плечи перед тем, как отвести их назад, происходит обратное движение штанги, запрещенное правилами.

11. Наклон головы вперед расслабляет мышцы спины и приводит к ее округлению.

12. Округление спины в любой фазе выполнения тяги приводит к увеличению нагрузки на поясницу. Чем сильнее наклон вперед, тем меньше нагрузка на ноги и больше на спину, что очень травмоопасно. 

Результаты освоения теоретической части Программы оцениваются в ходе тестирования обучающегося (см. приложение 1). По итогам обучения обучающиеся должны показать свободное владение теоретическим материалом, освоенным за период обучения по Программе согласно следующему содержанию:

 - история развития вида спорта пауэрлифтинг; 

-  место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

 - основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила вида спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта;

 - строение и функции организма человека; 
- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; - основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

 - требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 

зачетные требования теории:

Значение физической культуры и спорта как одного из средств воспитания, укрепления здоровья, разностороннего физического развития. Роль силового троеборья в физическом воспитании. Сведения о некоторых функциях организма человека, о регуляции веса тела троеборца. Понятие о врачебном контроле для оценки физического развития спортсмена, о влиянии развития отдельных мышц и мышечных групп на технику выполнения упражнений троеборца, о средствах общей физической подготовки. Понятие о начальном обучении, тренировочной нагрузке и необходимости ее учета. Правила соревнований по пауэрлифтингу. Понимание процесса воспитания моральных и волевых качеств спортсмена.

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


Примечание: 

Правила соревнований по пауэрлифтингу изучают в процессе теоретических и практических занятий, инструкторской и судейской практики. Правила разрабатываются в соответствии с требованиями Министерства спорта РФ по определенному виду спорта. 

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


Для оценки функционального состояния организма осуществляется контроль уровня здоровья обучающихся:

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

· в медицинском учреждении 1-2 раза в год контролируется состояние здоровья обучающегося.

3.6. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ по 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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ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение 1
*Перечень дополнительных методических материалов, используемых  в процессе реализации программы
1. Методы, средства и формы физической подготовки.

2. Техническая и тактическая подготовка обучающихся.

3. Учебный материал по технической подготовке обучающихся.

4. Подвижные игры, эстафеты.

5. Восстановительные мероприятия.

6. Дневник самоконтроля обучающихся.

7. Антидопинговые мероприятия.
*Содержание указанных материалов представлено отдельно в брошюре: «Методическое обеспечение программы».
Приложение 2

Круговые тренировки. Развитие силовой выносливости.
Схема круговой тренировки № 1
      Тренировка организовывается на 8 станциях в 2 круга. На каждом месте упражнения выполняются «до отказа», время отдыха между станциями – 2 минуты, между кругами - 4 минуты. Осуществляется страховка и самостраховка обучающихся.

     Ввиду применения метода «до отказа», предварительное тестирование на МТ (максимальный тест) по каждому упражнению не проводится.
	1 станция:

Приседание со штангой на плечах. Штанга (45, 50 кг) 

[image: image1.emf]
	2станция: 

Жим штанги  лежа

широким хватом.

Штанга (40, 50 кг.)

[image: image2.emf]
	3 станция:

Перекладина

Подтягивание  обратным хватом, без рывков
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	8 станция: 

Жим гантелей сидя попеременно.

[image: image4.emf]
	
	4 станция:   

Поднимание туловища на гимнастическом «коне» или скамье, лежа на бедрах, руки за головой. 
[image: image5.emf]

	7 станция:  

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа с отягощением на спине .Вес отягощения 10% от веса тела.

                       [image: image6.emf]
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	6 станция:
Подъём ног в висе на высокой перекладине.

[image: image8.emf]
	5 станция: 

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях с отягощением. Вес отягощения 10-20% от веса тела.

[image: image9.emf]


Схема круговой тренировки № 2
Тренировка организовывается на 8 станциях в 1 круг. На каждом месте на выполнение упражнений отводится  по 2 подхода методом «до отказа», отдых между подходами на каждой станции составляет 2 минуты, отдых между станциями - 3 минуты.

Ввиду применения метода «до отказа», предварительное тестирование на МТ (максимальный тест) по каждому упражнению не проводится. Применяется страховка и самостраховка.

	1 станция.

Штанга (50- 60 кг)

Приседание со штангой на спине

[image: image10.emf]

	2 станция

Подтягивание на высокой перекладине
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	3 станция

Подъём ног, лёжа на наклонной скамье.

[image: image12.emf]

	8 станция.

Штанга (20-30 кг)

Разгибание рук  в локтевых суставах со штангой лёжа  на скамье.
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	4 станция.

Штанга (40- 50 кг)

Жим штанги  лежа

широким хватом;

[image: image14.emf]

	7 станция

Подъём туловища на наклонной скамье с отягощением. Вес отягощения 10-15% от веса тела.

[image: image15.emf]
	6 станция.

Штанга (20-30кг)

Сгибание рук в локтевых суставах со штангой стоя.

[image: image16.emf]
	5 станция

Поднимание туловища на скамье, лежа на бедрах, руки за головой с отягощением. Вес отягощения 15-20% от веса тела.

[image: image17.emf]


Приложение 3

 Стретчинг

Упражнения типа «стретчинг» весьма полезны. Стретчинг помогает предотвратить растяжения мышц, а также снижает боль в мышцах, усиливает циркуляцию крови и помогает снимать мышечные спазмы. При  занятиях стретчингом соблюдайте определенные правила:

1. Сделайте в течение пары минут легкую пробежку трусцой или покрутите педали стационарного велосипеда перед тем, как приступить к стретчингу (прежде чем растягивать мышцы, сде​лайте так, чтобы они были слегка разогретыми).

2. Не допускайте резких движений во время стретчинга.

3. Затрачивайте 2-3 секунды на достижение растянутой позиции и удерживайте ее в течение 7-10 секунд. Отдохните и повторите прием еще 2 раза, обеспечивая столь же медленный выход из растянутой позиции.

4. Не растягивайтесь настолько сильно, чтобы причинить себе боль. Подождите 3-4 недели, прежде чем проверять, в какой мере увеличилась амплитуда движений. Будьте терпеливы! Вот нес​колько упражнений стретчинга, специально разра​ботанных для атлетизма.

Стретчинг грудных и дельтовидных мышц. Встаньте между фиксированными опорами или в дверном проеме. Разведите руки в стороны, а ладонями упираясь в опоры или дверной проем медленно наклонитесь вперед, весом тела оказы​вая растягивающее воздействие на грудные и дельтовидные мышцы. Удержите это положение в течение 10 секунд, отдохните и повторите прием еще 3 раза. Это расслабит грудные и дельтовид​ные мышцы.

Стретчинг низа спины и бицепсов бедра. Лежа на спине, занесите ступни за голову. Осто​рожно подайте ступни еще дальше за голову, чтобы пальцы ног почти соприкасались с полом. Удержитесь в такой позиции 7-10 секунд, верни​те ноги в исходное положение и повторите прием 3 раза (упражнение предназначено только для опытных спортсменов).

Касание носков пальцами рук. Ступни вме​сте, ноги выпрямлены. Наклонитесь вперед и коснитесь пальцами голеней, лодыжек или ступ​ней, в зависимости от того, насколько сильно вы можете растянуться. Мягко подайте торс вниз, в позицию полного растягивания бицепса бедра и низа спины. Удержите эту позицию 10 секунд. Повторите прием 3 раза.

Попеременное касание носков пальцами рук. Расставьте ступни прямых ног примерно на ширину 1 м. Наклонитесь вперед, ухватитесь за левое колено, лодыжку или ступню правой рукой. Удержите эту позицию в течение 10 секунд, немного разогнитесь и повторите прием в другую сторону. Проделайте это упражнение по 3 раза в каждую сторону, постепенно добиваясь удержания растянутой позиции в течение 10 секунд.

Наклоны в стороны. Правая рука опущена, левая выпрямлена и поднята над головой. Накло​нитесь вправо как можно глубже. Удержите эту позицию в течение 10 секунд, расслабьтесь и выпрямитесь. Поменяйте положение рук и повто​рите наклон в другую сторону. Сделайте оба движения по 3 раза.

Разминочные и успокаивающие упражнения. После выполнения пяти упражнений стретчинга вы можете делать приведенные ниже упражнения для усиления циркуляции крови, что подготовит вас к тренировке. Первым из них является бег трусцой на месте или прыжки через скакалку. Можно делать также отжимания от пола, подъемы туловища из положения лежа на спине и прыжки ноги врозь с хлопками в ладоши над головой. На эту разминку выделяйте не больше 5-10 минут, поскольку вам нужно сохранить энергию для занятия.

Рекомендуемая разминочная программа:

Прыжки ноги врозь с хлопками над головой – 20-30 раз.

Попеременные касания носков расставленных ног пальцами рук – 20-30 раз в каждую сторону.

Отжимания от пола – 10-15 раз.

Наклоны в стороны – 20-40 раз.

Выполнять упражнения надо одно за другим без паузы, чтобы хорошо подготовиться к тренировке.

Примерные  успокаивающие упражнения для выполнения после тренировки:

Расслабление в бассейне или сауне – 5-8 минут.

Плавание – около 5 минут.

Вращение педалей стационарного велосипе​да – примерно 5 минут.

Медленный бег трусцой с постепенным замед​лением и ходьбой – 5-10 минут.

При усталости и боли в мышцах можно применить  самомассаж и расслабляющий душ. 

Прыжки ноги врозь с хлопками в ладоши над головой. Станьте прямо, руки сво​бодно опущены вдоль тела. Слегка подпрыгните, расстав​ляя ноги в стороны, и одно​временно  поднимите  руки вверх над головой до касания ладоней. Без паузы опустите руки и возвращайте ноги в исходное положение. Повто​рите. Внимание: это коорди​национное упражнение. Когда руки оказываются в верхнем положении, а ладони почти соприкасают​ся, ступни должны быть разведены на максималь​ное расстояние. По мере возвращения рук вниз ноги нужно сводить.

Перекрестное касание носков пальцами рук. Станьте прямо, ноги на ши​рине плеч, руки свободно опу​щены. Слегка сгибая ноги в коленях, медленно нагнитесь, пытаясь коснуться левой рукой правой лодыжки, и без паузы выпрямитесь. Наклоны выпол​няйте в обе стороны в требу​емом числе повторений.

Отжимания от пола. Лежа ничком, ноги прямые, кисти на полу под вашими плечами. Отожмитесь от пола с помощью мышц рук и груди. Снова медленно опуститесь до касания грудью пола и повторите упражнение. Выполняя это движение, локти направляйте в стороны, тело не сгибайте.

Наклоны в стороны. Станьте прямо, ноги на расстоянии чуть больше ши​рины плеч. Положите левую ладонь на левый бок у та​зобедренного сустава, пра​вую поднимите над головой. Наклонитесь в левую сторо​ну без наклона вперед. При этом левая кисть скользит вдоль левой ноги для под​держки. Сделайте то же са​мое движение в правую сто​рону. Повторите.

Приложение 4

Характерные показатели после тренировочных нагрузок

(по данным Д. Харе, В.Н. Платонова с некоторыми дополнениями)

Таблица 1
	Показатели
	Малая нагрузка
	Средняя нагрузка

	Движения
	Выполняются легко без напряжения.
	Выполняются уверенно в заданном темпе и ритме.

	Сосредоточенность
	Полное спокойствие. Отличное внимание при объяснении и показе упражнений.
	Нормальная. Коррегирующие указания выполняются легко. Хорошее внимание при объяснении и показе упражнений. Четкая реакция.

	Потоотделение
	Легкое, приятное в зависимости от температуры воздуха и тела.
	Легкое или среднее в зависимости от температуры воздуха и тела.

	Окраска 

кожи
	Обычная.
	Легкое покраснение.

	Общее

самочувствие
	Отличный тонус, высокое желание тренироваться.
	Тонус высокий. Отсутствие жалоб. Качественно выполняются задания. Работоспособность высокая.



	Субъективная оценка
	Настроение полного комфорта, оживление, радость, огромное желание тренироваться.
	Настроение «боевое», рабочее, желание продуктивно тренироваться, оживление. Хороший контакт.




Таблица 2
	Большая нагрузка
	Чрезмерная нагрузка
	Восстановительный период 

после чрезмерной нагрузки

	Нарушаются темп и ритм выполнения, точность движений. 

Появляется неуверенность в движениях.
	Сильное нарушение координации движений. Явная вялость движений. Заметное появление ошибок в движении.
	Нарушение движений и слабость на следующем занятии.

	Невнимательность при объяснении. Пониженная восприимчивость при исправлении ошибок, асинхронность в реакции.
	Сильно выраженная невнимательность и рассеянность. Замедленная реакция. Повышенная нервозность.
	Невнимательность. Неспособность определенное время сосредоточиться при выполнении физической и умственной работ.

	Сильное потоотделение, особенно выше пояса.
	Обильное потоотделение по всему телу с охлаждением кожи.
	Потение ночью во время сна.

	Сильное покраснение, особенно в зонах работающих мышечных групп, лица, рук, туловища.
	Сильное покраснение сменяется бледностью, наблюдается посинение губ, в отдельных случаях пальцев рук. Общая чрезмерная бледность.
	В течение нескольких дней сохраняется бледность. 

	Отдельная слабость в работающих мышцах, 

значительно затруднено дыхание, снижение работоспособности.
	Головокружение, тошнота, тяжесть в мышцах, снижение частоты пульса, глубины и частоты дыхания. Возможная рвота.
	Трудное засыпание, прерывистый беспокойный сон. Боли в мышцах и суставах. Общая слабость. Пониженная физическая, умственная работоспособность, учащение пульса после 24 часового отдыха.

	Сильная усталость желание отдохнуть. Работа выполняется с трудом, но если полностью сделана, есть чувство удовлетворения.
	Безразличие, нежелание тренироваться, потребность полного покоя, невыполнение тренировочных заданий.
	Нежелание тренироваться на следующий день. Боязнь повторения.


1 станция.


Штанга (50- 60 кг.)





Приседание со штангой на спине 
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8 станция.


Штанга ( 20-30кг)


Разгибание рук  в локтевых суставах со штангой лёжа  на скамье.
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