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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Образовательная деятельность в рамках настоящей программы физкультурно-спортивной направленности регулируется:
Федеральным законом от 4 декабря 2007 года N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" (далее - Федеральный закон от 4 декабря 2007 года N 329-ФЗ);

Федеральным законом от 29 декабря 2012 года N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации";

Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 года N 1008 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам";

Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 12 сентября 2013 года N 730 "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";

Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 12 сентября 2013 года N 731 "Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта";

Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 года N 1125 "Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта";

Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 года N 645 "Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта"

Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской Федерации утверждены Письмом Минспорта России от 12.05.2014 N ВМ-04-10/2554 "Об утверждении Порядка приема лиц в физкультурно-спортивные организации, созданные Российской Федерацией и осуществляющие спортивную подготовку";

Законом РФ “Об образовании”, законом «О физической культуре и спорте в РФ» № 80-ФЗ, законом «Об общественных организациях». 

Одним из самых доступных и демократичных видов спорта является молодой вид спорта пауэрли́фтинг (англ. powerlifting; power - сила + lift - поднимать) - силовой вид спорта, суть которого заключается в преодолении веса максимально тяжелого отягощения.

Пауэрлифтинг также называют силовым троеборьем. Связано это с тем, что в качестве соревновательных дисциплин в него входят три упражнения: приседания со штангой на плечах, жим штанги лежа на горизонтальной скамье и тяга штанг, которые в сумме и определяют квалификацию спортсмена.

В пауэрлифтинге, в отличие от бодибилдинга, важны силовые показатели, а не красота тела. Причем, стоит отметить, силовые тренировки формируют и красоту тела.

Актуальность

Уже в раннем возрасте физическое и умственное развитие человека определяется главным образом правильной организацией двигательного режима. Организм ребенка бурно растет и стремительно развивается. Для него особенно важна правильно организованная и достаточная двигательная активность, иначе неминуемы нарушения в работе различных систем детского организма.

Занимаясь пауэрлифтингом, ребята становятся бодрыми, сильными, выносливыми, ловкими, быстро растут и развиваются. Во время занятий с отягощениями, у ребят наблюдается интенсификация обмена веществ, и они, как правило, обгоняют в росте и развитии одногодок, которые предпочли другие виды спорта.

Другим положительным фактором занятий пауэрлифтингом является психологический комфорт, который испытывают ребята. Ведь этот вид спорта не требует особых умений и навыков, новички очень быстро адаптируются, несмотря на свои физические данные.
Пауэрлифтинг – система разносторонних силовых упражнений, направленных на развитие силы, формирование пропорциональной фигуры и укрепление здоровья. Она избавляет от многих физических изъянов (сутулость, впалая грудь, неправильная осанка, слаборазвитые мышцы и др.). Режим упражнений в сочетании с рациональным питанием позволяет избавиться от лишних жировых отложений или прибавить в весе в тех случаях, когда это необходимо.
Занятия пауэрлифтингом способствуют увеличению мышечной силы, укрепляют связки и суставы, помогают выработать выносливость, гибкость и другие полезные качества, воспитывают волю, уверенность в своих силах, повышают работоспособность всего организма.

Популярность пауэрлифтинга объясняется простотой, доступностью этого вида спорта, быстрым ростом результатов и благотворным влиянием на здоровье спортсмена.

Практическая значимость


Пауэрлифтинг одним из ценных и полезных средств воспитания разносторонне развитых людей, готовых к высокопроизводительному труду и защите интересов своей Родины.

Достижение высоких спортивных показателей в пауэрлифтинге, как и в любом другом виде спорта, возможно только при условии систематических занятий, направленных на всестороннее физическое развитие, выработку волевых качеств, стремления к постоянному совершенствованию техники выполнения разного рода упражнений.

Положительное влияние пауэрлифтинга умножается, если сочетать силовые упражнения с упражнениями на выносливость (бег, лыжи, плавание, велосипед).
Обучение по данной программе прививает обучающимся любовь к регулярным занятиям спортом, закладывает в подростках чувство коллективизма, ответственности, что непосредственно сказывается на состоянии их психики. Занятия по данной программе позволит повысить качество уровня физического развития учащихся.
Направленность программы:

-по содержанию - физкультурно-спортивная;
-по функциональному предназначению - учебно-познавательная;

-по времени реализации - длительной подготовки (5 лет).

Отличительные особенности данной дополнительной общеразвивающей программы от уже существующих программ

    Практика спорта показала, что высоких показателей в пауэрлифтинге преимущественно достигают те атлеты, которые начали заниматься со штангой ещё подростками. Научные исследования последних лет позволили получить данные, отражающие благоприятное влияние дозированных упражнений со штангой в сочетании с другими видами движений на здоровье и физическое развитие молодого организма.

    Высокая пластичность нервной системы юношей и девушек даёт возможность быстро и эффективно освоить упражнения классического троеборья и подготовить основу для дальнейшего совершенствования. Всесторонняя физическая подготовка с использованием упражнений с отягощениями создаёт хорошую основу для развития качеств, необходимых не только в спорте, но и в трудовой деятельности.

    Весьма сложная проблема – это отбор подростков, обладающих потенциальными возможностями и способных достичь высоких спортивных результатов.

    В первую очередь важно обратить внимание на состояние здоровья – не должно быть никаких отклонений со стороны сердечно-сосудистой системы, печени, искривлений позвоночника и др. Физическое развитие должно быть на уровне соответствующих возрастных норм: рост, вес, окружность и экскурсия грудной клетки, жизненная ёмкость лёгких, сила кисти и становая сила.

    В процессе занятий нужно внимательно изучить индивидуальные способности подростков, вести педагогические и врачебные наблюдения. Главное внимание обращать на приспособленность организма и в частности сердечно-сосудистой системы к упражнениям с отягощениями, умении осваивать классические упражнения со штангой, учитывая координацию, равновесие, понимание структуры упражнения, чувство веса, ход развития силовых качеств, интерес к занятиям, трудолюбие, дисциплинированность, прилежание, настойчивость и аккуратность.

    Обязательное условие занятий с юными троеборцами – всемерное использование средств, обеспечивающих всестороннее физическое развитие. Разносторонняя физическая подготовка позволяет успешно развивать физические качества, совершенствует деятельность нервной системы, костно-мышечного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной системы и другие жизненно важные органы организма юных спортсменов, обогащает двигательные навыки, необходимые в спорте и трудовой деятельности. Разнообразные физические упражнения, разносторонне воздействуя на организм, способствуют активному отдыху, снимают утомление, исключают возможное появление различного рода морфологических и функциональных отклонений.

Формы и методы педагогического взаимодействия
Основными формами проведения тренировочной работы являются:

-   групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров, врачей, лекций специалистов по темам, изложенным в программе;

-   практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями программы для каждой группы по расписанию, утверждённому директором центра;

-   индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, установленными для спортсменов;

-   участие  в спортивных соревнованиях;

-    просмотр и методический разбор учебных видеофильмов, крупных спортивных соревнований;

-   тренерская и судейская практика.

Методы обучения

В рамках использования непредельных отягощений в программе применяются элементы круговой тренировки (используются упражнения последовательного и легкого характера) и повторно-серийный метод, предусматривающие чередование малых и больших нагрузок.

В качестве средств развития быстроты движений используются скоростно-силовые упражнения, спортивные игры, а также элементы единоборств.

Для развития гибкости используются упражнения с увеличенной амплитудой движения - упражнения на растягивание в многократном повторении.

Для развития общей выносливости на занятиях используются упражнения циклического характера: бег в чередовании с ходьбой, бег в переменном темпе и спортивные игры.

Постоянная смена комплексов упражнений, увеличение интенсивности тренировочного процесса, регулярное наблюдение за своим прогрессом и силовыми показателями, а также ростом мышечных объемов позволяет избежать однообразия и монотонности тренировок.

Занятия по предлагаемой программе состоят из отдельных комплексов упражнений и проводятся в соответствии с индивидуальными особенностями детей. Они предусматривают соотношение средств специальной силовой и общей физической подготовки. 
В первой части комплекса развиваются, в основном, силовые качества и гибкость, во второй развиваются органы дыхания, улучшается работа сердца и наступает эмоциональная разрядка.
В программе используются два направления в развитии силы:
1. Непредельные отягощения с предельным числом повторений, где величина отягощений дозируется в процентах к максимальному весу и составляет:
- минимальная нагрузка 40-50% - 15 раз и более;
- малая нагрузка 50-60% - 15-12 раз;
- небольшая нагрузка 60-70% - 12-10 раз;
- средняя нагрузка 70-80% -10-8 раз;
- большая нагрузка 80-90% - 8-6 раз.
2. Околопредельные отягощения:
- околомаксимальная нагрузка 90% - 6-3 раза. Иначе говоря, при выполнении упражнений можно оп​ределить три вида дозировки:
1) 12-15 повторений в упражнении — малая нагрузка;
2) 10-8 повторений в упражнении — средняя нагрузка;
3) 6-3 повторений в упражнении — большая нагрузка.
Непредельные отягощения с предельным числом повторений в программе имеют доминирующее значение, т.к. комплексы упражнений рассчитаны не только на физически подготовленных подростков, но и на тех, кто имеет длительный перерыв или ранее вообще не занимался силовыми упражнениями. Применение непредельных отягощений даёт возможность выполнять упражнения точно, в заданной амплитуде и в указанном направлении. Это позволяет добиться правильной постановки дыхания при выполнении силовых упражнений, большей координации в движениях, помогает избежать травматизма. Непредельные отягощения с предельным числом повторений помогают правильно распределить тренировочную нагрузку с учётом индивидуальных особенностей подростков (тип телосложения, возраст, физическая подготовленность). 
Структура занятия
Программа включает специальную и общую физическую подготовку, поэтому занятия комплексные. Они построены следующим образом.
Вводно-подготовительная часть (разминка) предусматривает психологическую и функциональную подготовку организма подростков, а также подготовку мышечно-связочного аппарата к последующим нагрузкам. В разминку входит следующий комплекс упражнений: вращение головы вправо и влево, вращение рук - в плечах, в локтях, в кистях, повороты туловища вправо и влево, наклоны, приседания, отжимания, прыжки со скакалкой, разводка гантелей в наклоне.
Основная специально-силовая часть предусматривает подготовку организма учащихся к систематическим нагрузкам, с постепенным увеличением отягощений при выполнении комплекса упражнений для отдельных групп мышц. Упражнения имеют разную направленность. Упражнения на растягивание увеличивают подвижность в тех или иных сочленениях, способствуют укреплению связок, сухожилий и повышают эластичность тканей. Упражнения с отягощениями укрепляют мышцы, повышают их эластичность, положительно влияют на трофику, что приводит к усилению обменных процессов, к увеличению мышечной массы, следовательно, к увеличению силы. Создаются предпосылки оптимального режима для функционирования всех органов и систем организма.
В заключительной специально-силовой части проводятся упражнения на расслабление, они направлены на активное и произвольное расслабление мышц, на устранение явлений утомления.
Также в занятие, кроме силовой, входит общая физическая подготовка. Это – элементы игровых видов (волейбола, баскетбола, ручного мяча), элементы единоборств (бокса и борьбы самбо в течение 20 минут), ходьба, бег в переменном темпе и легкоатлетические упражнения в течение 3-20 минут.
Специально-прикладная часть предусматривает аэробные занятия, которые улучшают работу сердца и малого круга кровообращения, развивают органы дыхания, улучшают общую выносливость, помогают избавиться от жировых отложений и способствуют эмоциональной разрядке обучающихся.
Оригинальность, новизна, наличие инновационного подхода
 Материал программы учащийся усваивает основной состав элементарных технических навыков, доводя их до уровня отточенных движений. В дальнейшем ходе тренировки спортивная техника совершенствуется и развивается до степени вариабельного навыка. Степень автоматизации двигательного навыка зависит от качественного проявления двигательной деятельности. Уровень развития этих качеств влияет на способ выполнения упражнения, на его спортивную технику и достижение  результатов. 
Цели и задачи программы
Цель программы: всестороннее физическое развитие и совершенствование необходимых в жизни двигательных и морально-волевых качеств.  
Задачи: 

-физическое развитие спортсмена;

-достижение высоких спортивных результатов;

-воспитание внимания, настойчивости, дисциплины и волевых качеств;

-укрепление здоровья;

-развитие силы и мышечного объёма;

-формирование красивой осанки;

-изучение основ техники;

-развитие двигательных качеств.

Организационно-педагогические условия реализации программы

Программа предназначена для детей в возрасте 14-21 лет.
Срок реализации программы рассчитан на 5 лет обучения с общим количеством часов 234 в год.
 В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных  особенностей. Группы 1 года обучения комплектуются из детей 14-16 лет, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). С учетом различий детей по биологическому возрасту и уровню подготовленности допускается увеличение или уменьшение  возраста. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и с нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и физической подготовленности (при условии выполнения контрольных нормативов), состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.

 В табл.  приводится рекомендованный режим учебно-тренировочной работы и требования по физической и технической  подготовке.  Максимальный состав группы определяется  с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях. 

Режим учебно-тренировочной работы

в спортивно-оздоровительных группах

	Год обучения
	Минимальный

возраст для зачисления
	Минимальное число учащихся в группе
	Количество

учебных часов в неделю
	Требования

по физической,  СФП

	1
	14-16
	15
	6
	Выполнение нормативов по ОФП 

	2
	17-18
	15
	6
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП 

	3
	18-19
	15
	6
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП 

	4
	19-20
	15
	6
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП

	5
	20-21
	15
	6
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП


Календарный учебный график

	Начало учебного года


	01 сентября 

	Окончание учебного года
	31 мая 

 

	Режим  работы


	Общее количество часов в год 234ч. (для одной группы)

	Объем 

учебно-тренировочной 

нагрузки в неделю 

(на одну группу)
	Количество часов в неделю 6ч.

	Продолжительность одного  занятия
	Продолжительность занятия – 2 ак. часа по 45 минут.

После 45 минут занятий организуется перерыв длительностью 10 минут для проветривания помещения и отдыха учащихся. 

Практическое занятие на местности, экскурсия в своем населенном пункте – 4 часа.

Проведение одного дня похода, загородной экскурсии – 8 часов.  


 2.УЧЕБНЫЙ ПЛАН
 СОГ- 1 года обучения

	N п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Теоретическая часть                                                                     
	10
	10
	
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	2.
	Общая физическая подготовка; 
	110
	
	110
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	3.
	Специальная физическая подготовка;
	80
	
	80
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	4.
	Технико –тактическая подготовка;
	26
	
	26
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	5.
	Инструкторская и судейская практика;
	
	
	
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	6.
	Приемные и переводные нормативы, участие в соревнованиях. 
	8
	
	8
	Тестирование, промежуточная аттестация

	
	ИТОГО:
	234
	10
	224
	


СОГ- 2 года обучения

	N п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Теоретическая часть                                                                     
	8
	8
	
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	2.
	Общая физическая подготовка; 
	80
	
	80
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	3.
	Специальная физическая подготовка;
	106
	
	106
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	4.
	Технико –тактическая подготовка;
	26
	
	26
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	5.
	Инструкторская и судейская практика;
	6
	
	6
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	6.
	Приемные и переводные нормативы, участие в соревнованиях. 
	8
	
	8
	Тестирование, промежуточная аттестация

	
	ИТОГО:
	234
	8
	226
	


СОГ- 3 года обучения

	N п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Теоретическая часть                                                                     
	10
	10
	
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	2.
	Общая физическая подготовка; 
	60
	
	60
	Опрос, тестирование, текущий контроль


	3.
	Специальная физическая подготовка;
	120
	
	120
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	4.
	Технико –тактическая подготовка;
	28
	
	28
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	5.
	Инструкторская и судейская практика;
	6
	
	6
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	6.
	Приемные и переводные нормативы, участие в соревнованиях. 
	10
	
	10
	Тестирование, промежуточная аттестация

	
	ИТОГО:
	234
	10
	224
	


СОГ- 4 года обучения

	N п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Теоретическая часть                                                                     
	8
	8
	
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	2.
	Общая физическая подготовка; 
	60
	
	60
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	3.
	Специальная физическая подготовка;
	116
	
	116
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	4.
	Технико –тактическая подготовка;
	32
	
	32
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	5.
	Инструкторская и судейская практика;
	8
	4
	4
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	6.
	Приемные и переводные нормативы, участие в соревнованиях. 
	10
	
	10
	Тестирование, промежуточная аттестация

	
	ИТОГО:
	234
	12
	222
	


СОГ- 5 года обучения

	N п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Теоретическая часть                                                                     
	8
	8
	
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	2.
	Общая физическая подготовка; 
	60
	
	60
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	3.
	Специальная физическая подготовка;
	116
	
	116
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	4.
	Технико –тактическая подготовка;
	32
	
	32
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	5.
	Инструкторская и судейская практика;
	8
	4
	4
	Опрос, тестирование, текущий контроль

	6.
	Приемные и переводные нормативы, участие в соревнованиях. 
	10
	
	10
	Тестирование, промежуточная аттестация

	
	ИТОГО:
	234
	12
	222
	


3.  СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
 ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

 

ОХРАНА ТРУДА ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ЗАНЯТИЙ ПАУЭРЛИФТИНГОМ

(для всех учебных групп)

Ознакомление занимающихся с общими требованиями охраны труда, перед началом, во время занятий, после занятий, в аварийных ситуациях 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ

    Для всех учебных групп;
    Физическая культура и спорт – составная часть культуры, одно из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан. Значение физической культуры для трудовой деятельности людей и защиты Российского государства.

    Всестороннее развитие физических и умственных способностей – одно из необходимых условий развития государства.

    Комитеты по физической культуре и спорту – органы государственного управления физической культурой и спортом в России. НОК и спортивные федерации.

    Физическая культура в системе народного образования. Обязательные занятия по физической культуре в школе. Внеклассная и внешкольная работа.

    Коллективы физкультуры, спортивные секции, детско-юношеские спортивные школы, школы-интернаты спортивного профиля, школы высшего спортивного мастерства.

    Общественно-политическое и государственное значение спорта в России. Массовый характер российского спорта.

    Достижения российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях. Значение выступлений российских спортсменов в международных соревнованиях в деле укрепления мира между народами. Значение единой всероссийской спортивной классификации в развитии спорта в России и в повышении мастерства российских спортсменов. Разрядные нормы и требования спортивной классификации по пауэрлифтингу.

 

 КРАТКИЙ ОБЗОР РАЗВИТИЯ ПАУЭРЛИФТИНГА В РОССИИ И ЗА РУБЕЖОМ

    Для всех учебных групп:
    Характеристика пауэрлифтинга, место и значение его в российской системе физического воспитания.   Возникновение и развитие пауэрлифтинга, как вида спорта.

    Силовые упражнения в дореволюционной России. Первые чемпионаты России по подниманию тяжестей. Сильнейшие атлеты дореволюционной России, их достижения, участие в международных соревнованиях, чемпионатах мира и Европы.

  Роль тяжёлой атлетики, как вида спорта и его 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.

 

КРАТКИЕ СВЕДЕНИЯ О СТРОЕНИИ И ФУНКЦИЯХ ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА.
Для всех групп.
Правильный обмен веществ и его значение для физического развития. Органы пищеварения и выделения.

ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ С ОТЯГОЩЕНИЯМИ НА ОРГАНИЗМ ЗАНИМАЮЩИХСЯ

    Для групп 1-3 годов обучения
    Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции.

    Основные сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения.

    Центральная нервная система и её роль в жизнедеятельности всего организма.

    Для групп 4-5 годов обучения
   Влияние различных физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека.   Изменения, наступающие в опорно-двигательном аппарате, органах дыхания, кровообращения, в деятельности центральной нервной системы в результате занятий пауэрлифтингом.

    Воздействие физических упражнений на развитие силы и других физических качеств. Режимы работы мышц: преодолевающий, уступающий, удерживающий.

    Условия задержки дыхания и напряжения при подъёме штанги.

 

     ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, РЕЖИМ И ПИТАНИЕ СПОРТСМЕНА

    Для групп 1-3 года обучения.
    Понятие о гигиене. 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).

    Понятие о заразных болезнях. Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболевания).

   Значение закаливания для юного троеборца. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия пауэрлифтингом – один из методов закаливания.

   Режим юного троеборца. Роль режима для спортсмена. Режим учёбы, отдыха, питания, тренировки, сна. 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 тяжёлую весовую категорию.

    Для групп 4-5 года обучения.
    Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое значение питания для растущего организма. Понятие об основном обмене. Величина энергетических затрат в зависимости от возраста. Суточные энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от содержания тренировочного занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность пищевых веществ. Суточные нормы питания троеборцев. Режим питания у троеборцев. Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим троеборца..

СПОРТИВНЫЙ  ИНВЕНТАРЬ И ОБОРУДОВАНИЕ
Профилактический ремонт спортинвентаря, оборудования, изготовление простейших тренажёров и приспособлений.    
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

   Для всех учебных групп
   Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчёт на группы. Повороты.

Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения направления при беге и ходьбе.

    Обще развивающие упражнения без предметов:
-    Упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лёжа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоём с сопротивлением. Отталкивание.

-    Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине, седы из положения лёжа 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 вперёд и движением и руками, выпады с наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и движениями туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и др.), разноименные движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнёра, имитационные упражнения (имитация техники пауэрлифтинга).

    Обще развивающие упражнения с предметом:
-    упражнения со скакалкой;

-    с гимнастической палкой;

-    с набивными мячами

    Упражнения на гимнастических снарядах:
-    на гимнастической скамейке;

-    на канате;

-    на гимнастическом козле;

-    на кольцах;

-    на брусьях;

-    на перекладине4

-    на гимнастической стенке

    Упражнения из акробатики:
-    кувырки;

-    стойки;

-    перевороты;

-    прыжки на мини-батуте;

    Лёгкая атлетика:
-    бег на короткие дистанции (30,60,100 м);

-    прыжки в длину с места и разбега;

-    прыжки в высоту с места;

-    метание диска, гранаты, толкание ядра, гири;

    Спортивные игры:
-    баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол;

-    спортивные игры по упрощённым правилам;

    Подвижные игры:
-    игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, перетягивание каната, эстафеты;

    Плавание:

        -   для не умеющих плавать – овладение техникой плавания;
-    плавание на дистанцию 25, 50, 100 м;

-    прыжки, ныряние;

-    приёмы спасения утопающих

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

     ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ УПРАЖНЕНИЙ ПАУЭРЛИФТИНГА (ИЗУЧЕНИЕ)

    Для всех учебных групп:
    ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Съём штанги со стоек. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах.

    Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в разных способах подседа. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения.

   ЖИМ ЛЁЖА. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения.

   ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины углов в коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание во время выполнения упражнения.

   Съём штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъёма. Выполнение команд судьи.

    ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ В ПАУЭРЛИФТИНГЕ (СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ)

    ПРИСЕДАНИЕ. Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное соотношение быстроты и глубины подседа. Техника подведения рук под гриф штанги.

    Максимальное использование средств специальной экипировки для достижения наивысшего результата.

     Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании, не вызывающий резких смещений штанги в вертикальной и горизонтальной плоскостях. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при приседаниях. Поэтапная структура приседаний. Фиксация. Техника постановки штанги на стойки.

     ЖИМ ЛЁЖА. Подъём штанги от груди Положение рук, ног и туловища на старте. Использование максимального прогиба в позвоночнике для уменьшения пути штанги. Направление, амплитуда и скорость опускания. Положение звеньев тела перед началом жима. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при жиме лёжа. Поэтапная структура жима лёжа. Фиксация веса и техника опускания штанги на стойки. Максимальное использование средств специальной экипировки для достижения высокого результата в жиме лёжа.

    ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев тела спортсмена в первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий атлета в тяге. Наиболее рациональное расположение звеньев тела. Поэтапная структура тяги. Основные факторы, предопределяющие величину скорости и подъёма штанги. Использование средств специальной экипировки для достижения наивысшего результата в тяге.

     Для всех упражнений в пауэрлифтинге. Целостное и расчленённое выполнение отдельных периодов и фаз упражнения. Специально-вспомогательные упражнения. Применение пассивного растяжения мышц перед выполнением упражнения и после него. Ударный метод развития взрывной силы мышц для совершенствования элементов техники с повышением реактивной способности нервно-мышечного аппарата. Избирательная тренировка отдельных мышц или мышечных групп.

     КОНТРОЛЬ ПРОЦЕССА СТАНОВЛЕНИЯ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ТЕХНИЧЕСКОГО СРЕДСТВА  

     Причинно-следственные связи возникновения ошибок, их систематизация. Контроль техники выполнения упражнений с помощью технических средств. Критерии технического мастерства: минимальное расстояние и траектория движения штанги, вертикальная составляющая реакции опоры, скорость и ускорение движения штанги, изменения углов в суставах, порядок и характер возбуждения отдельных мышечных групп. Ритм выполнения отдельных периодов и фаз движения штанги. Временные и амплитудные соотношения характеристик техники.

     РАЗВИТИЕ СПЕЦИФИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ТРОЕБОРЦА

     Упражнения, используемые на тренировке троеборца:

    ПРИСЕДАНИЯ. Приседания в уступающем режиме с дополнительным весом, с задержкой в приседе, полуприседания с большим весом, приседания с прыжками, приседания с широкой и узкой расстановкой ног, приседания со штангой на груди; жиме ногами вертикально и под углом, разгибании ног сидя, сгибании ног лёжа, приседания с весом на поясе, сведение и разведение ног в специальном тренажёре, изометрические упражнения.

ЖИМ ЛЁЖА. Жим лёжа в уступающем режиме с дополнительным весом, с задержкой на груди, жим со стоек от груди, жим под углом вверх и вниз головой, разведение гантелей на горизонтальной и наклонной скамье, подъём лёжа из-за головы, отжимания от брусьев, отжимания от пола с хлопком, разгибание рук лёжа и стоя, полу жим, жим стоя с груди и со спины, жим гантелей, подъём гантелей через стороны, изометрические упражнения.

   СТАНОВАЯ ТЯГА.  Тяга классическая, тяга сумо, тяга с цепями, тяга с остановками, изометрическая тяга, тяга с удержанием, тяга с подставок, тяга с плинтов, тяговые съемы. 

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОСНОВНЫХ И ДОПОЛНИТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ В ПАУЭРЛИФТИНГЕ
        Упражнения основной нагрузки 

        Упражнения для приседаний. 

        Группа 1 

1. Приседание соревновательное – со штангой на спине. 

        Группа 2 

2. Приседание со штангой на спине с одной, двумя остановками. 

3. Приседание со штангой на спине на скамейку. 

4. Медленное приседание со штангой на спине и медленное вставание. 

5. Медленное приседание со штангой на спине + быстрое вставание. 

6. Приседание со штангой на груди. 

7. Приседание со штангой на груди на скамейку. 

8. Приседания со штангой на груди, с широкой постановкой ног. 

        Жимовые упражнения. 

        Группа 3 

9. Жим лежа – соревновательный (хват 70-81см.) 

        Группа 4 

10. Жим лежа, хват широкий (82- 90см.). 

11. Жим лежа, хват средний (50-60см.). 

12. Жим лежа, хват узкий (30-40см.). 

13. Жим лежа без "моста" (прогиба в пояснице). 

14. Жим лежа в медленном темпе. 

15. Жим лежа с паузой (3-5сек.). 

16. Жим лежа, хват обратный. 

17. Жим лежа с медленным опускание штанги на грудь и быстрым выжиманием. 

       Тяговые упражнения. 

       Группа 5 

18. Тяга становая – соревновательная (классическая). 

       Группа 6 

19. Тяга стоя на подставке, подставка высотой 8-10см. 

20. Тяга до колен – исходное положение (в дальнейшем и.п.) с помоста, поднимается гриф до уровня колен. 

21. Тяга до колен с остановкой - и. п. с помоста, поднимается гриф до уровня колен, остановка 2-5 секунды. 

22. Тяга с плинтов, и. п. - гриф расположен ниже колен. 

23. Тяга с плинтов, и. п. - гриф расположен на уровне коленей. 

24. Тяга с плинтов, и. п. - гриф расположен выше колен. 

25. Тяга с помоста, с двумя остановками (ниже колен и выше колен). 

26. Тяга с помоста, с медленным опусканием на помост. 

27. Тяга с помоста + тяга с виса. 

28. Тяга с "ребра" - гриф расположен на плинте. 

29. Тяга до колен + тяга соревновательная 

         Упражнения дополнительной нагрузки

        Упражнения для приседаний. 

        Группа 7 

30. Приседание в "ножницах" со штангой на плечах. 

31. Приседание в "ножницах" со штангой на груди. 

32. Приседание в "ножницах", штанга располагается между ног в прямых руках. 

33. Приседание со штангой на спине, и. п. ног – пятки вместе носки врозь. 

34. Приседание со штангой на спине в уступающем режиме, с максимальным весом (110-120% от личного рекорда), атлет медленно приседает, встает при помощи ассистентов. 

35. Приседание в "глубину", отягощение (гиря, диски и др.) в руках или на поясе. 

36. Приседание со штангой на спине в силовой "раме" с мертвой точки. 

37. Приседания с цепями 

38. Полуприседы со штангой на спине. 

39. Приседание в гаккмашине – штанга закреплена в направляющих стойках, нагрузка ложится на плечи спортсмена, приседания под углом . 

40. Жим ногами – и. п. штанга закреплена в направляющих стойках, атлет лежит на спине, жим штанги ногами лежа. 

41. Разгибание бедра сидя в тренажере. 

42. Сгибание бедра, лежа на животе в тренажере. 

43. Прыжки вверх со шт. на пл. – и. п. ноги на ширине таза, штанга на плечах, прыжки вверх. 

44. Прыжки в глубину – спрыгивание вниз с последующим отталкиванием вверх. 

45. Подъем на носки стоя со штангой на плечах. 

46. Подъем на носки сидя со штангой на бедрах. 

       Жимовые упражнения. 

       Группа 8 

47. Жим штанги лежа на наклонной скамье в верх головой. 

48. Жим штанги лежа на низко наклонной скамье в низ головой. 

49. Жим сидя на наклонной скамье под углом 30-45 градусов. 

50. Жим штанги от груди стоя, хват толчковый. 

51. Жим стоя из-за головы, широким хватом, и.п. штанга на плечах за головой 

52. Жим лежа с цепями. 

53. Дожимы лежа. 

54. Жим сидя от груди – и. п. сед на лавочке, штанга лежит на груди, жим от груди. 

55. Жим сидя из-за головы – и. п. сед на лавочке, штанга лежит на плечах, жим из-за головы. 

56. Швунг жимовой от груди. 

57. Жим гантелей (гирь) попеременно, стоя. 

58. Жим гантелей (гирь) попеременно, сидя. 

59. Жим гантелей (гирь) одновременно, и.п. лежа на скамье. 

60. Французский жим 

61. Разведение гантелей лежа на горизонтальной скамейке 

62. Разведение гантелей на наклонной скамейке, вверх головой. 

63. Разведение гантелей на наклонной скамейке, вниз головой. 

64. Отжимания от пола с отягощением на спине с наклоном вперед. 

65. Отжимания на брусьях с отягощением на поясе (на ногах). 

66. Отжимание в упоре сзади с отягощением на бедрах. 

67. Упражнения на развитие трицепсов стоя, сидя (со штангой, гантелями, на тренажерах). 

68. Упражнения на развитие бицепсов стоя, сидя (со штангой, гантелями, на тренажерах). 

69. Упражнения на развитие дельтовидных мышц, стоя, сидя (со штангой, с гантелями, на тренажерах). 

70. Упражнения на развитие широчайших мышц, стоя, сидя (со штангой, гантелями, на тренажерах). 

        Тяговые упражнения. 

        Группа 9 

72. Тяга с прямых ног, хват рывковый (широкий до 80 см.). 

73. Тяга с цепями 

74. Тяга сидя в тренажере "гребля". 

        Упражнения для мышц спины. 

        Группа 10 

74. Наклоны со штангой на плечах, стоя на согнутых в коленях ногах. 

75. Наклоны со штангой на плечах стоя на прямых ногах. 

76. Наклоны со штангой на плечах сидя на скамейке (стуле). 

77. Наклоны на "козле" со штангой за головой - и. п. лежа бедрами на "козле", ступни закреплены в гимнастической стенке, наклоны с отягощением (гриф, штанга, диск и др.) за головой. 

78. Наклоны на "козле" с отягощением в прямых руках – и. п. то же (см. упр.29), наклоны с отягощением в прямых руках. 

79. Наклоны стоя на плинтах,- и.п. ноги на ширине плеч, отягощение (гиря, диски и др.) в прямых руках, наклоны вперед. 

        Упражнения для мышц живота. 

        Группа 11 

80. Пресс на "козле" - и. п. сидя на "козле", ступни закреплены в гимнастической стенке, наклоны назад, с отягощением на груди или за головой. 

81. Пресс на наклонной доске вниз головой, под разным углом

     
ТЕХНИКО - ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

    Для всех учебных групп.
ПРИСЕДАНИЕ. Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное соотношение быстроты и глубины подседа. Техника подведения рук под гриф штанги. Максимальное использование средств специальной экипировки для достижения наивысшего результата. Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании, не вызывающий резких смещений штанги в вертикальной и горизонтальной плоскостях. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при приседаниях. Ритмовая структура приседаний. Фиксация. Техника постановки штанги на стойки. ЖИМ ЛЁЖА. Подъём штанги от груди Положение рук, ног и туловища на старте. Использование максимального прогиба в позвоночнике для уменьшения пути штанги. Направление, амплитуда и скорость опускания. Положение звеньев тела перед началом жима. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при жиме лёжа. Ритмовая структура жима лёжа. Фиксация веса и техника опускания штанги на стойки. Максимальное использование средств специальной экипировки для достижения высокого результата в жиме лёжа. ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев тела спортсмена в первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий атлета в тяге. Наиболее рациональное расположение звеньев тела. Ритмовая структура тяги. Основные факторы, предопределяющие величину скорости и подъёма штанги. Использование средств специальной экипировки для достижения наивысшего результата в тяге. Для всех упражнений в пауэрлифтинге. Целостное и расчленённое выполнение отдельных периодов и фаз упражнения. Специально-вспомогательные упражнения. Применение пассивного растяжения мышц перед выполнением упражнения и после него. Ударный метод развития взрывной силы мышц для совершенствования элементов техники с повышением реактивной способности нервно-мышечного аппарата. Избирательная тренировка отдельных мышц или мышечных групп. 3.2.3 Контроль процесса становления и совершенствования технического средства. Причинно-следственные связи возникновения ошибок, их систематизация. Контроль техники выполнения упражнений с помощью технических средств. Критерии технического мастерства: минимальное расстояние и траектория движения штанги, вертикальная составляющая реакции опоры, скорость и ускорение движения штанги, изменения углов в суставах, порядок и характер возбуждения отдельных мышечных 33 групп. Ритм выполнения отдельных периодов и фаз движения штанги. Временные и амплитудные соотношения характеристик техники.
ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Для всех учебных групп.
Содержание учебного курса «Инструкторская и судейская практика»

В течение всего периода  обучения тренер готовит себе помощников, привлекая учащихся старших групп к  организации занятий с младшими учащимися. Перед учащимися старших разрядов ставятся следующие требования: уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по ОФП, обучать основам техники выполнения упражнений, уметь проводить занятие с группами начальной подготовки и учебно-тренировочными группами; знать правила соревнований, систематически (4-6 раз в год) судить соревнования, уметь организовать и проводить школьные  соревнования.
4. СИТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Цель контроля — оптимизировать процесс спортивной подготовки учащихся на основе объективной оценки различных сторон его подготовленности.

Контролируется выполнение запланированного содержания спортивной подготовки на каждом ее этапе через выяснение состояния различных сторон подготовленности учащихся (физической, технической, тактической).

 Три вида контроля: текущий, промежуточная аттестация, итоговая аттестация

Текущий контроль- это системная проверка уровня физической подготовленности учащихся, проводимая во время учебно- тренировочной деятельности. Периодичность проведения текущего контроля- один раз в год, по итогам первого полугодия.

Промежуточная аттестация- объективное установление фактического уровня освоения дополнительной общеразвивающей программы и достижение результатов освоения дополнительной общеразвивающей программы;

- оценка достижений конкретного учащихся, позволяющая выявить проблемы в освоении им дополнительной общеразвивающий программы и учитывать индивидуальные потребности учащегося в осуществлении учебно-тренировочной деятельности;

- оценка динамики индивидуальных  образовательных достижений, продвижении планируемых результатов освоения дополнительной общеразвивающей программы.

 Периодичность проведения промежуточной аттестации- один раз в год, по итогам года.

Итоговая аттестация- объективное установление фактического уровня освоения дополнительной общеразвивающей программы и достижение результатов освоения дополнительной общеразвивающей программы;

- оценка достижений конкретного учащихся, результат освоения им дополнительной общеразвивающий программы.

Основными формами контроля  являются:

- спортивные тесты по общей физической подготовке и специальной физической подготовке;

- устная проверка: устный ответ на одну систему вопросов, беседы, собеседования
Критерии оценки уровня физической подготовленности  
Уровень оценки результатов бега на 60 м. (сек.) - мальчики 11-15 лет

на 100 м (сек.) – юноши 16 – 17 лет

	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	14 лет
	8,5-9,0
	9,1-9,9
	10,0-10,7

	15 лет
	8,3-8,9
	9,0-10,0
	10,1-10,6

	16 лет
	12,6-13,5
	13,6-15,6
	15,7-16,6

	17-18 лет
	12,4-13,3
	13,4-15,4
	15,5-16,4  


Уровень оценки результатов бега на 60 м. (сек.) - девочки 11-15 лет

на 100 м (сек.) – девушки 16 – 17 лет

	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	14 лет
	9,4-9,9
	10,0-10,6
	10,7-11,5

	15 лет
	9,2-9,8
	9,9-10,4
	10,5-11,6

	16 лет
	14,3-15,5
	15,6-18,2
	18,3-19,5

	17-21 лет
	14,1-15,3
	15,4-18,0
	18,1-19,3  


Уровень оценки результатов бега на  300 м. (мин. сек.) - 6-10 лет

на 500 м. (мин. сек.) - 11-15 лет

и на 1000 м. (мин. сек.) – 16-17 лет Мальчики, юноши

	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	14 лет
	1,25-1,30
	1,31-1,39
	1,40-1,45

	15 лет
	1,24-1,27
	1,28-1,34
	1,35-1,38

	16 лет
	3,19-3,30
	3,31-3,49
	3,50-4,01

	17-21 лет
	3,11-3,14
	3,25-3,41
	3,42-3,52  


Уровень оценки результатов бега на 300 м. (мин. сек.) - 6-15 лет

и на 500 м. (мин. сек.) - 16-17 лет Девочки, девушки

	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	11 лет
	1,02-1,07
	1.08-1,16
	1,17-1,20

	12 лет
	0,58-1,03
	1,04-1,12
	1,13-1,10

	13 лет
	0,54-0,57
	0,58-1,08
	1,09-1,14

	14 лет
	0,52-0,55
	0,56-1,05
	1,09-1,15

	15 лет
	0,53-0,57
	0,58-1,07
	1,08-1,15

	16 лет
	1,49-1,52
	1,53-1,59
	2,00-2,03

	17-21 лет
	1,48-1,52
	1,53-2,01
	2,02-2,06  


     Уровень оценки результатов челночного бега 3 х 10 м. (сек) – мальчики, юноши

	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	14 лет
	8,0
	8,7-8,3
	9,0

	15 лет
	7,7
	8,4-8,0
	8,6

	16 лет
	7,3 и выше
	8,0-7,7
	8,2 и ниже

	17-21 лет
	7,2
	7,9-7,5
	8,1


   Уровень оценки результатов челночного бега 3 х 10 м. (сек) – девочки, девушки
	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	14 лет
	8,6
	8,9-9,4
	9,9

	15 лет
	8,5
	9,3-8,8
	9,7

	16 лет
	8,4
	9,3-8,7
	9,7

	17-21 лет
	8,4
	9,3-8,7
	9,6  


         Уровень оценки результатов шестиминутного бега (м) – мальчики, юноши
	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	14 лет
	1450
	1200-1300
	1050

	15 лет
	1500
	1250-1350
	1100

	16 лет
	1500 и выше
	1300-1400
	1100  и ниже

	17-21 лет
	1500
	1300-1400
	1100


Уровень оценки результатов шестиминутного бега (м) – девочки, девушки

	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	14 лет
	1250 
	1000-1150
	850

	15 лет
	1300 
	1050-1200
	900

	16 лет
	1300 и выше 
	1050-1200 
	900 и ниже

	17-21 лет
	1300 
	1050-1200
	900


         Уровень оценки результатов прыжка в длину с места (см) – мальчики, юноши

	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	14 лет
	205-220 
	187-204
	162-186

	15 лет
	209-225  
	190-208
	163-189

	16 лет
	219-242 
	195-218
	168-194

	17-21 лет
	30-249 
	209-229
	179-208  


        Уровень оценки результатов прыжка в длину с места (см) – девочки, девушки

	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	14 лет
	178-204 
	159-177
	132-158

	15 лет
	176-204 
	156-175
	128-155

	16 лет
	176-205 
	155-175
	125-154

	17-21 лет
	176-192 


	164-175
	148-163  


Уровень оценки результатов в броске набивного мяча 1 кг из положения сидя (см) – мальчики, юноши

	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	14 лет
	505-597 
	442-504
	349-441

	15 лет
	537-638 
	468-536
	366-467

	16 лет
	554-652 
	487-553
	388-486

	17-21 лет
	675-805 
	587-674
	457-586  


Уровень оценки результатов в броске набивного мяча 1 кг из положения сидя (см) – девочки, девушки

	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	14 лет
	472-606 
	381-471
	246-380

	15 лет
	465-610 
	367-464
	222-366

	16 лет
	507-659 
	404-506
	251-403

	17-21 лет
	547-680 
	457-546
	324-456  


Уровень оценки результатов в наклоне туловища вперѐд из положения сидя (см) – мальчики, юноши

	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	14 лет
	11 
	7-9
	3

	15 лет
	12 
	8-10
	4

	16 лет
	12 и выше 
	9-12
	4 и ниже

	17-21 лет
	12 и выше 
	9-12
	4 и ниже  


Уровень оценки результатов в наклоне туловища вперѐд из положения сидя (см) – девочки, девушки

	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	14 лет
	20 
	12-14
	7

	15 лет
	20 
	12-14
	7

	16 лет
	20 и выше 
	13-15
	7 и ниже

	17-21 лет
	20 и выше 
	13-15
	7 и ниже  


Уровень оценки результатов в подтягивании на высокой перекладине (раз) – мальчики, юноши

	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	14 лет
	12-14 
	8-11
	3-7

	15 лет
	13-17 
	8-12
	4-7

	16 лет
	14-19 
	9-13
	5-8

	17-21 лет
	15-20 
	10-14
	6-9  


Уровень оценки результатов в подтягивании на низкой перекладине (раз) – девочки, девушки

	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	14 лет
	15-19
	9-14
	5-8

	15 лет
	15-20
	10-14
	6-9

	16 лет
	13-17
	9-12
	5-8

	17-21 лет
	12-16
	8-11
	5-7    


Критерии оценки уровня специальной физической подготовленности  
По окончании реализации программы ожидается достижение следующих результатов для групп 1 года обучения.

	№
	Упражнение.
	Количество раз.
	Уровень.

	1.
	Подтягивание.
	11

9

7
	Очень высокий.

Высокий. 

Средний.

	2.
	Отжимание от брусьев.
	7

5

4
	Очень высокий.

Высокий. 

Средний.

	3.
	Приседание.
	22

20

10
	Очень высокий.

Высокий. 

Средний.


Для групп 2-3 годов обучения. 

	№
	Упражнение.
	Количество раз.
	Уровень.

	1.
	Подтягивание.
	16

12

8
	Очень высокий.

Высокий. 

Средний.

	2.
	Отжимание от брусьев.
	12                                 

10

6
	Очень высокий.

Высокий. 

Средний.

	3.
	Приседание.
	30

25

12
	Очень высокий.

Высокий. 

Средний.


Для групп 4-5 года обучения. 

	№
	Упражнение.
	Количество раз.
	Уровень.

	1.
	Подтягивание.
	18

14

10
	Очень высокий.

Высокий. 

Средний.

	2.
	Отжимание от брусьев.
	16

12

8
	Очень высокий.

Высокий. 

Средний.

	3.
	Приседание.
	35

30

15
	Очень высокий.

Высокий. 

Средний.


     ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

    Для групп 1-3 года обучения
    Значение физической культуры и спорта для подготовки к труду и защите Родины. Зарождение пауэрлифтинга. Строение организма человека, личная гигиена и закаливание, режим дня и основы самоконтроля. Сведения о технике пауэрлифтинга, о спортивном снаряде-штанге, инвентаре и оборудовании зала. Техника безопасности. Ведение дневника спортсмена. Правила выполнения приседания, жима лёжа и тяги.

     Для групп 4-5 года обучения
    Значение физической культуры и спорта, как одного из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан, 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 её учёта. Правила соревнований по пауэрлифтингу. Понимание процесса воспитания моральных и волевых качеств спортсмена.

      
     Органы государственного руководства физической культурой и спортом в России. Участие российских троеборцев в чемпионатах Мира и Европы. Сведения о влиянии физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека, о питании троеборца, об основах массажа. Методы оценки качества техники при выполнении упражнений в троеборье, средства срочной информации. Принципы тренировки троеборцев и виды планирования, понятие о тренировочных циклах, о характеристике средств специальной физической подготовки. Основы организации и проведения соревнований по пауэрлифтингу. Понятие психологической подготовки троеборцев.

Планируемый уровень подготовки учащихся по окончании  учебного курса «Инструкторская и судейская практика» для всех групп

1. Овладеть терминологией пауэрлифтинга и применять ее в занятиях.

2. Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении.

3. Уметь составить конспект и провести разминку в группе.

4. Уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники приема у товарища по группе.

5.Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением педагога.

6. Уметь составить конспект занятия по пауэрлифтингу и провести это занятие .

7. Уметь организовать и провести индивидуальную работу с младшими товарищами по совершенствованию техники.

8. Уметь руководить командой на соревнованиях.

9. Оказать помощь педагогу в проведении занятий в наборе в группу.

10. Уметь самостоятельно составить план тренировки. Вести дневник самоконтроля. Проводить анализ тренировочных и соревновательных нагрузок.

5.МАТЕРИРИАЛЬНО- ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ.
Тренажерный зал

Набор гирь массой -16, 24, 32 кг.

Гимнастические снаряды: турник, брусья.

Тренажеры для занятий. 

Штанги, гантели.
Стойки для жима, приседа.
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