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       Программа для ДЮСШ имеет физкультурно-спортивную направленность и составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ; Приказом Минобрнауки России "Об утверждении Типового положения об образовательном учреждении дополнительного образования детей» от 26 июня 2012 г. N 504 г.; Федеральным  законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 14.12.2007 г. № 329-ФЗ; методическими рекомендациями «Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности спортивных школ в Российской Федерации» , 2008г.; Приказом Министерства спорта РФ от 27.12.2013г. №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической  деятельности в области физической культуры» (Зарегистрировано в Минюсте РФ от 05.03.2014 года). 

      При разработке программы спортивной подготовки по пауэрлифтингу использована «Примерная программа подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва». Бычков А. Н. П, 2006 год.     

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Пауэрлифтинг (англ. powerliftrng; power — «сила» + lift — «поднимать») или силовое троеборье — 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 (точнее на верхней части лопаток), жим штанги лежа на горизонтальной скамье и тяга штанги — которые в сумме и  определяют квалификацию спортсмена. Эти три упражнения в пауэрлифтинге называются «базовыми» или просто «базой», так как при их исполнении в работу включаются сразу несколько суставов, и, в той или иной степени, практически все мышцы. Эти упражнения рекомендуются начинающим спортсменам для набора общей мышечной массы и развития силы.
1.1.  На этапе СОГ и начальной подготовки – привлечение максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом, направленным на развитие их личности, утверждение здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых качеств;

Этапы многолетней подготовки обучающихся в учреждениях дополнительного образования
	Этапы подготовки
	Период подготовки (лет)
	Социальные нормы охвата занимающихся

	ДЮСШ
	
	

	Спортивно-оздоровительный
	Весь период
	10-12 % от 6-15 летнего возраста


1.2. Основной отличительной особенностью спорта является его нацеленность на максимальный результат, показанный спортсменом непосредственно в ходе соревновательной деятельности, в то время как физическая культура имеет широкое, преимущественно прикладное значение.

 Подготовка тяжелоатлета представляет собой сложную, нацеленную на результат систему действий, включающие системные понятия - спорт, результат, тяжелоатлет, штанга. Тяжелоатлетический спорт представляет собой систему взаимодействия тяжелоатлета и штанги характеристикой которой является результат поднятой над головой штанги. Результат является количественной и качественной величиной вполне определённой функции системы- поднимания штанги.
    Если такую систему взаимодействия представить моноэргатической, то по функциональному критерию в ней можно выделить две подсистемы: детерминированную, действующую по жесткому алгоритму приспособления тяжелоатлета к штанге; недетерминированную, имеющую вероятностный характер адаптивных реакций тяжелоатлета на противодействие штанги.
1.3. В пауэрлифтинге, в отличие от бодибилдинга, важны силовые показатели, а не красота тела. Но многие известные бодибилдеры начинали с пауэрлифтинга, либо занимались обоими видами спорта одновременно — Арнольд Шварценеггер, Ронни Коулмэн, Франко Коломбо, из российских спортсменов — Евгений Мишин, Андрей Сорокин, Сергей Шелестов и др.
При выступлении 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. При сравнении спортсменов разных весовых категорий может использоваться формула Уилкса или формула Глоссбреннера (WPC-WPO).
1.4. Нормативный срок освоения программы – 1 год. 

Общеразвивающая программа дополнительного образования рассчитана для обучения тяжелоатлетов в спортивно-оздоровительных группах. 

Перед спортивными школами ставятся следующие задачи:
2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
Нормативная часть программы является официальным документом, в соответствии с которым планируется подготовка спортивного резерва в стране.

На основании нормативной части программы в ДЮСШ разрабатываются планы подготовки учебных групп и отдельных спортсменов с учетом имеющихся условий. План подготовки утверждается директором спортивной школы на основании решения тренерского совета.

2.1.Этапы спортивно-оздоровительной группы (СО). На этапы СО принимаются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний в установленном для вида спорта минимальном возрасте. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.
Продолжительность этапа подготовки, минимальный возраст для зачисления, количество обучающихся, основные требования на спортивно-оздоровительном этапе
	Этап

	Год обучения


	Минимальный возраст для зачисления

	Минимальное число учащихся в группе

	Максимальное кол-во учебных часов в неделю

	Требования по физической, технической и спортивной подготовке на конец учебного года

	СО(спортивно-оздоровительная)
	1

	10

	15

	6

	Выполнение нормативов ОФП


1.В таблице установлены обязательные требования к уровню спортивной подготовки для комплектования  групп.

2. В отдельных случаях, по решению тренерского совета, учащиеся, не имеющие соответствующих спортивных разрядов, установленных данной таблицей, могут быть зачислены в порядке исключения в спортивно – оздоровительную  группу при условии, что эти обучающиеся имеют предшествующий разряд и физические данные, позволяющие достичь требуемого уровня спортивной подготовки в течение учебного года.

3. В том случае, если спортсмен имеет более высокий разряд, по отношению к своей учебной группе и успешно справляется с тренировочными объёмами, он может быть зачислен на более старший год обучения с согласия тренерского совета и разрешения врача.

4. В том случае, если спортсмен входит в основной состав сборной команды края (области) и выше (в том числе и по жиму лёжа) и регулярно показывает высокие результаты, то независимо от возраста он может быть зачислен в группу СС.

5. При выполнении нормативов по спортивной подготовке необходимо оценивать технику выполнения классических упражнений, в первую очередь, обращая внимание на скорость, силу, координацию движений.

2.2.Режим тренировочной работы рассчитан на 52 недели, из них 42 недели  в условиях спортивной школы и 10 недель в летний период. Непрерывность освоения обучающимися программы в каникулярное время обеспечивается проведением самостоятельной работы по на период активного отдыха обучающихся.  

Учебный год начинается с 1 сентября. Тренировочные занятия проводятся в тренажерном зале спортивной школы.

Продолжительность одного занятия на спортивно-оздоровительном этапе не должна превышать двух академических часов. Во время проведения практических занятий по баскетболу устраивать перерывы между академическими часами нецелесообразно, это связано с определенными характеристиками вида спорта. Начало тренировочных занятий должно быть не ранее 8.00 часов, а их окончание – не позднее 20 часов. Тренировочные занятия могут проводиться в любой день недели, включая воскресные и каникулы. Расписание тренировочных занятий составляется с учетом обучения в общеобразовательных учреждениях, возрастных особенностей для установления более благ Недельный режим тренировочной нагрузки является максимальным и устанавливается в зависимости от периода и задач подготовки.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях.
2.3. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку.
    В связи с тем, что в детском и юношеском возрасте организм человека находится еще в стадии формирования, воздействие физических упражнений, как положительное, так и отрицательное, может появляться особенно заметно. Поэтому для правильного планирования и осуществления тренировочного процесса необходимо учитывать: возрастные особенности формирования организма детей, подростков и юношей; закономерности и этапы развития высшей нервной деятельности, вегетативной и мышечной систем, а также их взаимодействие в процессе занятий настольным теннисом. 

возраст». Означает оно достигнутый к определенному моменту уровень морфологического и функционального развития организма. Установлено, что темп индивидуального развития детей неодинаков, хотя у большинства детей темпы развития соответствуют возрасту. Вместе с тем в любой возрастной группе есть дети, которые опережают сверстников в развитии или отстают от них. Число таких детей относительно невелико, но этот факт необходимо учитывать при подготовке юных теннисистов. 

     Подростковый возраст (11-14 лет) - основная особенность, подросткового возраста связана с процессом полового созревания, развертывающимся именно в это время. Он характеризуется значительными перестройками и интенсивным развитием всех физиологических систем организма подростка. В этот период подростки, не имеющие специальной подготовки, медленнее и с большим трудом, чем в младшем школьном возрасте овладевают новыми формами движений. Происходят значительные изменения в психике. Наблюдается высокая эмоциональность, неуравновешенность, вспыльчивость, преувеличение своих возможностей, появление так называемого чувства взрослости. 

     Основное внимание должно быть сосредоточено на укреплении мышечных групп всего двигательного аппарата, особенно слаборазвитых мышц живота, косых мыши туловища, отводящих мышц верхних конечностей, мышц задней поверхности бедра и приводящих мышц ног. 

     Юношеский возраст (15-17лет). Этот период характеризуется завершением процессов формирования всех органов и систем, достижением организмом юношей и девушек функционального уровня взрослого человека. В целом организм юношей и девушек в 16-17 лет созрел для выполнения большой тренировочной работы.

    Строить подготовку юных игроков необходимо с учетом неравномерного нарастания в процессе развития их физических способностей. В одном возрастном периоде прогрессирует сила, в другом выносливость и т.д. Эти периоды наиболее благоприятны для совершенствования соответствующих двигательных качеств, и тренер должен способствовать их воспитанию, давая нагрузки специальной направленности. 

Примерные  сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств,

общие для всех детей и подростков

	Морфофункциональные показатели, физические качества 
	Возраст, лет


	

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота 
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила 
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость 
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности 
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	

	Гибкость 
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности 
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие 
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных условий роста тренированности. Но при этом уровень нагрузки должен соответствовать степени работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки надо подбирать индивидуально и дифференцировать в группе тяжелоатлетов с учетом их состояния, уровня работоспособности на данном этапе. 

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражнениям динамического характера и приучать занимающихся к различному темпу их выполнения. 

       Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического напряжения спортсмена, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение возможно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки). 

                            Планируемые показатели соревновательной деятельности

	№ п/п
	                    Виды соревнований (игр) 
	Этап подготовки

	
	
	СО(спортивно- оздоровительная) 

	1
	Контрольные 
	1

	2
	Отборочные 
	1

	3
	Основные 
	1


     Участие в соревнованиях и выполнение спортивных разрядов является одним из факторов повышения интереса к занятиям и привлечение большего количества занимающихся. Соревнования для обучающихся в группах СО проводятся по личному желанию юных спортсменов.

                                         3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Методическая часть программы включает рекомендации по проведению тренировочных занятий.  

3.1.Рекомендации к проведению тренировочных занятий.

  Тренировочные нагрузки необходимо подбирать каждому тяжелоатлету индивидуально с учетом их состояния, уровня работоспособности в соответствии с требованиями данного этапа.

  Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражнениям динамического и вариативного характера и приучать занимающихся к различному темпу их выполнения.

  Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение как можно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки). Когда занимающиеся упражняются в совершенствовании технических приемов, можно значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения приемов усложняя перемещения игроков.
На теоретических занятиях учащиеся знакомятся с развитием физкультурного движения, историей пауэрлифтинга, получают знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения по технике выполнения упражнений, методике обучения и тренировки, судейству соревнований.

На практических занятиях учащиеся овладевают техникой выполнения упражнений пауэрлифтинга, развивают свои физические качества, приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют контрольные нормативы. Участие в соревнованиях организуется в соответствии с годовым календарным планом.

Может быть, один или несколько подготовительных и соревновательных месяцев. Тяжелоатлеты выступают в соревнованиях или осуществляют прикидки в конце каждого соревновательного месяца. После каждого участия в соревнованиях или прикидки  необходимо снижение тренировочной нагрузки.

3.2. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

   Занимающиеся должны быть проинструктированы об особенностях поведения в зале.   
  Перед началом занятий тренеру необходимо обратить внимание на все то, что может представлять опасность получения травм занимающимся: двери, окна, открытые в сторону зала, состояние теннисного стола и сетки, устройства для подсчета очков и пр.

  Тренер должен организовать тренировочный процесс таким образом, чтобы его воспитанники были защищены от получения травм.

  Подавляющее большинство травм возникает вследствие организационных и методических ошибок в тренировочном и соревновательном процессах. Однако нельзя не учитывать и индивидуальные особенности спортсмена, такие как уровень технической и физической, морально-волевой подготовленности, состояние здоровья в день тренировки и соревнования.

  К методическим причинам, стимулирующим травмы спортсменов, следует отнести нарушение принципов постепенности, непрерывности, цикличности проведения тренировочного процесса, нарушение правил врачебного контроля

3.3. Программный материал для практических занятий

Примерный тематический план тренировочных  занятий для СО

	Тема занятий
	Количество часов

	1. Общая физическая подготовка
	90

	2. Специальная физическая подготовка
	50

	3. Технико-тактическая, психологическая подготовка
	130

	4. Соревновательная подготовка
	16

	5. Инструкторская и судейская практика
	-

	6. Контрольно-переводные испытания
	10

	7. Теоретическая подготовка
	6

	8. Восстановительные мероприятия
	

	9. Медицинское обследование
	6

	Общее количество часов:
	312



Раздел 1.Теоретическая подготовка.
Физическая культура и спорт в России.
Понятие о физической культуре. Физическая культура – часть культуры, одно из важнейших средств воспитания, укрепления здоровья и всестороннего развития. Достижения российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях.

Краткий обзор развития пауэрлифтинга в России и за рубежом.
Характеристика пауэрлифтинга как спорта. Место и значение его в системе физического воспитания. Возникновение и развитие пауэрлифтинга как вида спорта.

Краткие сведения о строении организма человека. Влияние физических упражнений с отягощениями на организм занимающихся.
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 обмен веществ. Органы выделения. Центральная нервная система и ее роль в жизнедеятельности всего организма.

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена.
Понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за волосами, кожей, ногтями и т. д. гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и мест занятий. Гигиеническое значение водных процедур.

Понятие о заразных болезнях (передача, распространение). Меры личной и общей профилактики (предупреждение заболеваний).

Значение закаливания для юного спортсмена. Средства закаливания: солнце, воздух, вода.

Режим и его роль для спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна. Примерный распорядок дня.

Весовой режим. Допустимые величины регуляции веса тела в зависимости от возраста. Показатели веса тела в зависимости от возраста. Набор веса и переход в более тяжелую весовую категорию.

Понятие о врачебном контроле и особой роли его для юных спортсменов. Значение данных врачебного исследования для оценки физического развития и степени тренированности спортсмена. Понятие о тренированности, утомлении и перетренированнности. Показания и противопоказания к занятиям с тяжестями. Профилактика перетренированности и роль в этом врачебного контроля.

Самоконтроль – как важное средство, дополняющее врачебный контроль. Дневник самоконтроля.

Методика тренировки в пауэрлифтинге
Спортивная тренировка – как единый педагогический процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся.

Понятие о тренировочной нагрузке: объем, интенсивность (средний вес штанги), количество подъемов, упражнений, максимальные веса. Методика их определения. Понятие о тренировочных весах: малые, средние, большие, максимальные.

Понятие о макроциклах: макроциклы, мезоциклы, микроциклы. Отдельные тренировочные 

Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки
Мышечная деятельность – необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержание здоровья и работоспособности.

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

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

Особенности функционирования деятельности центральной нервной системы, органов кровообращения, дыхания при занятиях пауэрлифтингом. Продолжительность восстановления физиологических функций организма после различных по величине нагрузок и интервалов отдыха.

Явление задержки дыхания и натуживания. Энергозатраты.

Понятие о снижении работоспособности, утомлении и о 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.

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП)

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий успешной     специализации.

Строевые упражнения: понятие о строе. Рапорт. Выполнение команд. Расчет группы: по порядку, на первый-второй, по три. Упражнения в движении.

Общеразвивающие упражнения для рук и плечевого пояса. Движение руками из различных исходных положений: сгибание, разгибание, вращения, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно.

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетания наклонов и поворотов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на спине, смешанные упоры в положении спиной и лицом вниз.

Упражнения для ног. Поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными пружинистыми движениями, подскоки из различных положений ног,прыжки.

Упражнения для всех частей тела. Сочетание движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движениями руками, выпады с наклоном и вращением туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и др.), упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, имитационные упражнения.

Упражнения на гимнастических снарядах.

Гимнастическая скамейка: сидя на скамейке наклоны и повороты туловища, поднимание, разведение и сведение ног.

Канат. Лазание с помощью рук и ног (без помощи ног).

Перекладина. Подтягивание, качи, подъем.

Гимнастическая стенка: в висе – поднимание и опускание согнутых и прямых ног, круговые движения ногами, боковые раскачивания, лазания, приседание, стоя у стенки – наклоны.

Легкая атлетика. Бег 300 и 400 м., кроссы.

Спортивные игры. Футбол, баскетбол, регби, волейбол по упрощенным правилам.

Подвижные игры. Игры с бегом, с прыжками, с элементами сопротивления, эстафеты с бегом, с преодолением препятствий, с переноской, расстановкой и собиранием предметов и др.

Плавание. Плавание на дистанции 25, 50, 200 м., ныряние, прыжки в воду, игры на воде.
Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СПФ)
Изучение и совершенствование техники силовых упражнений.
1.  Приседание со штангой на плечах.
Определение высоты стоек, на которых находится штанга. Стартовое положение: подход к штанге, постановка ног в исходное положение в старте. Способ расположения штанги на плечах, оптимальная ширина хвата. Положение ног, туловища, рук и головы на старте, величины углов в голеностопных, коленных, тазобедренных суставах. Разновидности старта (статистический, динамический). Дыхание перед началом выполнения упражнения. Площадь опоры и центр тяжести в седее. Зависимость высоты фиксации штанги в приседе от подвижности в голеностопных, коленных, тазобедренных суставах. Величины углов в этих суставах. Вставание из седа. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания с весом. Порядок выпрямления и составления ног при вставании. Фиксация и опускание штанги на стойки.

Ошибки при выполнении упражнения и причины, по которым поднятый в приседании вес не засчитывается.

2.  Жим штанги двумя руками лежа на горизонтальной скамье.
Определение ширины хвата руками за гриф и высоты стоек для выполнения упражнения. Стартовое положение: расположение туловища, головы, ног на скамье. Рациональное принятие стартового положения лопаток и ягодичных мышц. Опорное расположение ступней ног. Направление и скорость движения штанги. Опускание штанги на грудь, фиксация на груди и момент к началу жима штанги от груди. Положение грудной клетки в момент старта. Дыхание при выполнении упражнения.

Ошибки при выполнении жима штанги. Причины, по которым поднятый в жиме лежа на скамье вес не засчитывается.

3.  Тяга штанги двумя руками с помоста.
Стартовое положение. Подход к штанге, постановка ног в исходное положение в старте (узкое, широкое). Способы определения ширины захвата. Захват грифа (разносторонний, в «замок»). Положение ног, туловища и головы на старте, величины углов в голеностопных, коленных, тазобедренных суставах. Направление и скорость движения штанги. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Изменение соотношения центра тяжести тела атлета и штанги в тяге. Траектория подъема штанги при движении вверх. Порядок включения в работу медленных и быстрых двигательных единиц. Динамическая, кинематическая и ритмическая структура тяги. Параметры отклонения штанги от вертикали.

Момент фиксации – окончание движения штанги, возврат штанги в исходное положение на помост.

Возможные ошибки и их исправление. Причины, по которым поднятый в тяге вес не засчитывается.

Контроль за процессом становления и совершенствования технического мастерства спортсменов.
Причинно-следственные связи возникновения ошибок, и систематизация

Контроль за техникой выполнения упражнения с помощью технических средств.

Критерии технического мастерства: траектория движения штанги, вертикальная составляющая реакции опоры при движении штанги, высота подъема, изменение углов в суставах, порядок и характер возбуждения отдельных мышечных групп. Две фазы приложения усилий. Ритм выполнения отдельных периодов и фаз движения штанги. Амплитудные соотношения характеристик техники. Параметры отклонения штанги от вертикали в тяге. Целостный и расчлененный методы выполнения классических упражнений.

Специально-подготовительные упражнения.
Штанга:

- жим сидя от груди и из-за головы;

- жим от груди лежа на горизонтальной скамье широким и узким хватом;

- жим силовой в стойке;

- швунг жимовой;

- подъем штанги на грудь в полуприсед;

- подъем штанги на грудь с виса, с подставок;

- тяга с подставок, с виса, стоя на возвышении;

- наклоны со штангой в руках;

- наклоны со штангой на плечах;

- жим штанги ногами в станке;

- прыжки со штангой на плечах и на груди;

- приседания со штангой на одной ноге;

- полуприсед со штангой.

Упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы мышц.

Упоры на закрепленном грифе штанги в различных фазах: в положении старта, на уровне коленей, на высоте начала, середины; в положении приседа и определенных моментов вставания из-за подседа. Медленное опускание штанги на помост или до положения в висе. Медленное приседание в подсед со штангой. Сочетание упражнений в различных режимах работы мышц. Вышеописанные упражнения, но отличающиеся шириной хвата и амплитудой движения. Упоры на закрепленном грифе в различных фазах вставания из подседа: в полуприседе в начале посыла штанги вверх; в конце посыла; в различных положениях вставания из-за подседа. Медленное приседание со штангой на груди или на плечах.

Упражнения с гирями (16, 24, 32 кг.):

- подъем к плечу одной и двух гирь, одной и двумя руками, махом, силой;

- выжимание или толчок одной и двух гирь, одной и двумя руками, одновременно и попеременно;

- вырывание гири одной и двумя руками;

- бросание гири одной и двумя руками, в высоту, вперед, назад, в сторону;

- жонглирование одной и двумя гирями, одному и с партнерами.

Выполнение упражнений с гирями в положении стоя, сидя, лежа.

Упражнения с гантелями (до 12 кг.).

- сгибание и разгибание рук в локтевых суставах;

- выжимание;

- поднимание рук вверх, вперед, в стороны, дугами вперед, внутрь, без поворотов и с поворотами туловища вправо, влево;

- разведение рук в стороны без поворота и с поворотом туловища;

- повороты, наклоны и движения туловища по кругу в различных направлениях без движений и с движениями рук;

- приседания, выпады в различных направлениях;

- прыжки с гантелями;

- сгибание и разгибание ног с гантелями, прикрепленными к стопам;

- поднимание и опускание прямых ног;

- движение ногами по кругу.

Упражнения для развития силы мышц:

кисти, сгибателей и разгибателей рук; грудных, дельтовидных, трапециевидных мышц; сгибателей и разгибателей бедра; мышц брюшного пресса; мышц спины.

Упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы для отдельных групп мышц. Упражнения на растягивания.

3.4.Врачебный контроль.

Врачебный контроль за занимающимися на этапе начальной подготовки, включая спортивно-оздоровительные группы, осуществляется врачом спортивной школы, а при его отсутствии – кабинетом врачебного контроля соответствующей территориальной поликлиники в соответствии с Положением о врачебном контроле за лицами, занимающимися физической культурой и спортом.

Врачебный контроль за обучающимися, начиная с тренировочного этапа подготовки, осуществляется врачебно-физкультурным диспансером.

Врач спортивной школы осуществляет медицинский контроль за учебно-тренировочным процессом и в период соревнований.

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычек неукоснительного выполнения рекомендаций врача. В начале и конце учебного года занимающиеся проходят углубленные медицинские обследования. Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяют следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования – контролировать переносимость тренировочных нагрузок и своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры.

Методы врачебно-педагогического контроля:

простые – антропометрия, анамнез (опрос), визуальные наблюдения, измерение ЧСС и артериального давления; сложные – электрокардиография, пульсометрия, тесты и пр.

3.5.Психологическая подготовка.

      Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической подготовки, психологической подготовки к соревнованиям.

      Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

       На занятиях акцент делается на развитие спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитие оперативного мышления и памяти, создании общей психической подготовленности к соревнованиям.

3.6.Восстановительные мероприятия.

     Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой  задачей тренировочного процесса. Основные причины – локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями.

     Во избежание травм рекомендуется: 

1.Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.

2.Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние

    утренние часы.

3.Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.

4.Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытием.

5.Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

6.Применять упражнения на расслабление и массаж.

7.Освоить упражнения на растягивание – «стретчинг».

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном  построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические  средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок.

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.
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