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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА
Актуальность данной программы заключается в том, что занятия силовым троеборьем (пауэрлифтингом) отвлекают молодежь от улицы, позволяют направить силу и энергию, свойственную данной группе подростков в работу над собой, концентрировать силу воли и выполнять поставленные педагогом задачи, выступая на соревнованиях. Актуальность занятий пауэрлифтингом в отличие от тяжелой атлетики предполагает, что юные спортсмены развивают физическое качество – силу с меньшими нагрузками на опорно-двигательный аппарат, что уменьшает травматизм.
Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа секции «Силовое троеборье», имеет физкультурно-спортивную направленность и является модифицированной (адаптированной) программой по пауэрлифтингу (силовое троеборье) для МБУ ДО ЦДТ Канавинского района. 


Силовое троеборье (пауэрлифтинг) - система разносторонних силовых упражнений, направленных на развитие силы, формирование пропорциональной фигуры и укрепление здоровья. Предметом обучения является двигательная деятельность общеразвивающей направленности. В процессе овладения этой деятельностью совершенствуются не только физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творчество и самостоятельность. В силовом троеборье (пауэрлифтинге), в отличие от бодибилдинга, важны силовые показатели, а не красота тела.

Данная программа предназначена для занятия обучающихся силовым троеборьем, позволяет заинтересовать подростка, указать ему пути и способы применения своих сил и умений, повысить функциональные возможности организма, способствует совершенствованию силовой подготовки старших школьников средствами атлетической гимнастики. Программа ежегодно обновляется с учетом развития физической культуры, технологий и социальной сферы.

 Отличительной особенностью программы является авторское изложение материала на основе передового опыта зарубежных и отечественных тренеров по пауэрлифтингу (силовому троеборью) и тяжелой атлетике: Шейко Б.И., Муравьева В.Л., Фалеева А.В., Ронни Колеймана с учетом возможностей детского (подросткового) клуба «Атлант» Канавинского района. Также в программу включен собственный опыт Мастера Спорта России по пауэрлифтингу (силовому троеборью), призера Кубка России WPC\AWPC среди ветеранов: Лях Елены Юрьевны.
При разработке программы был учтен опыт обучения и тренировки спортсменов, практические рекомендации по возрастной физиологии, педагогике и психологии, спортивной медицине и гигиене, опыт пограничных видов спорта, в том числе тяжелой атлетики, бодибилдинга.


Педагогическая целесообразность программы в том, что занятия силовым троеборьем рассматривается как наиболее эффективное средство воспитания подрастающего поколения, привлечения ее к занятию спортом, гармонично развитой личности не только физически, но и духовно. Именно в переходном периоде дети подвержены самокритике, нуждаются в самореализации, формируются жизненные ценности. 
Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа секции «Силовое троеборье», путем физического развития способствует формированию психологического здоровья, желания систематически заниматься физической культурой и спортом.

Адресат программы. Возраст обучающихся, участвующих в реализации данной программы, от 12 до 18 лет. Прием в секцию «Силового троеборья» осуществляется по желанию, со справкой о состоянии здоровья. Подростки (юноши и девушки) могут зачисляться на последующие года обучения по результатам тестирования при приеме в секцию. Уровень физической подготовки подростков, участвующих в реализации данной программы может быть различным. Учебное занятие строится с учетом физических и возрастных особенностей учащихся. 
Выполняется основная задача - оздоровление школьников средствами физической культуры и спорта, привитие устойчивого интереса к занятиям. Немаловажную роль также играют и социальные факторы: отвлечение от «улицы», научение рационально использовать свободное время.
ЦЕЛЬ ПРОГРАММЫ: 


Оздоровление подрастающего поколения и развитие потребности в здоровом образе жизни через занятия силовым троеборьем (пауэрлифтингом).
Задачи: 
Обучающие:


Дать обучающимся систему специальных знаний в области силового троеборья (пауэрлифтинга), элементарных знаний в области гигиены и анатомии, формировать умения и навыки силового троеборья, прививать интерес к силовому троеборью, выработать потребность в систематическом занятии физкультурой и спортом.
Развивающие: 

Развить силовые качества и повысить возможности функциональных систем организма; способствовать укреплению осанки.
Воспитательные:

Способствовать воспитанию морально-волевых качеств личности,  формированию стремления к самовоспитанию и самореализации, потребности в здоровом образе жизни.
Объем и срок освоения программы: срок реализации программы 4 года для обучающихся с 12 до 14 лет. Занятия проходят 3 раза в неделю по 2 часа, продолжительность 36 недель в год, всего 216 часов. За 4 года обучения – 864 часа. В ходе реализации программы можно выделить следующие этапы: 1 год обучения – этап начальной подготовки; 2 год обучения – работа над базовыми упражнениями; 3 год обучения– отработка техники соревновательных упражнений; 4 год обучения – этап спортивного совершенствования.
Особенность данной программы в том, что она дает возможность наиболее полно освоить материал и достичь оптимального результата без форсированного воздействия на организм занимающихся. 
Организационно-педагогические условия реализации
образовательной программы
Условия набора учащихся 

Для обучения принимаются все желающие (не имеющие медицинских противопоказаний); возможен набор на 2 и последующие года обучения при прохождении контрольных нормативов и выполнения разрядных норм. 

Количество учащихся в группе 1 года обучения – 15 человек; в группах 2-го и последующего годов 12-15 человек. Уменьшение числа учащихся в группе на втором и последующих годах обучения объясняется увеличением объема и сложности изучаемого материала.

Форма обучения: очная.

Особенности организации образовательного процесса:
Основная форма занятий – групповая. Но также может использоваться индивидуальная форма работы при подготовке отдельных спортсменов к соревнованиям. Формами занятий являются: учебно-тренировочное занятие, урок-зачет, мастер-класс  видеопросмотры материалов соревнований и семинаров с последующим анализом, итоговые соревнования внутри группы для выявления уровня физической подготовленности (соответствия разрядным нормативам).

Формы организации деятельности учащихся на занятии: групповая и работа по подгруппам.

Формы организации деятельности: по группам.
Программа предполагает следующие основные формы и методы работы с учащимися: 
· 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, утвержденному дирекцией Центра;
· индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, установленными для учащихся;
· участие пауэрлифтеров в спортивных соревнованиях и восстановительных мероприятиях;
· просмотр и методический разбор учебных видеофильмов, крупных спортивных соревнований;
· судейская практика.
Формы занятий: теоретические, учебные, тренировочные, учебно-тренировочные, восстановительные, контрольные, индивидуальные и соревновательные, индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями.
Режим занятий:
1 год  обучения: 3 раза в неделю по 2 часа = 216 часов;

2 год  обучения: 3 раза в неделю по 2 часа = 216 часов;

3 год  обучения: 3 раза в неделю по 2 часа = 216 часов;

4 год  обучения: 3 раза в неделю по 2 часа = 216 часов.
ОРГАНИЗАЦИОННО ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ПРОГРАММЫ 

Основополагающие принципы программы:


Основополагающими принципами реализации данной программы являются следующие принципы физического воспитания: доступности и индивидуальности, наглядности, комплектности , преемственности, систематичности, сознательности и активности.


Доступность заключается в полном соответствии между возможностями и объективными трудностями, возникающими при выполнении конкретного задания. Методическими условиями доступности являются: преемственность физических упражнений — от освоенного к неосвоенному, постепенность — от простого к сложному. Для каждого занимающегося спортсмена составляется программа с учетом его индивидуальных особенностей.

Принцип комплектности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технической, психологической и теоретической подготовки, восстановительных мероприятий и воспитательной работы,  педагогического контроля).

Систематичность — регулярность занятий, система чередования интенсивности нагрузки, непрерывность всего процесса физического воспитания.


Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения, чтобы в многолетнем учебно-тренировочном процессе учесть преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.


Принцип сознательности и активности заключается в формировании осмысленного отношения и устойчивого интереса к общей цели и конкретным заданиям занятия. Предпосылкой возникновения устойчивого интереса и осмысленного отношения к  тренировкам, являются мотивы, побуждающие заниматься спортом. Данный принцип предусматривает необходимость доведения до сознания учащегося конкретного смысла выполнения задания той или иной задачи. Во время выполнения упражнения перед занимающимся ставиться специальная установка на «прочувствование» движения.
Методы обучения.

На занятиях силовым троеборьем используются следующие методы обучения: словесные (рассказ, объяснение, беседа), наглядные (метод демонстраций), практические методы (упражнения).

Классификация видов обучения:


Сообщающий. Программированный. Проблемный. Игровой. Самостоятельный.
Планируемые (ожидаемые) результаты освоения программы
Результат обучения.
Первый год обучения:
· Техника безопасности в тренажерном зале и при занятиях на тренажерах;

· Имеет представление об основных группах мышц: их название и расположение;
· Знает и выполняет соревновательное упражнение жим лежа;

· Знает и выполняет соревновательное упражнение приседание со штангой на плечах;

· Имеет представление о дневнике тренировки.

Второй год обучения:
· Имеет представление об опорно-двигательном аппарате: кости, связки, мышцы и их функции;
· Знает и выполняет соревновательное упражнение приседание со штангой на плечах;
· Знает и выполняет соревновательное упражнение жим лежа;

· Знает и выполняет соревновательное упражнение тяга становая;

· Участие в районных и городских соревнованиях;

· Выполнение юношеских разрядов.

Третий год обучения:
· Иметь представление об изменениях, происходящих в функциональных системах организма при занятиях силовым троеборьем;
· Владеть техникой соревновательных упражнений: приседаний, жима лежа, тяги становой;
· Иметь представление о вспомогательных упражнениях к базовым упражнениям;

· Уметь составлять часть тренировочной программы на отдельные группы мышц;
· Выполнение юношеских и взрослых разрядов, участие в областных соревнованиях.
Четвертый год обучения:
· Владеть системой элементарных знаний в области гигиены и анатомии;
· Знать и владеть техникой соревновательных упражнений;
· Владеть судейскими навыками, знать правила проведения соревнований по пауэрлифтингу (силовому троеборью);
· Уметь составлять комплексы упражнений на основные группы мышц и часть тренировочной программы;

· Выполнение высших спортивных разрядов, участие в областных и всероссийских турнирах.
Результат развития:
Первый год обучения:

· Адаптация организма к физическим нагрузкам;

· Начало формирования гармоничного телосложения, укрепление осанки. 
Второй год обучения:
· Формирование устойчивого мышечного корсета спины, поясов и свободных конечностей;
· Выстраивание самостоятельных тренировок с учетом личных потребностей.
Третий год обучения:
· Формирование атлетического телосложения;

·  Умение планировать и регулировать свою деятельность.
Четвертый год обучения:

· Развитые силовые качества и повышение возможностей функциональных систем организма.

· Владеет основами самоконтроля, самооценки.
Результат воспитания:

Первый год обучения:

· Умеет соблюдать правила поведения в коллективе;

· Проявление осознанного уважения к товарищу. 

Второй год обучения:
· Имеет опыт участия в соревнованиях и социально значимых мероприятиях.
Третий год обучения:
· Имеет устойчивый интерес к соревновательной деятельности;
· Формирование морально-волевых и нравственных качеств личности спортсмена. 
Четвертый год обучения:
· Имеет устойчивый интерес к занятиям силовым троеборьем (пауэрлифтингом), систематическим занятиям физкультурой и спортом.
· Формирование активной жизненной позиции.
Воспитательный результат 
· адаптация ребенка к условиям детско-взрослой общности; 

· удовлетворенность ребенком своей деятельностью в объединении дополнительного образования, самореализация;
· формирование ценностных ориентаций; 

· формирование мотивов к конструктивному взаимодействию и сотрудничеству со сверстниками и педагогами; 

· развитие социальных компетенций: автономности (способности делать выбор и контролировать личную и общественную жизнь), ответственности (способности принимать ответственность за свои действия и их последствия); культуры целеполагания (умения ставить цели и их достигать, не ущемляя прав и свобод окружающих). 
УЧЕБНЫЙ  ПЛАН
дополнительной образовательной программы секции «Силовое троеборье»
	Название раздела программы
	Количество часов
	Формы промежуточной аттестации

/оценка результатов/ 

	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1 год обучения

	1.Введение  в программу. 
	12
	6
	6
	

	2.Упражнения на основные группы мышц.
	66
	11
	55
	Контрольные

нормативы

	3.Соревновательное упражнение: жим штанги лежа на скамейке.
	72
	12
	60
	Соревнования 

по жиму лежа

	4.Соревновательное упражнение: приседание со штангой на плечах.
	52
	9
	43
	Контрольные

нормативы

	5.Соревновательная деятельность.
	14
	5
	9
	Соревнования 

по жиму лежа

	
	216
	43
	173
	

	2 год обучения

	1.Введение  в программу. 
	6
	3
	3
	

	2.Упражнения на основные группы мышц.
	40
	5
	35
	Контрольные

нормативы

	3.Соревновательное упражнение: жим штанги лежа на скамейке.
	56
	9,5
	46,5
	Соревнования 

по жиму лежа

	4.Соревновательное упражнение: приседание со штангой на плечах.
	56
	9,5
	46,5
	Соревнования 

по силовому троеборью

	5.Соревновательное упражнение: тяга становая.
	44
	7,5
	36,5
	Соревнования 

по силовому троеборью

	6.Соревновательная деятельность.
	14
	4
	10
	Соревнования 

по силовому троеборью, судейство

	
	216
	38,5
	177,5
	

	3 год обучения

	1.Введение  в программу. 
	6
	3,5
	2,5
	

	2.Упражнения на основные группы мышц.
	36
	5
	31
	Контрольные

нормативы

	3.Соревновательное упражнение: приседание со штангой на плечах.
	44
	6
	38
	Соревнования 

по жиму лежа

	4.Соревновательное упражнение: жим штанги лежа на скамейке.
	66
	9,5
	56,5
	Соревнования 

по силовому троеборью

	5.Соревновательное упражнение: тяга становая
	48
	7
	41
	Соревнования 

по силовому троеборью

	6.Соревновательная деятельность.
	16
	4,5
	11,5
	Соревнования 

по силовому троеборью, судейство

	
	216
	35,5
	180,5
	

	4 год обучения

	1.Введение  в программу. 
	8
	4
	4
	

	2.Упражнения на основные группы мышц.
	16
	4
	12
	Контрольные

нормативы

	3.Соревновательное упражнение: приседание со штангой на плечах.
	57
	9
	48
	Соревнования 

по силовому троеборью

	4.Соревновательное упражнение: жим штанги лежа на скамейке.
	62
	12,5
	49,5
	Соревнования 

по жиму лежа

	5.Соревновательное упражнение: тяга становая
	58
	10,5
	47,5
	Соревнования 

по силовому троеборью

	6.Соревновательная деятельность.
	15
	4,5
	10,5
	Соревнования 

по силовому троеборью, судейство

	
	216
	44,5
	171,5
	


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
1 год обучения.

Режим занятий: 3 раза в неделю по 2 часа;

2 часа х 3 раза в неделю = 6часов в неделю;

6 часа х 36 недель = 216 часов в год.  
	№
	Темы
	Теория
	Практика
	Всего

	1.
	Вводная часть.
	6
	6
	12

	1.1
	Гигиенические требования к спортивной одежде, обуви и инвентарю, режиму занятий. Техника безопасности на занятиях силовым троеборьем.
	2
	2
	4

	1.2
	Физическая культура как средство воспитания организованности, силы воли и уважения к товарищу.
	2
	2
	4

	1.3
	Основные группы мышц: их название и расположение.
	2
	2
	4

	2.
	Упражнения на основные группы мышц.
	11
	55
	66

	2.1
	Упражнения на мышцу-сгибатель плеча (бицепс): с гантелями, с прямым грифом, с кривым грифом, изолированно с 1 гантелей.
	1
	5
	6

	2.2
	Упражнения на мышцу-разгибатель плеча (трицепс): французский жим (кривой гриф), жим из-за головы с прямым грифом,  разгибание рук на тренажере, жим узким хватом, с 1 гантелей, брусья.
	1
	5
	6

	2.3
	Грудные мышцы: разведение рук с гантелями, жим гантелей (сидя, лежа), жим лежа под углом, жим штанги (стоя, сидя), подъем штанги к подбородку, брусья, подтягивание на перекладине.
	1
	5
	6

	2.4
	Дельтовидные мышцы (задние, средние, передние): подъем рук в сторону с гантелями, подъем рук перед собой с гантелями, вертикальная тяга за голову (тренажер), разведение рук в наклоне с гантелями.
	1
	5
	6

	2.5
	Широчайшие мышцы спины: вертикальная тяга на грудь (тренажер), тяга в наклоне, подтягивание за голову.
	1
	5
	6

	2.6
	Прямые мышцы спины: наклоны со штангой, наклоны на тренажере.
	1
	5
	6

	2.7
	Упражнения на мышцы бедра: жим ногами (тренажер), разгибание ног сидя (тренажер), сгибание ног лежа (тренажер), «ножницы» с гантелями.
	1
	5
	6

	2.8
	Упражнения на пресс: сгибание туловища (тренажер), наклоны с гантелями в стороны, сгибание туловища с поворотами (тренажер), поднимание ног лежа на лавке.
	1
	5
	6

	2.9
	Упражнения на растяжку мышц спины: выполнение «моста» с опорой о стену, растяжка мышц спины в парах.
	1
	5
	6

	2.10
	Упражнения на растяжку мышц ног: поперечный и продольный шпагат, махи ногами.
	1
	5
	6

	2.11
	Упражнения на мышцы предплечья: сгибание рук со штангой обратным хватом, сгибание и разгибание кистей рук с гантелями.
	1
	5
	6

	3.
	Соревновательное упражнение: жим штанги лежа на скамейке.
	12
	60
	72

	3.1
	Выполнение жима лежа: фиксация исходного, промежуточного и конечного положения снаряда, правильное расположение туловища, рук и ног при выполнении движения.
	1
	5
	6

	3.2
	Выполнение жима лежа на максимальный результат.
	1
	5
	6

	3.3
	Выполнение жима лежа 50%, 55% от максимального результата.
	1
	5
	6

	3.4
	Выполнение жима лежа 60%, 65%, от максимального результата.
	1
	5
	6

	3.5
	Выполнение жима лежа 67,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	3.6
	Выполнение жима лежа 70%, 75% от максимального результата.
	1
	5
	6

	3.7
	Выполнение жима лежа 77,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	3.8
	Выполнение жима лежа 80%, 85% от максимального результата.
	1
	5
	6

	3.9
	Выполнение жима лежа 87,5 от максимального результата.
	1
	5
	6

	3.10
	Выполнение жима лежа 90%, 95% от максимального результата.
	1
	5
	6

	3.11
	Выполнение жима лежа 97,5% от максимального результата
	1
	5
	6

	3.12
	Удержание штанги при жиме лежа на скамейке 100% от максимального веса (30 секунд).
	1
	5
	6

	4.
	Соревновательное упражнение: приседание со штангой на плечах. 
	9
	43
	52

	4.1
	Выполнение приседаний: исходное положение, присед, конечное положение, фиксация снаряда, правильное расположение туловища, рук и ног при выполнении движения.
	1
	5
	6

	4.2
	Выполнение приседаний на максимальный результат.
	1
	3
	4

	4.3
	Выполнение приседаний 50%, 55% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.4
	Выполнение приседаний 60%, 62,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.5
	Выполнение приседаний 65%, 67,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.6
	Выполнение приседаний 70%, 72,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.7
	Выполнение приседаний 75%, 77,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.8
	Выполнение приседаний 80%, 82,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.9
	Выполнение приседаний 85%, 87,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	5.
	Соревновательная деятельность.
	5
	9
	14

	5.1
	Выполнение жима лежа в соревновательном режиме: техника и команды при выполнении упражнения.
	1
	3
	4

	5.2
	Правила судейства при проведении соревнований по жиму лежа на скамейке.
	2
	2
	4

	+5.3
	Проведение соревнований по жиму лежа внутри группы.
	1
	1
	2

	5.4
	Проведение соревнований по жиму лежа внутри детского (подросткового) клуба «Атлант».
	1
	3
	4

	
	Итого
	43
	173
	216


Содержание программы первого года обучения.

Вводная часть. (12 часов).

Гигиенические требования к спортивной одежде, обуви и инвентарю, режиму занятий. Техника безопасности на занятиях силовым троеборьем. (4 часа).

Чистота, аккуратность, практичность спортивной формы, закрытая спортивная обувь, обращение со спортивным инвентарем. Инструктаж по технике безопасности в тренажерном зале.

Физическая культура как средство воспитания организованности, силы воли и уважения к товарищу. (4 часа).

Важность посещения каждого занятия, зависимость вложенного труда и получаемого результата, важность целенаправленного движения в достижении поставленной цели.
1.3. Основные группы мышц: их название и расположение. (4 часа).

Основные группы мышц, на которые выполняются упражнения, как они называются и их расположение на частях тела.

Упражнения на основные группы мышц. (66 часов).

Упражнения на мышцу-сгибатель плеча (бицепс): с гантелями, с прямым грифом, с кривым грифом, изолированно с 1 гантелей. (6 часов).

Упражнения на сгибание рук с различными отягощениями. Каждое упражнение выполняется на 3-4 подхода по 10-12 раз. Сгибание руки с 1 гантелей, поочередно на каждую руку одинаковое количество раз. 

Упражнения на мышцу-разгибатель плеча (трицепс): французский жим (кривой гриф), жим из-за головы с прямым грифом, разгибание рук на тренажере, жим узким хватом, с 1 гантелей, брусья. (6 часов).

Упражнения на разгибание рук с различными отягощениями. Каждое упражнение выполняется на 3-4 подхода по 10-12 раз. Разгибание руки из-за головы с 1 гантелей, поочередно на каждую руку одинаковое количество раз. 

Грудные мышцы: разведение рук с гантелями, жим гантелей (сидя, лежа), жим лежа под углом, жим штанги (стоя, сидя), подъем штанги к подбородку, брусья, подтягивание на перекладине .(6 часов).

Комплекс упражнений на грудь, различные жимы, подъемы штанги и гантелей, все упражнения выполняются по 3-4 подхода на 8-10 раз в зависимости от самочувствия занимающегося. 

Дельтовидные мышцы (задние, средние, передние): подъем рук в сторону с гантелями, подъем рук перед собой с гантелями, вертикальная тяга за голову (тренажер), разведение рук в наклоне с гантелями. (6 часов).

Упражнения на три пучка плечевых мышц (дельты), различные подъемы гантелей и использование блочного тренажера, 3-4 подхода на 10-12 раз.

Широчайшие мышцы спины: вертикальная тяга на грудь (тренажер), тяга в наклоне, подтягивание за голову. (6 часов).

Упражнения на верхнюю часть спины, использование блочного тренажера, штанги и перекладины, 3-4 подхода на 10-12 раз.

Прямые мышцы спины: наклоны со штангой, жим штанги сидя. (6 часов).

Упражнения на нижнюю часть спины со штангой 3-4 подхода, 10-12 раз.

 Упражнения на мышцы бедра: жим ногами (тренажер), разгибание ног сидя (тренажер), сгибание ног лежа (тренажер), «ножницы» с гантелями. (6 часов).

Комплекс упражнений на мышцы ног с использованием тренажеров; выпад одной ногой, затем другой с гантелями. 3-4 подхода, 10-12 раз.

Упражнения на пресс: сгибание туловища (тренажер), наклоны с гантелями в стороны, сгибание туловища с поворотами (тренажер), поднимание ног лежа на лавке. (6 часов).

Упражнения на мышцы живота (вверх, низ и боковые) с использованием тренажера, который фиксирует ноги и поднимание прямых ног. 3 подхода, 14-15 раз.

Упражнения на растяжку мышц спины: выполнение «моста»  с опорой о стену, растяжка мышц спины в парах. (6 часов).

Растяжка мышц спины для прогиба при выполнении жима лежа: «мост» стоя спиной к стене, максимальный прогиб назад; в парах: прямые руки наверху в замке, партнер тянет их назад. 

Упражнения на растяжку мышц ног: поперечный и продольный шпагат, махи ногами. (6 часов).

Растяжка внутренней поверхности бедра, для широкой постановки ног при выполнении приседа и тяги становой.

Упражнения на мышцы предплечья: сгибание рук со штангой обратным хватом, сгибание и разгибание кистей рук с гантелями. (6 часов).
Комплекс упражнений на мышцы предплечья со штангой и гантелями 3 подхода, 10-12 раз.
Соревновательное упражнение: жим штанги лежа на скамейке. (72 часа).

Выполнение жима лежа: фиксация исходного, промежуточного и конечного положения снаряда, правильное расположение туловища, рук и ног при выполнении движения. (6 часов).

Расположение рук, ног, туловища при стартовом положении, траектория движения штанги, фиксация на груди и конечное положение снаряда при выполнении жима лежа. 
Выполнение жима лежа с небольшим весом.

Выполнение жима лежа на максимальный результат. (6 часов).

Выполнение жима лежа на 1 раз с максимальным для обучаемого весом снаряда (100%).

Выполнение жима лежа 50%, 55%, от максимального результата. (6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 50%, 55% от максимального веса (100%), по 5 подходов на 8-6 раз.
 
Выполнение жима лежа 60%, 65% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 60%, 65% от максимального веса (100%), по 5 подходов на 6-5 раз.
 
Выполнение жима лежа 67,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 67,5% от максимального веса (100%), 5 подходов на 5 раз.

Выполнение жима лежа 70%, 75% от максимального результата (6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 70%, 75% от максимального веса (100%), по 5 подходов на 4-3 раза.
 
Выполнение жима лежа 77,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 77,5% от максимального веса (100%), 5 подходов на 3 раза.

Выполнение жима лежа 80%, 85% от максимального результата (6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 80%, 85% от максимального веса (100%), по 5 подходов на 2-3 раза.


3.9 Выполнение жима лежа 87,5% от максимального результата. (6 часов).


Выполнение жима лежа с весом 87,5% от максимального веса (100%) 5 подходов на 2-1 раз.


3.10 Выполнение жима лежа 90%, 95% от максимального результата. (6 часов).


Выполнение жима лежа с весом 90%, 95% от максимального веса (100%) 5 подходов на 2-1 раз.


3.11 Выполнение жима лежа 97,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 97,5% от максимального веса (100%) 5 подходов на 1 раз.


3.12 Удержание штанги при жиме лежа на скамейке 100% от максимального результата.  (6 часов).


Удержание штаги на прямых руках в стартовом положении со 100% весом по 30 секунд, 5 подходов на 1 раз.
Соревновательное упражнение: приседание со штангой на плечах. (52 часа).

Выполнение приседаний: исходное положение, присед, конечное положение, фиксация снаряда, правильное расположение туловища, рук и ног при выполнении движения. (6 часов).

Расположение рук, ног, туловища при стартовом положении, траектория движения штанги, глубина доседа и конечное положение снаряда при выполнении приседаний со штангой на плечах. Выполнение приседаний с небольшим весом.

Выполнение приседаний на максимальный результат. (4 часа).

Выполнение приседаний со штангой на плечах на 1 раз с максимальным для обучаемого весом снаряда (100%).

Выполнение приседаний 50%, 55% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение приседаний с весом 50%, 55% от максимального веса (100%), по 5 подходов на 12-9 раз.
 
Выполнение приседаний 60%, 62,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение приседаний с весом 60%, 62.5% от максимального веса (100%), по 5 подходов на 8-6 раз.

4.5.  Выполнение приседаний 65%, 67,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение приседаний с весом 65%, 67,5% от максимального веса (100%), по 5 подходов на 8-6 раз.

4.6 Выполнение приседаний 70%, 72,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение приседаний с весом 70%, 72,5% от максимального веса (100%), по 5 подходов на 4-3 раза.


4.7.  Выполнение приседаний 75%, 77,5% от максимального результата. (6 часов).


Выполнение приседаний с весом 75%, 77,5% от максимального веса (100%), по 5 подходов на 4-3 раз.


4.8.  Выполнение приседаний 80%, 82,5% от максимального результата. (6 часов).


Выполнение приседаний с весом 80%, 82,5% от максимального веса (100%), по 5 подходов на 3-2 раза.


4.9.  Выполнение приседаний 85%, 87,5% от максимального результата. (6 часов).


Выполнение приседаний с весом 85%, 87,5% от максимального веса (100%), по 5 подходов на 3-2 раза.
Соревновательная деятельность. (14 часов).

Выполнение жима лежа в соревновательном режиме: техника и команды при выполнении упражнения. (4 часа).

Выполнений жима лежа: с командами судьи, с остановкой на груди, четкое выполнение движения без рывков, плавно.

Правила судейства при проведении соревнований по жиму лежа на скамейке. (4 часа).

Типичные ошибки при выполнении жима лежа на соревнованиях, жесты и команды судьи. Весовые категории.
 
Проведение соревнований по жиму лежа внутри группы. (2 часов).

Проведение соревнований по жиму лежа внутри группы занимающихся. Техника безопасности при проведении соревнований.

Проведение соревнований по жиму лежа внутри детского (подросткового) клуба «Атлант». (4 часа).

Проведение соревнований в детском (подростковом) клубе «Атлант» среди всех занимающихся, по облегченным правилам.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
2 год обучения.

Режим занятий: 3 раза в неделю по 2 часа;

2 часа х 3 раза в неделю = 6 часов в неделю;

6 часов х 36 недель = 216 часов в год. 

	№
	Темы
	Теория
	Практика
	Всего

	1.
	Вводная часть.
	3
	3
	6

	1.1
	Укрепление здоровья  и закаливание организма. Техника безопасности на занятиях силовым троеборьем.
	1
	1
	2

	1.2
	Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы их строение и функции.
	2
	2
	4

	2.
	Упражнения на основные группы мышц.
	5
	35
	40

	2.1
	Упражнения на мышцу-сгибатель плеча (бицепс): с гантелями «молот», с прямым грифом, с кривым грифом, изолированно с 1 гантелей.
	0,5
	3,5
	4

	2.2
	Упражнения на мышцу-разгибатель плеча: французский жим, разгибание рук на тренажере, жим узким хватом.
	0,5
	3,5
	4

	2.3
	Грудные мышцы: разведение рук с гантелями, жим лежа под углом, жим штанги стоя, подъем штанги к подбородку, отжимание от брусьев с весом.
	0,5
	3,5
	4

	2.4
	Дельтовидные мышцы: вертикальная тяга за голову (тренажер), разведение рук в наклоне с гантелями.
	0,5
	3,5
	4

	2.5
	Широчайшие мышцы спины: вертикальная тяга на грудь (тренажер), тяга в наклоне.
	0,5
	3,5
	4

	2.6
	Прямые мышцы спины: наклоны со штангой, жим штанги сидя.
	0,5
	3,5
	4

	2.7
	Упражнения на мышцы бедра: жим ногами (тренажер), сгибание ног лежа (тренажер).
	0,5
	3,5
	4

	2.8
	Упражнения на пресс: сгибание туловища (тренажер), поднимание ног лежа на лавке.
	0,5
	3,5
	4

	2.9
	Упражнения на растяжку мышц спины: выполнение «моста»  с опорой о стену.
	0,5
	3,5
	4

	2.10
	Упражнения на растяжку мышц ног: поперечный и продольный шпагат.
	0,5
	3,5
	4

	3.
	Соревновательное упражнение: жим штанги лежа на скамейке.
	9,5
	46,5
	56

	3.1
	Выполнение жима лежа с остановкой на груди (1 секунда).
	1
	5
	6

	3.2
	Выполнение жима лежа с остановкой, не касаясь груди (30 секунд).
	1
	5
	6

	3.3
	Выполнение жима лежа на максимальный результат.
	0,5
	1,5
	2

	3.4
	Выполнение жима лежа 60%, 62,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	3.5
	Выполнение жима лежа 65%, 67,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	3.6
	Выполнение жима лежа 70%, 72,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	3.7
	Выполнение жима лежа 75%, 77,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	3.8
	Выполнение жима лежа 80%, 82,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	3.9
	Выполнение жима лежа 85%, 87,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	3.10
	Выполнение жима лежа 90%, 92,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.
	Соревновательное упражнение: приседание со штангой на плечах. 
	9,5
	46,5
	56

	4.1
	Выполнение приседаний с широкой постановкой ног (небольшой вес).
	1
	5
	6

	4.2
	Выполнение приседаний на максимальный результат.
	0,5
	1,5
	2

	4.3
	Выполнение приседаний 60%, 62,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.4
	Выполнение приседаний 65%, 67,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.5
	Выполнение приседаний 70%, 72,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.6
	Выполнение приседаний 75%, 77,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.7
	Выполнение приседаний 80%, 82,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.8
	Выполнение приседаний 85%, 87,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.9
	Выполнение приседаний 90%, 92,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.10
	Выполнение приседаний со штангой на груди.
	1
	5
	6

	5.
	Соревновательное упражнение: тяга становая.
	7,5
	36,5
	44

	5.1
	Выполнение тяги становой: исходное положение, конечное положение, фиксация снаряда, правильное расположение туловища, рук и ног при выполнении движения.
	1
	5
	6

	5.2
	Выполнение тяги становой на максимальный результат.
	0,5
	1,5
	2

	5.3
	Выполнение тяги становой 60%, 62,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	5.4
	Выполнение тяги становой 65%, 67,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	5.5
	Выполнение тяги становой 70%, 72,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	5.6
	Выполнение тяги становой 75%, 77,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	5.7
	Выполнение тяги становой в наклоне с виса.
	1
	5
	6

	5.8
	Выполнение тяги становой из ямы.
	1
	5
	6

	6.
	Соревновательная деятельность.
	4
	10
	14

	6.1
	Выполнение приседаний и жима лежа в соревновательном режиме: техника и команды при выполнении упражнений.
	1
	3
	4

	6.2
	Правила судейства при проведении соревнований по двоеборью (приседаниям и жиму лежа).
	1
	2
	3

	6.3
	Проведение соревнований внутри группы по двоеборью (приседаниям и жиму лежа), страховка (ассистенты), помощь в судействе.
	1
	2
	3

	6.4
	Проведение соревнований по двоеборью (приседаниям и жиму лежа) внутри детского (подросткового) клуба «Атлант».
	1
	3
	4

	
	Итого:
	38,5
	177,5
	216


Содержание программы второго года обучения.

Вводная часть. (6 часов).


Укрепление здоровья  и закаливание организма. Техника безопасности на занятиях силовым троеборьем. (2 часа).

Понятие здоровья, зависимость между регулярностью тренировок и состоянием здоровья. Способы закаливания организма. Инструктаж по технике безопасности в тренажерном зале.


Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы их строение и функции. (4 часа).

Понятие об опорно-двигательном аппарате, расположение конкретных мышц и связок и их значение при выполнении упражнений.

Упражнения на основные группы мышц. (40 часов).

Упражнения на мышцу-сгибатель плеча (бицепс): с гантелями, с прямым грифом, с кривым грифом, изолированно с 1 гантелей.(4 часа).

Упражнения на сгибание рук с различными отягощениями. Каждое упражнение выполняется на 3-4 подхода по 10-12 раз. Сгибание руки с 1 гантелей, поочередно на каждую руку одинаковое количество раз. 


Упражнения на мышцу-разгибатель плеча (трицепс): французский жим, разгибание рук на тренажере, жим узким хватом.(4 часа).

Упражнения на разгибание рук с различными отягощениями с использованием штанги и блочного тренажера. Каждое упражнение выполняется на 3-4 подхода по 10-12 раз. 


Грудные мышцы: разведение рук с гантелями, жим лежа под углом, жим штанги стоя, подъем штанги к подбородку, отжимание от брусьев с весом .(4 часа).

Комплекс упражнений на грудь, различные жимы, подъемы штанги и гантелей, использование брусьев. Все упражнения выполняются по 3-4 подхода на 8-10 раз в зависимости от самочувствия занимающегося. 


Дельтовидные мышцы: вертикальная тяга за голову (тренажер), разведение рук в наклоне с гантелями. (4 часа).

Упражнения на мышцы плеча (дельты): на задние мышцы плеча с использование блочного тренажера и гантелей, 3-4 подхода на 10-12 раз.


Широчайшие мышцы спины: вертикальная тяга на грудь (тренажер), тяга в наклоне.

(4 часа).

Упражнения на верхнюю часть спины, использование блочного тренажера и штанги, 3-4 подхода на 10-12 раз.


Прямые мышцы спины: наклоны со штангой, жим штанги сидя. (4 часа).

Упражнения на нижнюю часть спины со штангой 3-4 подхода, 10-12 раз.


Упражнения на мышцы бедра: жим ногами (тренажер),  сгибание ног лежа (тренажер). (4 часа).

Комплекс упражнений на мышцы ног, сгибая их с использованием тренажеров. 3-4 подхода, 10-12 раз.


Упражнения на пресс: сгибание туловища (тренажер), поднимание ног лежа на лавке. (4 часа).

Упражнения на мышцы живота (вверх и низ) с использованием тренажера, который фиксирует ноги и поднимание прямых ног. 3 подхода, 14-15 раз.


Упражнения на растяжку мышц спины: выполнение «моста»  с опорой о стену.

(4 часа).

Растяжка мышц спины для прогиба при выполнении жима лежа: «мост» стоя спиной к стене, максимальный прогиб назад. 


Упражнения на растяжку мышц ног: поперечный и продольный шпагат. (4 часа).

Растяжка внутренней поверхности бедра, для широкой постановки ног  при выполнении приседа и тяги становой.

Соревновательное упражнение: жим штанги лежа на скамейке. (56 часов).

Выполнение жима лежа с остановкой на груди (1 секунда). (6 часов).

Выполнение жима лежа с четкой фиксацией снаряда на груди в течение 1 секунды, упражнение выполняется с небольшим весом на 8-10 повторений 4-5 подходов.


Выполнение жима лежа с остановкой, не касаясь груди (30 секунд). (6 часов).

Выполнение жима лежа с остановкой штанги (30 секунд), не касаясь груди, на расстоянии 5-10 см, затем выпрямление рук и фиксация снаряда в конечном положении. Техника, плавность движений. 10 подходов по 1 разу.


Выполнение жима лежа на максимальный результат. (2 часа).

Выполнение жима лежа на 1 раз (100%) с максимальным весом для обучаемого (большим по сравнению с 1-ым годом обучения).


Выполнение жима лежа 60%, 62,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 60%, 62,5% от максимального веса (100%),по 5 подходов на 8-6 раз.


Выполнение жима лежа 65%, 67,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 65%, 67,5% от максимального веса (100%),по 5 подходов на 8-6 раз.


Выполнение жима лежа 70%, 72,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 70%, 72,5% от максимального веса (100%),по 5 подходов на 6-5 раз.


Выполнение жима лежа 75%, 77,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 75%, 77,5% от максимального веса (100%),по 5 подходов на 6-5 раз.


Выполнение жима лежа 80%, 82,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 80%, 82,5% от максимального веса (100%),по 5 подходов на 4-3 раза.


Выполнение жима лежа 85%, 87,5% от максимального результата.(6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 85%, 87,5% от максимального веса (100%),по 5 подходов на 4-3 раза.


Выполнение жима лежа 90%, 92,5% от максимального результата.(6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 90%, 92,5% от максимального веса (100%),по 5 подходов на 2-1 раз.

Соревновательное упражнение: приседание со штангой на плечах. (56 часов).

Выполнение приседаний с широкой постановкой ног (небольшой вес). (6 часов).

Выполнение приседаний, ноги шире плеч на 15-20 см, стопы расположены под углом 45 градусов, носки развернуты наружу. 5 подходов на 10-12 раз.


Выполнение приседаний на максимальный результат. (2 часа).

Выполнение приседаний со штангой на 1 раз (100%) с максимальным весом для обучаемого (большим по сравнению с 1-ым годом обучения).


Выполнение приседаний 60%, 62,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение приседаний с весом 60%, 62,5% от максимального веса (100%),по 5 подходов на 8-6 раз.


Выполнение приседаний 65%, 67,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение приседаний с весом 65%, 67,5% от максимального веса (100%),по 5 подходов на 8-6 раз.


Выполнение приседаний 70%, 72,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение приседаний с весом 70%, 72,5% от максимального веса (100%),по 5 подходов на 6-5 раз.


Выполнение приседаний 75%, 77,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение приседаний с весом 75%, 77,5% от максимального веса (100%),по 5 подходов на 6-5 раз.


Выполнение приседаний 80%, 82,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение приседаний с весом 80%, 82,5% от максимального веса (100%),по 5 подходов на 4-3 раза.


Выполнение приседаний 85%, 87,5% от максимального результата.(6 часов).

Выполнение приседаний с весом 85%, 87,5% от максимального веса (100%),по 5 подходов на 4-3 раза.


Выполнение приседаний 90%, 92,5% от максимального результата.(6 часов).

Выполнение приседаний с весом 90%, 92,5% от максимального веса (100%),по 5 подходов на 2-1 раз.


Выполнение приседаний со штангой на груди. (6 часов).

Выполнение приседаний штанга удерживается впереди на плечах, согнутыми в локтях руками, техника такая же, как на приседе, берется небольшой вес. (5 подходов на 8-10 раз). 


Соревновательное упражнение: тяга становая. (42 часа).
Выполнение тяги становой: исходное положение, конечное положение, фиксация снаряда, правильное расположение туловища, рук и ног при выполнении движения.

(6 часов).

Выполнение тяги становой медленно с фиксацией отрыва от помоста, правильное расположение частей тела во время движения снаряда, фиксация конечного положения. Выполнение тяги становой с небольшим весом.


Выполнение тяги становой на максимальный результат. (2 часа).

Выполнение тяги становой на 1 раз с максимальным для обучаемого весом снаряда (100%). 


Выполнение тяги становой 60%, 62,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение тяги становой с весом 60%, 62,5% от максимального веса (100%), по 5 подходов на 8-6 раз.


Выполнение тяги становой 65%, 67,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение тяги становой с весом 65%, 67,5% от максимального веса (100%), по 5 подходов на 8-6 раз.


Выполнение тяги становой 70%, 72,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение тяги становой с весом 70%, 72,5% от максимального веса (100%), по 5 подходов на 6-5 раз.


Выполнение тяги становой 75%, 77,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение тяги становой с весом 75%, 77,5% от максимального веса (100%), по 5 подходов на 6-5 раз.


Выполнение тяги становой в наклоне с виса. (6 часов).

Выполнение тяги при наклоненном туловище (45 градусов относительно пола или помоста) и чуть согнутых ногах. 5 подходов на 8-10 раз.


Выполнение тяги становой из ямы. (6 часов).

Выполнение тяги, стоя на возвышении из листов резины, гриф штанги находиться ниже уровня середины голени, вес небольшой (50-60% от максимума). 5 подходов на 8-10 раз. 

Соревновательная деятельность. (14 часов).

Выполнение приседаний и жима лежа в соревновательном режиме: техника и команды при выполнении упражнений. (4 часа).

Выполнений приседаний (низкий сед)  и жима лежа (остановка на груди): с командами судьи, четкое выполнение движений без рывков и фиксацией снаряда в конечном положении.


Правила судейства при проведении соревнований по двоеборью (приседаниям и жиму лежа). (3 часа).

Порядок взвешивания участников, весовые категории, определение призеров, ошибки при выполнении упражнений, жесты и команды судей.

Проведение соревнований внутри группы по двоеборью (приседаниям и жиму лежа), страховка (ассистенты), помощь в судействе. (3 часа).

Проведение соревнований по приседаниям и жиму лежа внутри группы занимающихся, с выделением лучших для помощи в судействе и распределение обязанностей по страховке. Техника безопасности при проведении соревнований.


Проведение соревнований по двоеборью (приседаниям и жиму лежа) внутри детского (подросткового) клуба «Атлант». (4 часа).

Проведение соревнований по приседаниям и жиму штанги в детском (подростковом) клубе «Атлант» среди всех занимающихся, по облегченным правилам.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
3 год обучения.

Режим занятий: 3 раза в неделю по 2 часа;

2 часа х 3 раза в неделю = 6 часов в неделю;

6 часов х 36 недель = 216 часов в год. 

	№
	Темы
	Теория
	Практика
	Всего

	1.
	Вводная часть.
	3,5
	2,5
	6


	1.1
	Изменения, происходящие в функциональных системах организма при занятиях силовым троеборьем. Составление программы на отдельные группы мышц.
	2
	1
	3

	1.2
	Техника безопасности на занятиях силовым троеборьем и при проведении соревнований.
	1,5
	1,5
	3

	2.
	Упражнения на основные группы мышц.
	5
	31
	36

	2.1
	Упражнения на мышцу-сгибатель плеча (бицепс): с гантелями «молот», изолированно с 1 гантелей, сгибание рук с прямым грифом.
	0,5
	3,5
	4

	2.2
	Упражнения на мышцу-разгибатель плеча: французский жим, разгибание рук на тренажере.
	0,5
	3,5
	4

	2.3
	Грудные мышцы: разведение рук с гантелями, жим штанги стоя, подъем штанги к подбородку, отжимание от брусьев с весом.
	0,5
	3,5
	4

	2.4
	Дельтовидные мышцы: вертикальная тяга за голову (тренажер), разведение рук в наклоне с гантелями.
	0,5
	3,5
	4

	2.5
	Широчайшие мышцы спины: вертикальная тяга на грудь (тренажер), тяга в наклоне.
	0,5
	3,5
	4

	2.6
	Прямые мышцы спины: наклоны со штангой.
	1
	3
	4

	2.7
	Упражнения на мышцы бедра: жим ногами (тренажер), сгибание ног лежа (тренажер).
	0,5
	3,5
	4

	2.8
	Упражнения на растяжку мышц спины: выполнение «моста»  с опорой о стену.
	0,5
	3,5
	4

	2.9
	Упражнения на растяжку мышц ног: поперечный и продольный шпагат.
	0,5
	3,5
	4

	3.
	Соревновательное упражнение: приседание со штангой на плечах. 
	6
	38
	44

	3.1
	Выполнение приседаний со штангой на груди.
	0,5
	3,5
	4

	3.2
	Выполнение приседаний с гирей с широкой постановкой ног.
	0,5
	2,5
	3

	3.3
	Выполнение приседаний 60%, 62,5% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	3.4
	Выполнение приседаний 65%, 67,5% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	3.5
	Выполнение приседаний 70%, 72,5% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	3.6
	Выполнение приседаний 75%, 77,5% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	3.7
	Выполнение приседаний 80%, 82,5% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	3.8
	Выполнение приседаний 85%, 87,5% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	3.9
	Выполнение приседаний 90%, 92,5% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	3.10
	Выполнение приседаний 95%, 97,5% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	3.11
	Удержание штанги на плечах 107,5% от максимального веса (30 секунд).
	0,5
	2,3
	3

	3.12
	Выполнение приседаний на максимальный результат.
	0,5
	1,5
	2

	4.
	Соревновательное упражнение: жим штанги лежа на скамейке.
	9,5
	56,5
	66

	4.1
	Выполнение жима лежа узким хватом.
	0,5
	3,5
	4

	4.2
	Выполнение жима лежа на скамейке под углом 45 градусов.
	0,5
	3,5
	4

	4.3
	Выполнение жима лежа с остановкой на груди (1 секунда).
	0,5
	3,5
	4

	4.4
	Выполнение жима лежа с остановкой, не касаясь груди (30 секунд).
	0,5
	3,5
	4

	4.5
	Выполнение жима лежа 60%, 62,5% от максимального результата.
	0,5
	4,5
	5

	4.6
	Выполнение жима лежа 65%, 67,5% от максимального результата.
	0,5
	4,5
	5

	4.7
	Выполнение жима лежа 70%, 72,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.8
	Выполнение жима лежа 75%, 77,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.9
	Выполнение жима лежа 80%, 82,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.10
	Выполнение жима лежа 85%, 87,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.11
	Выполнение жима лежа 90%, 92,5% от максимального результата.
	1
	5
	6

	4.12
	Выполнение жима лежа 95%, 97,5% от максимального результата.
	0,5
	2,5
	3

	4.13
	Выполнение жима лежа на максимальный результат.
	0,5
	2,5
	3

	4.14
	Удержание штанги при жиме лежа на скамейке 107,5% от максимального веса (30 секунд).
	0,5
	3,5
	4

	5.
	Соревновательное упражнение: тяга становая.
	7
	41
	48

	5.1
	Выполнение тяги становой с широкой постановкой ног (небольшой вес).
	0,5
	2,5
	3

	5.2
	Выполнение тяги становой 60%, 62,5% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4/2

	5.3
	Выполнение тяги становой 65%, 67,5% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4/2

	5.4
	Выполнение тяги становой 70%, 72,5% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	5.5
	Выполнение тяги становой 75%, 77,5% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	5.6
	Выполнение тяги становой 80%, 82,5% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	5.7
	Выполнение тяги становой 85%, 87,5% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	5.8
	Выполнение тяги становой 90%, 92,5% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	5.9
	Выполнение тяги становой 95%, 97,5% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	5.10
	Выполнение тяги становой до колен 110% от максимального веса.
	1
	4
	5

	5.11
	Выполнение тяги становой с виса 105% от максимального веса.
	1
	4
	5

	5.12
	Выполнение тяги становой на максимальный результат.
	0,5
	2,5
	3

	6.
	Соревновательная деятельность.
	4,5
	11,5
	16

	6.1
	Выполнение приседаний, жима лежа и тяги становой в соревновательном режиме: техника и команды при выполнении упражнений.
	1
	3
	4

	6.2
	Правила судейства при проведении соревнований по силовому троеборью (пауэрлифтингу).
	1
	2
	3

	6.3
	Проведение соревнований внутри группы по силовому троеборью (пауэрлифтингу), страховка (ассистенты), помощь в судействе.
	1
	2
	3

	6.4
	Проведение соревнований по силовому троеборью (пауэрлифтингу) внутри детского (подросткового) клуба «Атлант».
	1
	3
	4

	6.5
	Проведение соревнований по жиму штанги лежа между детскими (подростковыми) клубами по месту жительства.
	0,5
	1,5
	2

	
	Итого:
	35,5
	180,5
	216


Содержание программы третьего года обучения.

Вводная часть. (6 часов).

 
Изменения, происходящие в функциональных системах организма при занятиях силовым троеборьем. Составление программы на отдельные группы мышц.(3 часа).

Воздействия на следующие системы организма: сердечно - сосудистую, опорно–двигательную и мышечную. Самостоятельное составление программы на крупные мышцы рук, туловища и ног.


Техника безопасности на занятиях силовым троеборьем и при проведении соревнований.

(3 часа).

Инструктаж по технике безопасности в тренажерном зале и при проведении соревнований внутри группы и детском (подростковом) клубе «Атлант».

Упражнения на основные группы мышц. (36 часов).


Упражнения на мышцу-сгибатель плеча (бицепс): с гантелями «молот», изолированно с 1 гантелей, сгибание рук с прямым грифом. (4 часа).

Сгибание рук (сидя или стоя) с гантелям и грифом: 4 подхода, 10-12 раз. 


Упражнения на мышцу-разгибатель плеча: французский жим, разгибание рук на тренажере. (4 часа).

Разгибание рук лежа и стоя с использованием штанги и блочного тренажера: 4 подхода, 10-12 раз.


Грудные мышцы: разведение рук с гантелями, жим штанги стоя, подъем штанги к подбородку, отжимание от брусьев с весом. (4 часа).

Комплекс упражнений на грудь, различные жимы, подъемы штанги и гантелей, использование брусьев. Все упражнения выполняются по 4 подхода на 10-12 раз.


Дельтовидные мышцы: вертикальная тяга за голову (тренажер), разведение рук в наклоне с гантелями. (4 часа).

Упражнения на мышцы плеча (дельты): на задние мышцы плеча с использование блочного тренажера и гантелей: 4 подхода на 10-12 раз.


Широчайшие мышцы спины: вертикальная тяга на грудь (тренажер), тяга в наклоне. (4 часа).

Упражнения на верхнюю часть спины, использование блочного тренажера и штанги: 4 подхода на 10-12 раз.


Прямые мышцы спины: наклоны со штангой. (4 часа).

Упражнения на нижнюю часть спины со штангой (с максимальной амплитудой): 4 подхода на 10-12 раз.


Упражнения на мышцы бедра: жим ногами (тренажер), сгибание ног лежа (тренажер). (4 часа).

Комплекс упражнений на мышцы ног, сгибая их с использованием тренажеров: 4 подхода, 10-12 раз.


Упражнения на растяжку мышц спины: выполнение «моста»  с опорой о стену.

(4 часа).

Растяжка мышц спины для прогиба при выполнении жима лежа: «мост» стоя спиной к стене, максимальный прогиб назад. 


Упражнения на растяжку мышц ног: поперечный и продольный шпагат. (4 часа).
Растяжка внутренней поверхности бедра, для широкой постановки ног  при выполнении приседа и тяги становой.
Соревновательное упражнение: приседание со штангой на плечах.  (44 часа).

Выполнение приседаний со штангой на груди. (4 часа).

Выполнение приседаний штанга удерживается впереди на плечах, согнутыми в локтях руками, техника такая же, как на приседе, берется небольшой вес. (5 подходов на 8 раз). 


Выполнение приседаний с гирей с широкой постановкой ног. (3 часа).

Выполнение приседаний с гирей в руках (спина прямая, без наклона), ноги шире плеч на 15-20 см, стопы расположены под углом 45 градусов, носки развернуты наружу. 5 подходов на 10-12 раз.


Выполнение приседаний 60%, 62,5% от максимального результата. (4 часа).

Выполнение приседаний с весом 60%, 62,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 8 раз.


Выполнение приседаний 65%, 67,5% от максимального результата. (4 часа).

Выполнение приседаний с весом 65%, 67,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 7 раз.


Выполнение приседаний 70%, 72,5% от максимального результата. (4 часа).

Выполнение приседаний с весом 70%, 72,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 6 раз.


Выполнение приседаний 75%, 77,5% от максимального результата. (4 часа).

Выполнение приседаний с весом 75%, 77,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 5 раз.


Выполнение приседаний 80%, 82,5% от максимального результата.  (4 часа).

Выполнение приседаний с весом 80%, 82,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 4 раза.


Выполнение приседаний 85%, 87,5% от максимального результата. (4 часа).

Выполнение приседаний с весом 85%, 87,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 3 раза.


Выполнение приседаний 90%, 92,5% от максимального результата. (4 часа).

Выполнение приседаний с весом 90%, 92,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 2 раза.


Выполнение приседаний 95%, 97,5% от максимального результата. (4 часа).

Выполнение приседаний с весом 95%, 97,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 1 раз.


Удержание штанги на плечах 107,5% от максимального веса (30 секунд). (3 часа).

Удержание штанги на плечах (30 секунд) в стартовом положении 107,5% от максимального веса 2-го года обучения, 5 подходов на 1 раз.


Выполнение приседаний на максимальный результат. (2 часа).

Выполнение приседаний со штангой на 1 раз (100%) с максимальным весом для обучаемого (большим по сравнению со 2-ым годом обучения).

Соревновательное упражнение: жим штанги лежа на скамейке. (66 часов).

Выполнение жима лежа узким хватом. (4 часа).

Выполнение жима лежа узким хватом (расстояние между руками 10-15 см), техника как в обычном жиме лежа с касанием груди. 5 подходов на 8-10 раз.


Выполнение жима лежа на скамейке под углом 45 градусов. (4 часа).

Выполнение жима лежа на вверх груди, скамейка наклонена вверх, штанга опускается на верхнюю часть грудных мышц. 5 подходов на 8-10 раз.


Выполнение жима лежа с остановкой на груди (1 секунда). (4 часа).

Выполнение жима лежа с четкой фиксацией снаряда на груди в течение 1 секунды, упражнение выполняется с небольшим весом на 8-10 повторений 5 подходов.


Выполнение жима лежа с остановкой, не касаясь груди (30 секунд). (4 часа).

Выполнение жима лежа с остановкой штанги (30 секунд), не касаясь груди, на расстоянии 5-10 см, затем выпрямление рук и фиксация снаряда в конечном положении. 6 подходов по 1 разу.


Выполнение жима лежа 60%, 62,5% от максимального результата. (5 часов).

Выполнение жима лежа с весом 60%, 62,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 8 раз.


Выполнение жима лежа 65%, 67,5% от максимального результата. (5 часов).

Выполнение жима лежа с весом 65%, 67,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 7 раз.

Выполнение жима лежа 70%, 72,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 70%, 72,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 6 раз.


Выполнение жима лежа  75%, 77,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 75%, 77,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 5 раз.


Выполнение жима лежа  80%, 82,5% от максимального результата.  (6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 80%, 82,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 4 раза.


Выполнение жима лежа 85%, 87,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 85%, 87,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 3 раза.


Выполнение жима лежа  90%, 92,5% от максимального результата. (6 часов).

Выполнение жима лежа с весом 90%, 92,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 2 раза.

Выполнение жима лежа 95%, 97,5% от максимального результата. (3 часа).

Выполнение жима лежа с весом 95%, 97,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 3 подхода на 1 раз.


Выполнение жима лежа на максимальный результат. (4 часа).

Выполнение жима лежа на 1 раз (100%) с максимальным весом для обучаемого (большим по сравнению со 2-ым годом обучения).


Удержание штанги при жиме лежа на скамейке 107,5% от максимального веса

(30 секунд). (4 часа).

Удержание штанги при выполнении жима лежа на выпрямленных руках (30 секунд) в стартовом положении 107,5% от максимального веса 2-го года обучения, 5 подходов на 1 раз.

Соревновательное упражнение: тяга становая. (48 часов).

Выполнение тяги становой с широкой постановкой ног (небольшой вес). (3 часа).

Выполнение тяги становой, ноги значительно шире плеч (стиль «сумо») с небольшим весом: 5 подходов на 8-10 раз.


Выполнение тяги становой 60%, 62,5% от максимального результата. (4 часа).

Выполнение тяги становой с весом 60%, 62,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 8 раз.


Выполнение тяги становой 65%, 67,5% от максимального результата.  (4 часа).

Выполнение тяги становой с весом 65%, 67,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 7 раз.

Выполнение тяги становой  70%, 72,5% от максимального результата. (4 часа).

Выполнение тяги становой с весом 70%, 72,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 6 раз.


Выполнение тяги становой  75%, 77,5% от максимального результата. (4 часа).

Выполнение тяги становой с весом 75%, 77,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 5 раз.


Выполнение тяги становой  80%, 82,5% от максимального результата.  (4 часа).

Выполнение тяги становой с весом 80%, 82,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 4 раза.


Выполнение тяги становой  85%, 87,5% от максимального результата. (4 часа).

Выполнение тяги становой с весом 85%, 87,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 3 раза.


Выполнение тяги становой  90%, 92,5% от максимального результата. (4 часа).

Выполнение тяги становой с весом 90%, 92,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 2 раза.


Выполнение тяги становой  95%, 97,5% от максимального результата. (4 часа).

Выполнение тяги становой с весом 95%, 97,5% от максимального веса 2-го года обучения,  по 5 подходов на 1 раз.


Выполнение тяги становой до колен 110% от максимального веса. (5 часов).

Выполнение тяги становой из стартового положения до уровня колен с весом 110% от максимума, отработка 1-ой половины движения в тяге становой. 5 подходов на 8 раз.


Выполнение тяги становой с виса 105% от максимального веса. (5 часов).

Выполнение тяги становой с виса, она находиться выше колен, туловище наклонено вперед, вес 105% от максимума. Отрабатывается 2-ая половина движения, 5 подходов на 8 раз.


Выполнение тяги становой на максимальный результат. (3 часа).

Выполнение тяги становой на 1 раз (100%) с максимальным весом для обучаемого (большим по сравнению со 2-ым годом обучения).

Соревновательная деятельность.  (16 часов).

Выполнение приседаний, жима лежа и тяги становой в соревновательном режиме: техника и команды при выполнении упражнений. (4 часа).

Выполнений приседаний,  жима лежа и тяги становой: с командами судьи, четкое выполнение движений без рывков, плавно, фиксация снаряда в конечном положении, пауза при жиме лежа.


Правила судейства при проведении соревнований по силовому троеборью (пауэрлифтингу). (3 часа).

Порядок взвешивания участников, весовые категории, регламент соревнований, определение призеров, ошибки при выполнении упражнений, жесты и команды судей (приседания, жим лежа, тяга становая).

Проведение соревнований внутри группы по силовому троеборью (пауэрлифтингу), страховка (ассистенты), помощь в судействе. (3 часа).

Проведение соревнований по силовому троеборью (приседаниям, жиму лежа и тяги становой) внутри группы занимающихся, с выделением лучших для помощи в судействе и распределение обязанностей по страховке. Техника безопасности при проведении соревнований.


Проведение соревнований по силовому троеборью (пауэрлифтингу) внутри детского (подросткового) клуба «Атлант». (4 часа).

Проведение соревнований по силовому троеборью (пауэрлифтингу) в детском (подростковом) клубе «Атлант» среди всех занимающихся, по облегченным правилам.


Проведение соревнований по жиму штанги лежа между детскими (подростковыми) клубами по месту жительства. (2 часа).

Проведение соревнований по жиму лежа с упрощенными правилами среди воспитанников детских (подростковых) клубов по месту жительства. Привлечение обучающихся из секции в качестве судей и ассистентов. 
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
4 год обучения.

Режим занятий: 3 раза в неделю по 2 часа;

2 часа X 3 раза в неделю = 6 часов в неделю;

6 часов X 36 недель = 216 часов в год. 

	№
	Темы 
	Теория 
	Практика 
	Всего 

	1.
	Вводная часть.
	4
	4
	8

	1.1
	Техника безопасности на занятиях силовым троеборьем и при проведении соревнований. Судейство.
	1,5
	1,5
	3

	1.2
	Самостоятельное составление части тренировочной программы.
	1
	1
	2

	1.3
	Инструкторская помощь педагогу в проведении различных частей занятия.
	1,5
	1,5
	3

	2.
	Упражнения на основные группы мышц.
	4
	12
	16

	2.1
	Упражнения на мышцу-сгибатель плеча (бицепс): с гантелями «молот», сгибание рук с кривым грифом.
	0,5
	1,5
	2

	2.2
	Упражнения на мышцу-разгибатель плеча: французский жим, разгибание рук на тренажере.
	0,5
	1,5
	2

	2.3
	Грудные мышцы: разведение рук с гантелями, жим штанги стоя, подъем штанги к подбородку.
	0,5
	1,5
	2

	2.4
	Широчайшие мышцы спины: вертикальная тяга на грудь (тренажер), вертикальная тяга за голову (тренажер).
	0,5
	1,5
	2

	2.5
	Упражнения на мышцы бедра: жим ногами (тренажер), сгибание ног лежа (тренажер).
	0,5
	1,5
	2

	2.6
	Упражнения на растяжку мышц спины: выполнение «моста»  с опорой о стену.
	0,5
	1,5
	2

	2.7
	Упражнения на растяжку мышц ног: поперечный и продольный шпагат.
	0,5
	1,5
	2

	2.8
	Упражнения на мышцы пресса (косые мышцы, вверх и низ живота).
	0,5
	1,5
	2

	3.
	Соревновательное упражнение: приседание со штангой на плечах. 
	9
	48
	57

	3.1
	Выполнение приседаний со штангой на груди.
	0,5
	3,5
	4

	3.2
	Выполнение приседаний 60% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	3.3
	Выполнение приседаний 65% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	3.4
	Выполнение приседаний 70% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	3.5
	Выполнение приседаний 75%, 77,5%  от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	3.6
	Выполнение приседаний 70%, 80% от максимального результата.
	1
	4
	5

	3.7
	Выполнение приседаний 80%, 90%  от максимального результата.
	1
	4
	5

	3.8
	Выполнение приседаний 90%, 95%  от максимального результата.
	1
	4
	5

	3.9
	Выполнение приседаний 95%, 97,5%  от максимального результата.
	1
	4
	5

	3.10
	Выполнение приседаний на максимальный результат.
	0,5
	1,5
	2

	3.11
	Выполнение приседаний «сумо», ноги шире плеч на 15 см, стопы развернуты на 45 градусов наружу.
	0,5
	3,5
	4

	3.12
	Выполнение приседаний «плие», с широкой постановкой ног, до образования прямого угла в коленном суставе при приседе (с гирей).  
	0,5
	3,5
	4

	3.13
	Выполнение полуприседа.
	0,5
	2,5
	3

	3.14
	Удержание штанги на плечах 110% от максимального веса (30 секунд).
	0,5
	3,5
	4

	4.
	Соревновательное упражнение: жим штанги лежа на скамейке.
	12,5
	49,5
	62

	4.1
	Выполнение жима лежа с гантелями.
	0,5
	1,5
	2

	4.2
	Выполнение жима лежа 60% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	4.3
	Выполнение жима лежа 65% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	4.4
	Выполнение жима лежа 70% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	4.5
	Выполнение жима лежа 75%, 77,5% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	4.6
	Выполнение жима лежа 70%, 80% от максимального результата.
	1
	4
	5

	4.7
	Выполнение жима лежа 80%, 90% от максимального результата.
	1
	4
	5

	4.8
	Выполнение жима лежа 90%, 95% от максимального результата.
	1
	4
	5

	4.9
	Выполнение жима лежа 95%, 97,5% от максимального результата.
	1
	4
	5

	4.10
	Выполнение жима лежа на максимальный результат.
	0,5
	1,5
	2

	4.11
	Выполнение жима лежа на скамейке под углом 45 градусов.
	1
	3
	4

	4.12
	Выполнение жима лежа обратным хватом.
	1
	3
	4

	4.13
	Выполнение жима лежа узким хватом.
	0,5
	1,5
	2

	4.14
	Удержание штанги при жиме лежа на скамейке 110% от максимального веса (30 секунд).
	1
	3
	4

	4.15
	Выполнение жима лежа с остановкой на груди (1-2 секунды).
	1
	3
	4

	4.16
	Выполнение жима лежа с остановкой, не касаясь груди (30 секунд).
	1
	3
	4

	5.
	Соревновательное упражнение: тяга становая.
	10,5
	47,5
	58

	5.1
	Выполнение тяги из ямы.
	0,5
	2,5
	3

	5.2
	Выполнение тяги становой 60% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	5.3
	Выполнение тяги становой 65% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	5.4
	Выполнение тяги становой 70% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	5.5
	Выполнение тяги становой 75%, 77,5% от максимального результата.
	0,5
	3,5
	4

	5.6
	Выполнение тяги становой 70%, 80% от максимального результата.
	1
	4
	5

	5.7
	Выполнение тяги становой 80%, 90% от максимального результата.
	1
	4
	5

	5.8
	Выполнение тяги становой 90%, 95% от максимального результата.
	1
	4
	5

	5.9
	Выполнение тяги становой 95%, 97% от максимального результата.
	1
	4
	5

	5.10
	Выполнение тяги становой на максимальный результат.
	0,5
	1,5
	2

	5.11
	Выполнение тяги в наклоне.
	0,5
	1,5
	2

	5.12
	Выполнение наклонов со штангой. Гиперэкстензия. 
	1
	4
	5

	5.13
	Выполнение тяги становой до колен 110% от максимального веса с широкой постановкой ног.
	1
	4
	5

	5.14
	Выполнение от колен с виса 110% от максимального веса.
	1
	4
	5

	6.
	Соревновательная деятельность.
	4,5
	10,5
	15

	6.1
	Индивидуализация техники соревновательных упражнений: приседаний со штангой, жима лежа на скамейке, тяги становой.
	1,5
	1,5
	3

	6.2
	Проведение соревнований по силовому троеборью (пауэрлифтингу) внутри детского (подросткового) клуба «Атлант».
	1
	3
	4

	6.3
	Проведение соревнований по жиму штанги лежа между детскими (подростковыми) клубами по месту жительства.
	1
	3
	4

	6.4
	Участие в областных соревнованиях по пауэрлифтингу (силовому троеборью). 
	1
	3
	4

	
	Итого:
	44,5
	171,5
	216


Содержание программы  четвертого года обучения.

Вводная часть. (8 часов).

Техника безопасности на занятиях силовым троеборьем и при проведении соревнований. Судейство.(3 часа).

Инструктаж по технике безопасности в тренажерном зале и при проведении соревнований в детском (подростковом) клубе «Атлант», между клубами. Проведение инструктажа по техники безопасности при выступлении на соревнованиях различного уровня, требования судей на соревнованиях.

Самостоятельное составление части тренировочной программы.(2 часа).
Составление обучаемыми частично тренировочной программы под руководством педагога дополнительного образования.


Инструкторская помощь педагогу в проведении различных частей занятия. (3 часа).
Помощь педагогу обучаемых при проведении части занятия, инструктирование, корректировка поведения в зале.
Упражнения на основные группы мышц. (16 часов).

 Упражнения на мышцу-сгибатель плеча (бицепс): с гантелями «молот», сгибание рук с кривым грифом.(2 часа).

Сгибание рук сидя с гантелям и грифом: 4-5 подходов, 10-12 раз. 


 Упражнения на мышцу-разгибатель плеча: французский жим, разгибание рук на тренажере.(2 часа).

Разгибание рук лежа и стоя с использованием штанги и блочного тренажера: 4-5 подходов, 10-12 раз.


  Грудные мышцы: разведение рук с гантелями, жим штанги стоя, подъем штанги к подбородку.(2 часа).

Упражнения на грудь: жим штанги, подъем штанги и разведение рук лежа с гантелями. Все упражнения выполняются по 4 подхода на 10-12 раз.


 Широчайшие мышцы спины: вертикальная тяга на грудь (тренажер), вертикальная тяга за голову (тренажер).
Упражнения на верхнюю часть спины, использование блочного тренажера: 4-5 подходов на 10-12 раз.

 Упражнения на мышцы бедра: жим ногами (тренажер), сгибание ног лежа (тренажер).(2 часа).

Комплекс упражнений на мышцы ног, сгибая их с использованием тренажеров: 4 подхода, 10-12 раз.


 Упражнения на растяжку мышц спины: выполнение «моста»  с опорой о стену.

(2 часа).

Растяжка мышц спины для прогиба при выполнении жима лежа: «мост» стоя спиной к стене, максимальный прогиб назад.


 Упражнения на растяжку мышц ног: поперечный и продольный шпагат.

(2 часа).

Растяжка внутренней поверхности бедра, для широкой постановки ног  при выполнении приседа и тяги становой.


 Упражнения на мышцы пресса (косые мышцы, вверх и низ живота). (2 часа).
Упражнения на пресс: сгибание туловища на тренажере, наклоны с гантелями, поднимание ног (3 подхода 12-15 раз на каждое упражнение).

Соревновательное упражнение: приседание со штангой на плечах. (57 часов).

 Выполнение приседаний со штангой на груди.(4 часа).
Выполнение приседаний штанга удерживается впереди на плечах, согнутыми в локтях руками, техника такая же, как на приседе, берется небольшой вес. (5 подходов на 10-12 раз). 


 Выполнение приседаний 60% от максимального результата.(4 часа).
Выполнение приседаний с весом 60% от максимального веса 3-го года обучения, 5 подходов на 10 раз.


 Выполнение приседаний 65% от максимального результата.(4 часа).

Выполнение приседаний с весом 65% от максимального веса 3-го года обучения, 5 подходов на 10 раз.


 Выполнение приседаний 70% от максимального результата.(4 часа).

Выполнение приседаний с весом 70% от максимального веса 3-го года обучения, по 5 подходов на 8 раз.


 Выполнение приседаний 75%, 77,5% от максимального результата.(4 часа).
Выполнение приседаний с весом 75%, 77,5% от максимального веса 3-го года обучения,  по 5 подходов на 4 раза.


 Выполнение приседаний 70%, 80% от максимального результата.(5 часов).

Выполнение приседаний с весом 70%, 80% от максимального веса 3-го года обучения,  по 5 подходов на 4 раза.


 Выполнение приседаний 80%, 90% от максимального результата.(5 часов).

Выполнение приседаний с весом 80%, 90% от максимального веса 3-го года обучения,  по 5 подходов на 3 раза.


 Выполнение приседаний 90%, 95% от максимального результата.(5 часов).

Выполнение приседаний с весом 90%, 95% от максимального веса 3-го года обучения,  по 5 подходов на 2 раза.


 Выполнение приседаний 95%, 97,5% от максимального результата.(5 часов).
Выполнение приседаний с весом 95%, 97,5% от максимального веса 3-го года обучения,  по 5 подходов на 2 раза.


 Выполнение приседаний на максимальный результат.(2 часа).

Выполнение приседаний со штангой на 1 раз (100%) с максимальным весом для обучаемого (большим по сравнению со 3-им годом обучения).


 Выполнение приседаний «сумо», ноги шире плеч на 15 см, стопы развернуты на 45 градусов наружу.(4 часа).

Выполнение приседаний с широкой (10-15 см шире плеч) постановкой ног с небольшим весом, 50%-55% от максимального на технику и растяжку внутренней поверхности бедра, 5 подходов на 10-12 раз.


 Выполнение приседаний «плие», с широкой постановкой ног, до образования прямого угла в коленном суставе при приседе (с гирей).(4 часа).

Выполнение приседаний с еще более широкой постановкой ног, стопы развернуты больше 45 градусов наружу, спина прямая, без наклона, 5 подходов на 10-12 раз.


 Выполнение полуприседа.(3 часа).
Выполнение приседаний, когда таз находится на уровне коленного сустава, или немного выше, с большим весом (70-75%), 5 подходов на 10-12 раз.


 Удержание штанги на плечах 110% от максимального веса (30 секунд).(4 часа).

Удержание штанги на плечах 110% от максимального веса снаряда 30 секунд, 6 подходов по 1 разу.

Соревновательное упражнение: жим штанги лежа на скамейке. (62 часа).

 Выполнение жима лежа с гантелями.(2 часа).

Выполнение жима лежа с гантелями на жимовой скамейке, техника выполнения схожа с жимом штанги лежа, 5 подходов 10-12 раз.

 Выполнение жима лежа 60% от максимального результата.(4 часа).

Выполнение жима лежа с весом 60% от максимального веса 3-го года обучения,  по 5 подходов на 10 раз.


 Выполнение жима лежа 65% от максимального результата.(4 часа).

Выполнение жима лежа с весом 65% от максимального веса 3-го года обучения,  по 5 подходов на 10 раз.


 Выполнение жима лежа 70% от максимального результата.(4 часа).

Выполнение жима лежа с весом 70% от максимального веса 3-го года обучения, по 5 подходов на 8 раз.

 Выполнение жима лежа 75%,77,5%  от максимального результата.(4 часа).
Выполнение жима лежа с весом 75%, 77,5% от максимального веса 3-го года обучения,  по 5 подходов на 4 раза.


 Выполнение жима лежа 70%, 80%  от максимального результата.(5 часов).

Выполнение жима лежа с весом 70%, 80%  от максимального веса 3-го года обучения,  по 5 подходов на 4 раза.


 Выполнение жима лежа 80%, 90%  от максимального результата.(5 часов).

Выполнение жима лежа с весом 80%, 90%  от максимального веса 3-го года обучения,  по 5 подходов на 3 раза.


 Выполнение жима лежа 90%, 95%  от максимального результата.(5 часов).

Выполнение жима лежа с весом 90%, 95% от максимального веса 3-го года обучения,  по 5 подходов на 2 раза.


 Выполнение жима лежа 95%, 97,5% от максимального результата.(5 часов).

Выполнение жима лежа с весом 95%, 97,5% от максимального веса 3-го года обучения,  по 5 подходов на 2 раза.


 Выполнение жима лежа на максимальный результат.(2 часа).

Выполнение жима лежа на скамейке на 1 раз (100%) с максимальным весом для обучаемого (большим по сравнению со 3-им годом обучения).


 Выполнение жима лежа на скамейке под углом 45 градусов.(4 часа).

Выполнение жима лежа на скамейке, угол наклона которой 45 градусов, с небольшим весом, 5 подходов на 10-12 раз.

 Выполнение жима лежа обратным хватом.(4 часа).

Выполнение жима лежа при хвате штаги обратным хватом на ширине плеч, опускание штанги до уровня груди, 5 подхода на 10-12 раз.


 Выполнение жима лежа узким хватом.(2 часа).

Выполнение жима лежа узким хватом, расстояние между ладонями 10-15 см, касание груди, жим на мышцу-разгибатель плеча, 5 подхода на 10-12 раз.


 Удержание штанги при жиме лежа на скамейке 110% от максимального веса (30 секунд).(4 часа).
Удержание штанги на вытянутых руках при принятии стартового положения в жиме лежа 110% от максимального веса снаряда 30 секунд, 6 подходов по 1 разу.


 Выполнение жима лежа с остановкой на груди (1-2 секунды).(4 часа).

Выполнение жима лежа с более длительной фиксацией снаряда на груди в течение 1-2 секунды, упражнение выполняется с небольшим весом (70%) на 8-10 повторений 5 подходов.


 Выполнение жима лежа с остановкой, не касаясь груди (30 секунд).(4 часа).

Выполнение жима лежа с остановкой штанги (30 секунд), не касаясь груди, на расстоянии 5-10 см, затем выпрямление рук и фиксация снаряда в конечном положении. 6 подходов по 1 разу.

Соревновательное упражнение: тяга становая. (48 часов).

 Выполнение тяги из ямы.(3 часа).

Выполнение тяги становой с подставки (гриф ниже середины колена), небольшой вес, проработка прямых мышц спины, 5 подходов на 10-12 раз.


 Выполнение тяги становой 60% от максимального результата. (4 часа).

Выполнение тяги становой с весом 60% от максимального веса 3-го года обучения, 5 подходов на 10 раз.


 Выполнение тяги становой 65% от максимального результата. (4 часа).
Выполнение тяги становой с весом 65% от максимального веса 3-го года обучения, 5 подходов на 10 раз.


Выполнение тяги становой 70% от максимального результата. (4 часа).

Выполнение тяги становой с весом 70% от максимального веса 3-го года обучения, 5 подходов на 8 раз.

Выполнение тяги становой 75%,77,5%   от максимального результата. (4 часа).

Выполнение тяги становой с весом 75%, 77,5% от максимального веса 3-го года обучения,  по 5 подходов на 4 раза.


Выполнение тяги становой 70%, 80%  от максимального результата.(5 часов).

Выполнение тяги становой с весом 70%, 80%  от максимального веса 3-го года обучения,  по 5 подходов на 4 раза.


Выполнение тяги становой 80%, 90%  от максимального результата. (5 часов).

Выполнение тяги становой с весом 80%, 90%  от максимального веса 3-го года обучения,  по 5 подходов на 3 раза.


Выполнение тяги становой 90%, 95%   от максимального результата. (5 часов).

Выполнение тяги становой с весом 90%, 95% от максимального веса 3-го года обучения,  по 5 подходов на 2 раза.


Выполнение тяги становой 95%, 97,5% от максимального результата. (5 часов).

Выполнение тяги становой с весом 95%, 97,5% от максимального веса 3-го года обучения,  по 5 подходов на 2 раза.


Выполнение тяги становой на максимальный результат.(2 часа).

Выполнение тяги становой на 1 раз (100%) с максимальным весом для обучаемого (большим по сравнению со 3-им годом обучения).


Выполнение тяги в наклоне.(2 часа).

Выполнения  тяги становой в наклоне, работает верхняя часть спины, угол наклона  спины относительно пола 45 градусов, движение штанги на себя, 5 подходов на 10-12 раз.

Выполнение наклонов со штангой. Гиперэкстензия. (5 часов).

Выполнение наклонов со штангой на плечах с прямой спиной с небольшим весом, 5 подходов на 10-12 раз; выполнение наклонов на тренажере, который держит ноги, 5 подходов 10-12 раз.


Выполнение тяги становой до колен 110% от максимального веса с широкой постановкой ног.(5 часов).

Выполнение тяги становой из стартового положения до уровня колен с весом 110% от максимума, отработка 1-ой половины движения в тяге становой. 5 подходов на 8 раз.


Выполнение от колен с виса 110% от максимального веса. (5 часов).

Выполнение тяги становой с виса, она находиться выше колен, туловище наклонено вперед, вес 110% от максимума. Отрабатывается 2-ая половина движения, 5 подходов на 8 раз.
Соревновательная деятельность.  (15 часов).

Индивидуализация техники соревновательных упражнений: приседаний со штангой, жима лежа на скамейке, тяги становой.(3 часа).Индивидуальная техника в выполнении соревновательных упражнений (приседаний, жима лежа, тяга становая), в зависимости от анатомических особенностей и психики занимающегося.  

Проведение соревнований по силовому троеборью (пауэрлифтингу) внутри детского (подросткового) клуба «Атлант».(4 часа).

Проведение соревнований по силовому троеборью (пауэрлифтингу) в детском (подростковом) клубе «Атлант» среди всех занимающихся, по облегченным правилам.


Проведение соревнований по жиму штанги лежа между детскими (подростковыми) клубами по месту жительства.(4 часа).

Проведение соревнований по жиму лежа с упрощенными правилами среди воспитанников детских (подростковых) клубов по месту жительства. Привлечение обучающихся из секции в качестве судей и ассистентов. 


Участие в областных соревнованиях по пауэрлифтингу (силовому троеборью).(4 часа).
Участие обучаемых, показавших лучший результат в течение года, в областных соревнованиях. Особенности судейства на Чемпионатах области, требования к экипировке.  

ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ
Текущий контроль – вопросы и контрольные нормативы в конце каждой темы.

Промежуточный контроль – выступление на соревнованиях и зачет по итогам реализации программы.
1-й год обучения

	Сроки
	Контролируемые ЗУНы
	Форма занятий текущего контроля
	Методы контроля

	октябрь
	Общая физическая подготовка, знания строения опорно-двигательного аппарата.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы. 

	ноябрь-

декабрь
	Соревновательное  упражнение жим лежа.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы, соревнования.

	январь-февраль
	Соревновательное  упражнение приседание со штангой на плечах.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы. 

	март-

апрель
	Соревновательное  упражнение жим лежа и приседание.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы. 

	май
	Соревновательное  упражнение жим лежа и приседание.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы, соревнования.


2-й год обучения

	Сроки
	Контролируемые ЗУНы
	Форма занятий текущего контроля
	Методы контроля

	октябрь
	Общая физическая подготовка, знания строения опорно-двигательного аппарата.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы. 

	ноябрь-

декабрь
	Соревновательное  упражнение жим лежа.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы, соревнования.

	январь
	Соревновательное  упражнение приседание со штангой на плечах.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы. 

	февраль
	Соревновательное  упражнение тяга становая.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы. 

	март-

апрель
	Соревновательное  упражнение приседание, жим лежа и тяга становая.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы.

	май
	Соревновательное  упражнение приседания, жим лежа и тяга становая.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы, соревнования.


3-й год обучения

	Сроки
	Контролируемые ЗУНы
	Форма занятий текущего контроля
	Методы контроля

	октябрь
	Общая физическая подготовка,

составление программы тренировок.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы. 

	ноябрь-

декабрь
	Соревновательное  упражнение жим лежа. Судейство, правила соревнований. 
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы, соревнования.

	январь
	Соревновательное  упражнение приседание со штангой на плечах.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы. 

	февраль
	Соревновательное  упражнение тяга становая.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы. 

	март-

апрель
	Соревновательное  упражнение приседание, жим лежа и тяга становая.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы, соревнования.

	май
	Соревновательное  упражнение приседание, жим лежа и тяга становая.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы, соревнования.


4-й год обучения

	Сроки
	Контролируемые ЗУНы
	Форма занятий текущего контроля
	Методы контроля

	октябрь
	Общая физическая подготовка, составление тренировочных программ.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы. 

	ноябрь-

декабрь
	Соревновательное  упражнение жим лежа. Судейство, правила соревнований. 
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы, соревнования.

	январь
	Соревновательное  упражнение приседание со штангой на плечах.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы. 

	февраль
	Соревновательное  упражнение тяга становая.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы. 

	март-

апрель
	Соревновательное  упражнение приседание, жим лежа и тяга становая.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы, соревнования.

	май
	Соревновательное  упражнение приседание, жим лежа и тяга становая.
	Тестирование, открытое занятие.
	Контрольные

нормативы, соревнования.


Формы аттестации: 

Текущая - после прохождения каждой темы: 
1) контрольные нормативы (подтягивание на перекладине, отжимание от пола, поднимание туловища (пресс), приседание со штангой); 
2) жим лежа, приседания, тяга становая (выполнение упражнения на технику).
Промежуточная - два раза 2 год (декабрь, май):
1) контрольные нормативы;
2) теоретический зачет: знание основных групп мышц, знание техники соревновательных упражнений, составление программы тренировки; правила соревнований по силовому троеборью (пауэрлифтингу);
3) практический зачет: демонстрация всех соревновательных упражнений, соревновательная и судейская практика;

4) в конце 4 лет обучения выдается разрядная книжка с перечислением всех соревнований, в которых учащийся принимал участие.
ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ.
Первого года обучения.

Контрольные нормативы:

	Вид
	Высокий
	Средний
	Низкий

	
	Середина

года
	Конец

года
	Середина

года
	Конец

года
	Середина

года
	Конец

года

	1.Подтягивание на перекладине.
	9
	10
	7
	8
	5
	6

	2.Отжимание от пола.
	20
	22
	17
	19
	14
	16

	3.Поднимание туловища (пресс) за 30 сек.
	20
	22
	18
	20
	16
	18

	4.Приседание со штангой (кол-во раз).
	7
	8
	6
	7
	4
	5



Обязательное участие в конце учебного года в соревнованиях внутри группы по жиму лежа.

Второго года обучения.

Контрольные нормативы:

	Вид
	Высокий
	Средний
	Низкий

	
	Середина

года
	Конец

года
	Середина

года
	Конец

года
	Середина

года
	Конец

года

	1.Подтягивание на перекладине.
	11
	12
	9
	10
	7
	8

	2.Отжимание от пола.
	24
	26
	20
	22
	16
	18

	3. Поднимание туловища (пресс) за 30 сек.
	23
	24
	21
	22
	19
	20

	4.Приседание со штангой (кол-во раз).
	8
	9
	7
	8
	5
	6



Обязательное участие в конце учебного года в соревнованиях внутри группы по жиму лежа и приседаниям.

Третьего года обучения.

Контрольные нормативы:

	Вид
	Высокий
	Средний
	Низкий

	
	Середина

года
	Конец

года
	Середина

года
	Конец

года
	Середина

года
	Конец

года

	1.Подтягивание на перекладине.
	13
	14
	11
	12
	9
	10

	2.Отжимание от пола.
	27
	29
	24
	26
	20
	22

	3. Поднимание туловища (пресс) за 30 сек.
	24
	26
	22
	24
	20
	22

	4.Приседание со штангой (кол-во раз).
	9
	10
	8
	9
	6
	7



Обязательное участие в конце учебного года в соревнованиях внутри клуба по «Силовому троеборью».

Четвертого  года обучения.

Контрольные нормативы:

	Вид
	Высокий
	Средний
	Низкий

	
	Середина

года
	Конец

года
	Середина

года
	Конец

года
	Середина

года
	Конец

года

	1.Подтягивание на перекладине.
	15
	16
	13
	14
	11
	12

	2.Отжимание от пола.
	30
	32
	27
	29
	24
	26

	3. Поднимание туловища (пресс) за 30 сек.
	27
	28
	25
	26
	23
	24

	4.Приседание со штангой (кол-во раз).
	11
	12
	10
	11
	8
	9



Обязательное участие в конце учебного года в соревнованиях внутри клуба по «Силовому троеборью», областных и всероссийских соревнованиях.
Разрядные нормы

Разрядные нормативы AWPC пауэрлифтинг - без экипировки (вступают в силу с 2012г.)

Мужчины
	 
	Весовая
категория
	Элита
	МСМК
	МС
	КМС
	I
	II
	III
	I юн.
	II юн.

	 
	52
	490
	432.5
	377.5
	340
	302.5
	265
	227.5
	187.5
	150

	 
	56
	532.5
	470
	410
	367.5
	327.5
	287.5
	245
	205
	162.5

	 
	60
	570
	505
	440
	395
	350
	307.5
	262.5
	220
	175

	 
	67.5
	635
	562.5
	490
	440
	392.5
	342.5
	292.5
	245
	195

	 
	75
	692.5
	612.5
	532.5
	480
	425
	372.5
	320
	265
	212.5

	 
	82.5
	737.5
	652.5
	567.5
	510
	455
	397.5
	340
	285
	227.5

	 
	90
	777.5
	687.5
	597.5
	537.5
	477.5
	417.5
	357.5
	297.5
	240

	 
	100
	817.5
	725
	630
	567.5
	502.5
	440
	377.5
	315
	252.5

	 
	110
	852.5
	752.5
	655
	590
	525
	457.5
	392.5
	327.5
	262.5

	 
	125
	890
	787.5
	685
	617.5
	547.5
	480
	410
	342.5
	275

	 
	140
	920
	812.5
	707.5
	635
	565
	495
	425
	352.5
	282.5

	 
	140+
	940
	832.5
	725
	652.5
	580
	507.5
	435
	362.5
	290


Женщины
	 
	Весовая
категория
	Элита
	МСМК
	МС
	КМС
	I
	II
	III
	I юн.
	II юн.

	 
	44
	287.5
	255
	222.5
	200
	177.5
	155
	132.5
	110
	90

	 
	48
	317.5
	282.5
	245
	220
	195
	172.5
	147.5
	122.5
	97.5

	 
	52
	345
	305
	265
	240
	212.5
	185
	160
	132.5
	107.5

	 
	56
	372.5
	327.5
	285
	257.5
	227.5
	200
	172.5
	142.5
	115

	 
	60
	395
	350
	302.5
	272.5
	242.5
	212.5
	182.5
	152.5
	122.5

	 
	67.5
	432.5
	382.5
	332.5
	300
	265
	232.5
	200
	165
	132.5

	 
	75
	462.5
	410
	355
	320
	285
	250
	212.5
	177.5
	142.5

	 
	82.5
	487.5
	432.5
	375
	337.5
	300
	262.5
	225
	187.5
	150

	 
	90
	507.5
	450
	390
	352.5
	312.5
	272.5
	235
	195
	157.5

	 
	90+
	520
	460
	400
	360
	320
	280
	240
	200
	160


Разрядные нормативы AWPC жим лежа - без экипировки (вступают в силу с 2012г.)

Мужчины
	 
	Весовая
категория
	Элита
	МСМК
	МС
	КМС
	I
	II
	III
	I юн.
	II юн.

	 
	52
	127.5
	110
	95
	82.5
	75
	67.5
	57.5
	47.5
	37.5

	 
	56
	137.5
	120
	102.5
	90
	80
	72.5
	62.5
	52.5
	42.5

	 
	60
	147.5
	127.5
	112.5
	97.5
	87.5
	77.5
	67.5
	55
	45

	 
	67.5
	165
	142.5
	125
	107.5
	97.5
	87.5
	75
	62.5
	50

	 
	75
	180
	155
	135
	117.5
	105
	95
	82.5
	67.5
	55

	 
	82.5
	192.5
	167.5
	145
	127.5
	112.5
	102.5
	87.5
	72.5
	57.5

	 
	90
	202.5
	175
	152.5
	132.5
	120
	107.5
	92.5
	77.5
	60

	 
	100
	215
	185
	162.5
	140
	125
	112.5
	97.5
	80
	65

	 
	110
	225
	195
	167.5
	147.5
	132.5
	117.5
	100
	85
	67.5

	 
	125
	235
	202.5
	177.5
	152.5
	137.5
	122.5
	105
	87.5
	70

	 
	140
	242.5
	210
	182.5
	157.5
	142.5
	127.5
	110
	90
	72.5

	 
	140+
	250
	215
	187.5
	162.5
	145
	130
	112.5
	92.5
	75


Женщины
	 
	Весовая
категория
	Элита
	МСМК
	МС
	КМС
	I
	II
	III
	I юн.
	II юн.

	 
	44
	62.5
	55
	47.5
	40
	37.5
	32.5
	27.5
	22.5
	20

	 
	48
	70
	60
	52.5
	45
	40
	37.5
	32.5
	27.5
	22.5

	 
	52
	77.5
	67.5
	57.5
	50
	45
	40
	35
	30
	25

	 
	56
	82.5
	72.5
	62.5
	55
	47.5
	42.5
	37.5
	32.5
	27.5

	 
	60
	90
	77.5
	67.5
	57.5
	52.5
	47.5
	40
	35
	30

	 
	67.5
	100
	85
	75
	65
	57.5
	52.5
	45
	37.5
	32.5

	 
	75
	107.5
	92.5
	80
	70
	62.5
	57.5
	47.5
	40
	35

	 
	82.5
	115
	97.5
	85
	75
	67.5
	60
	52.5
	42.5
	37.5

	 
	90
	120
	102.5
	90
	77.5
	70
	62.5
	55
	45
	40

	 
	90+
	122.5
	107.5
	92.5
	80
	72.5
	65
	57.5
	47.5
	42.5


Разрядные нормативы AWPC становая тяга - без экипировки (вступают в силу с 2012г.)

Мужчины
	 
	Весовая
категория
	Элита
	МСМК
	МС
	КМС
	I
	II
	III
	I юн.
	II юн.

	 
	52
	197.5
	175
	152.5
	132.5
	115
	105
	90
	75
	60

	 
	56
	212.5
	187.5
	162.5
	142.5
	125
	115
	97.5
	82.5
	65

	 
	60
	225
	200
	172.5
	150
	132.5
	120
	105
	87.5
	70

	 
	67.5
	247.5
	217.5
	190
	165
	145
	132.5
	112.5
	95
	75

	 
	75
	265
	232.5
	202.5
	177.5
	155
	142.5
	122.5
	102.5
	80

	 
	82.5
	277.5
	245
	215
	185
	162.5
	150
	127.5
	107.5
	85

	 
	90
	290
	255
	222.5
	195
	170
	155
	132.5
	112.5
	90

	 
	100
	302.5
	267.5
	232.5
	202.5
	177.5
	162.5
	140
	115
	92.5

	 
	110
	312.5
	275
	240
	207.5
	182.5
	167.5
	145
	120
	95

	 
	125
	322.5
	285
	247.5
	215
	190
	175
	150
	125
	100

	 
	140
	332.5
	292.5
	255
	222.5
	192.5
	177.5
	152.5
	127.5
	102.5

	 
	140+
	337.5
	300
	260
	225
	197.5
	182.5
	155
	130
	105


Женщины
	 
	Весовая
категория
	Элита
	МСМК
	МС
	КМС
	I
	II
	III
	I юн.
	II юн.

	 
	44
	127.5
	115
	100
	85
	75
	70
	60
	50
	40

	 
	48
	140
	122.5
	107.5
	92.5
	82.5
	75
	65
	52.5
	42.5

	 
	52
	150
	132.5
	115
	100
	87.5
	80
	70
	57.5
	45

	 
	56
	157.5
	140
	122.5
	105
	92.5
	85
	72.5
	60
	47.5

	 
	60
	165
	147.5
	127.5
	110
	97.5
	90
	77.5
	62.5
	50

	 
	67.5
	177.5
	157.5
	135
	117.5
	102.5
	95
	82.5
	67.5
	55

	 
	75
	185
	165
	142.5
	125
	110
	100
	85
	72.5
	57.5

	 
	82.5
	192.5
	170
	150
	130
	112.5
	105
	90
	75
	60

	 
	90
	200
	177.5
	152.5
	132.5
	117.5
	107.5
	92.5
	77.5
	62.5

	 
	90+
	202.5
	180
	155
	135
	120
	110
	95
	80
	65


МЕТОДИЧЕСКОЕ  ОБЕСПЕЧЕНИЕ  ПРОГРАММЫ
Для достижения физического и нравственного совершенства необходимо решить следующие задачи: образовательные, воспитательные и оздоровительные.


Образовательные задачи состоят из усвоения теоретических и методических основ пауэрлифтинга, овладения двигательной культурой приседа, тяги и жима лежа штанги, основными принципами подготовки к соревнованиям.


Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных волевых качеств. Оздоровительные задачи позволяют контролировать развития форм и функций организма, сохранять и укреплять здоровье на основе использования восстановительных и

медицинских мероприятий.


На теоретических занятиях занимающиеся пауэрлифтингом овладевают знаниями по истории вида спорта, способами наблюдения и другими видами необходимыми профессиональными умениями и навыками, осваивают методические основы планирования, методов обучения, анализа критериев и параметров тренировочных нагрузок.


Занятия подразделяются на учебные, учебно-тренировочные и контрольные, а соревнования – на главные, основные, отборочные и контрольные.


На учебных занятиях изучают, различные элементы техники и тактической борьбы, исправляют ошибки. Закрепляют знакомые двигательные действия, знакомятся с новыми упражнениями. В тренировочных занятиях многократно повторяют хорошо освоенные элементы техники, совершенствуют их в условиях различного объема и интенсивности

тренировочных нагрузок.


Учебно-тренировочные занятия представляют собой тип занятий, объединяющий учебные и тренировочные занятия. В них осваивают новый учебный материал и осваивают новый.


Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки уровня подготовленности троеборцев по разделам подготовки – технической, тактической, физической и морально-волевой.


Занятия по воспитанию физических и психических качеств состоят из занятий по пауэрлифтингу и другим видам спорта. Из пауэрлифтинга используются тренировочные и

контрольные занятия, из других видов – круговая тренировка, тренировочные и другие типы занятий.


Рекреационные занятия характеризуются малыми объемами, низкой интенсивностью, а также эмоциональной нагрузкой.


На практических занятиях решаются вопросы обучения двигательным действиям и воспитанию необходимых физических качеств. В данном случае важное значение имеет разминка, включающая различные упражнения – для различных групп мышц, акробатические элементы, бег, прыжки и упражнения на техническое выполнение приседа, тяги, жима лежа со штангой с небольшим весом.


Культура поведения, доброжелательность старших по отношению к младшим, примеры трудолюбия, скромности и честности играют большую роль в спортивной биографии занимающихся пауэрлифтингом. Равные права и единые требования к спортсменам облегчают построение педагогического обучения и повышают его эффективность.


Интеграция видов обучения позволит в большей мере индивидуализировать подготовку учащихся (юных атлетов).

	Вид обучения
	Действия педагога и учащегося

	Сообщающий
	1.Педагог сообщает учебную информацию

2.Спортсмен слушает, воспринимает, копирует способ

действия, выполняет учебное задание

	Программированный
	1.Педагог предлагает программу, расчлененный учебный

материал по дозам (шагам)

2.Контроль педагога и самоконтроль учащегося. Учащийся

усваивает учебную информацию последовательно, по

частям

	Проблемный
	1.Педагог ставит проблему. Выделяет ее основные части

2.Педагог заинтересовывает (вскрывает противоречия), учащийся формирует побудительные стимулы к решению

проблемы

3. Учащийся осознает, понимает проблемную ситуацию,

осуществляет поиск ответа, обеспечивает процесс

разрешения проблемы, получает результат, усваивает

знания, вырабатывает способ их приобретения

	Игровой
	1.Присвоение ролей субъектов обучения, игровой

эксперимент, результат, обсуждения, выводы

	Самостоятельный
	1. Учащийся находит, осознает, творчески преобразовывает,

усваивает, применяет, вырабатывает способы

формирования умений, использует знания, умения и

навыки в практике


· Педагог готовит конкретный учебный материал для освоения обучающимися в форме заданий: программированных; проблемных; игровых; самостоятельных.
· Учащиеся в группах в процессе освоения учебного материала взаимоконтролируют и взаимооценивают качество его освоения (при этом происходит закрепление элементов процесса обучения).
· Рефлексирование результатов освоения учебного материала (рефлексия).


Ознакомление с двигательным действием должно происходить в соответствии с принципом сознательности и активности с помощью рассказа, объяснения, демонстрации и практического опробования (в целом или по частям), что позволяет выделить и использовать имеющиеся в двигательном опыте атлета готовые элементы и подсистемы координации, которые должны служить предпосылкой для построения движения.


Обучение двигательным действиям представляет собой процесс познания процесса системы движений, входящих в состав конкретного действия, и закономерностей связей между ними.Это относится как к форме, так и к содержанию двигательных действий.


На этапе первоначального обучения двигательному действию ведущими методами являются расчлененное разучивание его отдельных частей и применение систем подводящих упражнений. Целостное воспроизведение движения играет ведущую роль

по мере того, как спортсмен овладевает его частями.

На этапе детализируемого разучивания применяются формы словесных методов в определенной логической последовательности: разбор, анализ, самоотчет. С целью углубленного осмысления действия используются формы зрительной и двигательной

наглядности.


В дальнейшем происходит переход ведущей роли управления движениями к двигательному анализатору и связанное с этим «сужение ведущей афферентации», что зачем позволяет исключить зрительный контроль над движением.


На этапе достижения двигательного мастерства происходит совершенствование техники выполнения движения и повышения уровня развития специальных физических качеств.

Техника соревновательных упражнений.
Приседания со штангой на плечах.


Хват и размещение штанги на спине: штанга находится на верхней части трапеции выше ости лопатки, рук и расположены на расстоянии 8-12 см шире плеч с каждой стороны.


Снятие штанги со стоек: принятие снаряда на плечи должно происходить при жесткой позиции торса, общий вес (тела и снаряда) должен быть равномерно распределен между пятками и носками обеих ступней.


Стартовое положение: стопы располагаются на расстоянии, немного превышающем ширину плеч; носки ног надо расположить так, чтобы во время приседаний линия коленного сустава совпадала с линей постановки стоп.


Опускание в присед: опускание должно быть медленным; грудная клетка все время должна находиться в приподнятом состоянии, локти отводятся назад; колени при опускании должны двигаться в вертикальной плоскости; таз ниже колен.


Подъем из приседа: начало движения — легкое отведение тазового пояса назад; при подъеме необходимо приложить взрывное усилие в начальной трети движения; траектория движения грифа должна быть максимально близка к вертикали.


Фиксация конечной позиции: полное выпрямление ног в коленных и тазобедренных суставах.

Жим лежа на скамье.


Прием стартового положения: максимальный прогиб в спине, сохраняя плечи и ягодицы в соприкосновении со скамьей; первая точка опоры — шея и трапеция, вторая — ноги спортсмена; таз касается скамьи, но не опирается на нее; ступни ног должны быть размещены ближе к вертикальной проекции таза.


Хват штанги: пальцы рук обхватывают гриф, лежащий на стойках, при этом большие пальцы располагаются в замке.


Стартовое положение: фиксация в неподвижном положении с полностью выпрямленными в локтевых суставах руками.


Опускание на грудь: медленное опускание штанги к нижнему обрезку грудных мышц; при этом необходимо сделать встречное движение грудью к штанге, не отрывая опорные точки от жимовой скамьи.


Собственно жим: первоначальный импульс срыву штанги с груди дают широчайшие мышцы спины, локти несколько смещены к туловищу; когда атлет срывает штангу с груди, движение в этот момент должно ид ти от ног в сторону головы.


Фиксация конечной позиции: полностью и одновременно выпрямив руки, необходимо зафиксировать снаряд в неподвижном положении.

Тяга становая.


Прием стартового положения: 1) классический стиль — ноги на ширине плеч; 2) стиль «суммо» — широкая постановка ног; атлет, сохраняя прямую спину, опускается подседая, сгибая ноги и разводя колени  в стороны по направлению носков; таз подается  вперед ближе к грифу.


Хват штанги: разносторонний, ладони обращены с разные стороны.


Отрыв штанги от помоста: отрыв снаряда, осуществляется за счет первоначального импульса, создаваемого выпрямлением ног; гриф перемещается как можно ближе к ногам; руки выпрямлены и практически не участвуют в подъеме.


Собственно подъем штанги: когда ноги близки к выпрямленному состоянию, выпрямляется торс; траектория движения штанги должна быть прямолинейной; в последней трети работы включаются трапециевидные мышцы, отводящие плечи атлета назад.


Фиксация конечной позиции: одновременно полностью выпрямляются ноги и позвоночник, плечи отводятся назад за сет сокращения трапециевидных ромбовидных мышц; спина при этом остается вертикальной.


Возвращение снаряда на помост: опускание производится в порядке обратном выполнению тяги, но быстрее, за счет уступающей работы ног, спина должна быть выпрямлена и напряжена.

Порядок проведения соревнований.


Взвешивание участников перед началом соревнований и отнесение их к соответствующим весовым категориям:


Мужчины: до 52 кг, до 56 кг, до 60 кг, до 67,5 кг, до 75 кг, до 82, 5 кг, до 90 кг, до 100 кг, до 110 кг, до 125 кг и свыше 125 кг;


Женщины: до 48 кг, до 52 кг, до 56 кг, до 60 кг, до 67,5 кг, до 75 кг, до 82, 5 кг, до 90 кг и свыше 90 кг.


Определение порядка выступления спортсменов по весовым категориям.


Подготовка помоста стоек для выполнения приседаний, штанга с дисками от 1,25 до 50 кг (по 2 шт.),  бригада судей (старший и 2 боковых) и ассистентов (2-5 человек), секретарь.


Разминка перед началом каждого соревновательного упражнения.


Выполнение приседаний со штангой: 3 попытки, засчитывается наиболее удачная, команды судьи: «сесть», «стойки». После каждой попытки секретарю заказывается следующий вес.


Подготовка помоста для жима лежа.


Выполнение жима лежа на скамье: 3 попытки, засчитывается наиболее удачная, команды судьи: «старт», «жим», «стойки». После каждой попытки секретарю заказывается следующий вес.


Подготовка помоста для тяги становой.


Выполнение тяги становой: 3 попытки, засчитывается наиболее удачная, команда судьи: «опустить». После каждой попытки секретарю заказывается следующий вес.


После окончания 3 упражнений суммируются 3 лучших результата и подводятся итоги по каждой весовой категории. 
Особенности занятий силовым троеборьем.


Необходимо проделывать упражнения на занятии в полном объеме. Небольшие перегрузки, которые приходится выполнять на тренировке, приводят к адаптации опорно-двигательного аппарата, заставляя мышцы и сухожилия становиться толще, рельефнее и сильнее. Этим самым организм подготавливается к преодолению еще больших нагрузок при подъеме штанги. 


Больше внимания следует уделять развитию силы вспомогательных и стабилизирующих мышц, задействованных в трех соревновательных упражнениях (приседании, жиме лежа и тяге). Это связано с тем, что нередко при максимальных усилиях не выдерживают именно вспомогательные мышцы, а не основные исполнители движения. 


С первых шагов следует также уделять особое внимание увеличению мышечной массы и сведению к минимуму жировой массы тела. Недопустимо развивать мышечную массу односторонне (например, вначале — рук, потом — ног и далее — спины). Развивать надо сразу все мышечные группы, участвующие во всех трех основных движениях троеборья. 

Концентрировать внимание на более интенсивном развитии слабых мест. 

Методика подходов.


Эта методика является, пожалуй, наиболее популярной из используемых систем. Единственно, что требуется от обучающегося — это выполнять упражнения с нужным числом повторений и подходов, отдыхая при этом между подходами, и затем переходить к следующему упражнению. Такой режим продолжается до конца занятия. 


Очень часто у начинающих встречаются слабые места в общей физической подготовке, которые могут исключить использование данной системы. Часто начинающему свойственны недостаточная выносливость и гибкость, он может иметь проблемы, связанные с излишним весом, главным образом за счет жировой прослойки. 
Варьируя число подходов и время отдыха между ними, можно добиться увеличения функционирования организма за счет как повышения интенсивности выполнения силовых упражнений, так и многократных повторений в одном подходе и некоторого уменьшения интервала отдыха между подходами в одном сете. 

Методика суперподхода.


Термин «суперподход» обозначает очень большой по длительности подход. Два анатомически противоположных движения используются в каждом суперподходе и 
каждое из них, сменяясь, повторяется одинаковое число раз. 


Например, упражнения на развитие мышц спины чередуются с упражнениями на пресс в следующем порядке: пресс — 8 повторений, спина — 8 повторений, спина — 8 повторений, пресс — 8 повторений, пресс — 8 повторений, спина — 8 повторений. Всего 6 подходов = 1 суперсерия. 


Как видно из вышеприведенного примера, за один суперподход выполняется 48 повторений одно за другим без интервалов для достижения частоты сердечных сокращений, равной примерно 80 процентам от индивидуального максимума (около 150 ударов в минуту для троеборцев в возрасте 20 лет). 


Типичная система занятий с использованием методики суперподхода 

	Номер суперподхода
	Упражнения
	Основные работающие мышцы
	Последова тельность

	1.
	1. Жим лежа на скамье 
	Грудные 
	21212

	
	2. Тяги штанги вверх к подбородку 
	Ромбовидные 
	

	2.
	3. Подъемы туловища 
	Мышцы живота 
	343434

	
	4. Подъемы туловища 
	Распрямители спины 
	

	3.
	5. Жимы гантелей 
	Дельтовидные 
	5656565

	
	6. Тяги вниз через блок 
	Широчайшие 
	

	4.
	7. Боковые наклоны влево 
	Правые косые живота 
	787878

	
	8. Боковые наклоны вправо 
	Левые косые живота 
	

	5.
	9. Французский жим 
	Трицепс 
	910910910

	
	10. Подъемы на бицепс 
	Бицепс 
	

	6.
	11. Разгибание ног 
	Четырехглавые 
	11121112

	
	12. Сгибание ног на станке 
	Задней поверхности бедра 
	



Методика суперподхода обеспечивает развитие многих важных физических качеств. Она позволяет ему увеличить гибкость и эластичность мышц, активизировать обменные процессы, максимально увеличить размеры мышц и др. 


В таблице приводится типичная методика работы с суперподходом. Она включает все базовые упражнения, которые при правильном их выполнении отделяют крупнейшие мышцы, включая в работу наиболее важные из них. 


Хотя строгое следование приведенной выше программе не обязательно, она все же может являться основой  в силовом троеборье. 

Методика супермножественного подхода.


Эта методика имеет своей целью те же самые аспекты физической подготовленности, что и родственная система, описанная выше. Единственным отличием между ними является то, что в данной системе одно и то же упражнение выполняется в трех подходах подряд, а затем следуют подходы с упражнениями-антагонистами. 


Вот как будет выглядеть вышеприведенный пример в переложении для данной системы. Пресс — 8 повторений (отдых 2 минуты). Пресс — 8 повторений (отдых 2 минуты). Пресс — 8 повторений (отдых 2 минуты). Спина — 8 повторений (отдых 2 минуты). Спина — 8 повторений (отдых 2 минуты). Спина — 8 повторений (переход к следующему супермножественному подходу). 
Комплексы упражнений на отдельные группы мышц


Упражнения на мышцу-сгибатель плеча (бицепс):

И.п.: руки прямые с гантелями, опущены вниз поочередный подъем каждой руки к плечу (сидя с прямой спиной или стоя). 

И.п.: стоя, руки прямые опущены вниз с прямым грифом, хват на ширине плеч, подъем грифа к груди, спина прямая.

И.п.: стоя, руки прямые опущены вниз с кривым грифом, хват узкий (ладони на расстоянии 10-15 см),  подъем грифа к груди, спина прямая.

И.п.: сидя, локти рук опираются о наклонную плоскость, поочередно каждая рука сгибается и разгибается, удерживая гантель (упражнение, изолированное на бицепс). 


Упражнения на мышцу-разгибатель плеча (трицепс):

Французский жим (кривой гриф), и.п.: лежа на жимовой скамье на вытянутых руках держится гриф, хват на ширине плеч, сгибание рук в локтях назад ко лбу.

Жим из-за головы с прямым грифом, и.п.: стоя, спина прямая, хват широкий, выпрямление рук с грифом из-за головы (штанга лежит на плечах).

Разгибание  рук на тренажере, и.п.: (для этого упражнения используется блочный тренажер) стоя, руки согнуты в локтях до прямого угла, хватом сверху держится ручка снаряда, руки опускаются вниз до полного их выпрямления, локти прижаты к туловищу. 

Жим узким хватом, и.п.: как при выполнении жима лежа, только хват штанги узкий 10-15 см между ладонями, штанга опускается на грудь, локти прижаты к туловищу. 

И.п.: стоя, одна рука вытянута вверх с гантелей, другая либо на поясе, либо фиксирует локоть; при выполнении упражнения рука сгибается назад (за голову), затем разгибается. (то же самое с другой рукой).

И.п.: упор на брусьях, сгибание рук до прямого угла в локтевом суставе, туловище опускается вниз (перпендикулярно полу).


Упражнения на грудные мышцы: 

Разведение рук с гантелями, и.п.: лежа на жимовой скамье, руки вытянуты перед собой, затем разводятся в стороны полусогнутые на уровне плеч.

Жим гантелей (сидя, лежа), и.п.: либо сидя с прямой спиной, либо лежа на жимовой скамье; руки согнуты с гантелями на уровне плеч, затем выпрямляются вверх (сидя - над головой, лежа на уровне груди). 

Жим лежа под углом: упражнение выполняется как жим штанги лежа, только скамейка наклонена под углом 45 градусов, относительно пола и штанга опускается чуть выше груди. 

Жим штанги (стоя, сидя), и.п.: как при жиме гантелей, только используется штанга.

Подъем штанги к подбородку, и.п.: стоя с прямой спиной, руки опущены вниз, держат гриф узким хватом (10-15 см, между ладонями), штанга поднимается к подбородку, локти вверх.

И.п.: упор на брусьях, сгибание рук до ниже прямого угла в локтевом суставе, туловище опускается вниз (перпендикулярно полу).

Подтягивание на перекладине широким хватом.


Упражнения на дельтовидные мышцы (задние, средние, передние): 

Подъем рук в сторону с гантелями, и.п.: стоя руки внизу с гантелями поднимаются четко в стороны до уровня плеча. 

Подъем рук перед собой с гантелями, и.п.: стоя руки внизу впереди, поднимаются перед собой до уровня плеча. 

Вертикальная тяга за голову (тренажер): используется блочный тренажер с длинной рукояткой; при выполнении упражнения рукоятка находиться за головой, занимающийся сидит спиной к тренажеру и опускает рукоятку за голову до плеч (хват широкий).

Разведение рук в наклоне с гантелями, и.п.: стоя наклон спины вперед 45 градусов, опущенные вниз руки, отводятся назад.


Упражнения на широчайшие мышцы спины:

Вертикальная тяга на грудь (тренажер): используется блочный тренажер с длинной рукояткой; при выполнении упражнения рукоятка находится перед собой, занимающийся находится лицом к тренажеру, спина отклонена назад 45 градусов, относительно пола, движение рукоятки на себя (хват широкий).

Тяга в наклоне, и.п.: стоя ноги чуть согнуты, спина наклонена 45 градусов относительно пола, хват штанги шире плеч; штанга держится на опущенных вниз руках, движение штанги на себя.

Подтягивание за голову широким хватом, при подтягивании перекладина находится сзади головы.


Упражнения на прямые мышцы спины:

Наклоны со штангой, и.п.: стоя со штангой на плечах, наклоны вперед с прямой спиной.

Наклоны на тренажере: используется тренажер, в котором фиксируются ноги, выполняются наклоны туловища руки за головой.


Упражнения на мышцы бедра: 

Жим ногами (тренажер): используется тренажер, где занимающийся лежит на спине и поднимает и опускает груз ногами, который расположен на прямоугольной платформе.

Разгибание ног сидя (тренажер): блочный тренажер, занимающийся сидит, поднимает и опускает ноги с весом.

Сгибание ног лежа (тренажер): занимающийся лежит на животе, сгибает и разгибает ноги с нагрузкой.

«Ножницы» с гантелями: выпады ногами с гантелями в руках, при этом в положении выпада необходимо опускаться вниз с прямой спиной сначала на одной ноге, затем поменять.


Упражнения на пресс: 

Сгибание туловища (тренажер): используется тренажер, в котором фиксируются ноги, занимающийся садится на тренажер, затем опускает и поднимает туловище (без помощи рук)

Наклоны с гантелями в стороны, и.п.: стоя, спина прямая, руки внизу с гантелями; туловище наклоняется вправо, влево (строго вертикально).

Сгибание туловища с поворотами (тренажер): на тренажере к сгибанию туловища прибавляются повороты вправо, влево.

Поднимание ног лежа на лавке: лежа на скамейке для жима руки держат лавку сверху, ноги на весу, поднимаются к голове.


Упражнения на растяжку мышц спины: 

Выполнение «моста»  с опорой о стену, и.п.: спиной к стене, руки вверх; с опорой о стену постепенный наклон туловища назад с прогибом в пояснице.

Растяжка мышц спины в парах, и.п.: друг за другом в парах, руки вверху, ладони вместе; сгибание прямых рук назад, прогиб в грудном отделе позвоночника.


Упражнения на растяжку мышц ног: 

Поперечный и продольный шпагат: минимальное расстояние до пола, растяжка внутренней поверхности бедра.

Махи ногами, и.п.: стоя с опорой о стену или стойки, поочередные махи ногами до уровня плеч или головы, растяжка паха.


Упражнения на мышцы предплечья:

Сгибание рук со штангой обратным хватом, и.п.: стоя, штанга берется хватом сверху на уровне плеч и поднимается (руки внизу) до прямого угла, локти прижаты.

Сгибание и разгибание кистей рук с гантелями, и.п.: сидя, руки расположены так, что кисти свисают с гантелями; кисти рук сгибаются и разгибаются.

Методика тренировки тяги.


Выполнение силовой (лифтерской) тяги предусматривает полное выпрямление ног и спины, в отличие от тяжелоатлетических движений, рывка и подъема штанги на грудь, где это положение является промежуточным.


Подготовительные действия включают в себя подход к штанге, установку стоп на помосте, захват штанги и психологическую настройку. Некоторые устанавливают ступни на помосте на ширине плеч и используют узкий так называемый «толчковый» хват, т.е. выполняют обычную толчковую тягу. Другая часть ставит стопы на помосте достаточно широко, примерно на ширине локтей вытянутых в сторону рук, и использует средний хват. Что же касается захвата штанги, то оптимальным способом считается разносторонний хват или «разнохват», при котором ладони обращены в разные стороны — одна кладется на гриф спереди, другая — сзади, пальцы сцеплены в «замок». 


Поскольку в тяге большое значение имеет сила кисти, а при слабом ее развитии это может существенно ограничить проявление силовых возможностей крупных мышц-разгибателей ног и туловища, то следует постоянно их укреплять. 

Методика тренировки в жиме лежа и в приседании


Проблема повышения результатов в жиме лежа и приседании является для многих весьма актуальной. Эти упражнения — не только часть программы силового троеборья. Они являются сильнодействующим средством для желающих увеличить силу и массу мышц верхнего плечевого пояса, особенно мышц груди и ног. 


Жим лежа так же, как тяга и приседание, включается в процесс занятия практически на каждом занятии. Однако, методика выполнения жима лежа, ее разновидности постоянно варьируются от занятия к занятию. Именно в этом заключается особенность данного упражнения, чтобы добиться роста силы и, соответственно, результатов в жиме лежа. Остановимся на разновидностях жима. 

1. Жим лежа на горизонтальной скамье средним хватом. 

2. Жим лежа на горизонтальной скамье широким хватом. 

3. Жим лежа на горизонтальной скамье узким хватом. 

4. Жим лежа, не касаясь груди (меняя высоту опускания штанги). 

5. Жим лежа со стоек на различной высоте, пути подъема штанги от груди (от подбородка, глаз и т.д.). 

6. Жим лежа на наклонной скамье (средним, широким или узким хватом). 

7. Жим сидя от груди (средним, широким или узким хватом). 

8. Жим сидя из-за головы (средним или широким хватом. 

9. Жим стоя от груди (средним, широким или узким хватом). 

10. Жим стоя из-за головы (средним или широким хватом). 

11. Статические упражнения: 

— лежа на горизонтальной скамье, удерживать штангу в различных позах ее следования от груди до полного выпрямления. 

— то же самое, но лежа на наклонной скамье; 

— сидя, удерживать штангу при ее подъеме от груди; 

— сидя, удерживать штангу при ее подъеме из-за головы. 
УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Материально-техническое обеспечение программы
Специально оборудованный тренажерный зал, методические разработки тренировочных программ, фото и видео материалы с соревнований.
	Наименование
	Кол-во

	1. Гриф для штанги 2200 мм d 50 мм
	1 шт.

	2. Замок для олимпийского грифа
	2 шт.

	3. Диск обрезиненный 10 кг d 50 мм
	4 шт.

	4. Диск обрезиненный 15 кг d 50 мм
	2 шт.

	5. Диск обрезиненный 20 кг d 50 мм
	2 шт.

	6. Диск обрезиненный 1,25 кг d 50 мм
	2 шт.

	7. Гантели разборные 8 кг
	2 шт.

	8. Гантели металлические 3 кг 
	2 шт.

	9. Гантели металлические 6 кг 
	1 шт.

	10. Жимовая скамья «Рекорд»  
	1 шт.

	11. Стойки для приседаний «Рекорд»  
	2 шт.

	12. Гриф для штанги 2200 мм d 50 мм
	1 шт.

	13. Гриф для штанги 2200 мм d 51 мм  
	1 шт.

	14. Гриф для штанги 1500 мм d 51 мм 
	1 шт.

	15. Гриф для штанги 1750 мм d 51 мм 
	1 шт.

	16. Гриф для штанги 1500 мм d 50 мм
	1 шт.

	17. Гриф для штанги 1800 мм d 50 мм
	1 шт.

	18. Кривой гриф 
	2 шт.

	19. Замок для грифа 
	6 шт.

	20. Диск чугунный 2 кг d 51 мм
	6 шт.

	21. Диск чугунный 2,5 кг d 50 мм 
	2 шт.

	22. Диск чугунный 3 кг d 51 мм 
	2 шт.

	23. Диск чугунный 4 кг d 51 мм 
	4 шт.

	24. Диск чугунный 5 кг d 50 мм 
	9 шт.

	25. Диск чугунный 7 кг d 51 мм 
	2 шт.

	26. Диск чугунный 8 кг d 51 мм 
	2 шт.

	27. Диск чугунный 10 кг d 51 мм 
	6 шт.

	28. Диск чугунный 10 кг d 50 мм 
	4 шт.

	29. Диск чугунный 13кг d 51 мм
	4 шт.

	30. Диск чугунный 15 кг d 51 мм 
	8 шт.

	31. Диск чугунный 20 кг d 51 мм 
	8 шт.

	32. Диск обрезиненный 20 кг d 51 мм 
	2 шт.

	33. Диск чугунный 25 кг d 51 мм 
	2 шт.

	34. Диск железный 10 кг d 32 мм 
	9 шт.

	35. Диск железный 5 кг d 32 мм 
	4 шт.

	36. Диск железный 1 кг d 32 мм 
	4 шт.

	37. Гантели разборные 8 кг
	2 шт.

	38. Гантели разборные 8 кг
	2 шт.

	39. Гантели разборные 10 кг 
	2 шт.

	40. Гантели разборные 15 кг
	2 шт.

	41. Гантели разборные 20 кг 
	2 шт.

	42. Гантели разборные 25 кг 
	2 шт.

	43. Гантели разборные 34 кг 
	2 шт.

	44. Гиря 32 кг 
	2 шт.

	45. Гиря 16 кг
	1 шт.

	46. Скамья складная «Рекорд» 
	1 шт.

	47. Жимовая скамья под углом 
	1 шт.

	48. Жимовая скамья  
	1 шт.

	49. Тренажер разгибание бедра 
	1 шт.

	50. Груша боксерская 
	1 шт.

	51. Скамья для пресса 
	1 шт.

	52. Многофункциональный силовой тренажёр
	1 шт.
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