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1.Пояснительная  записка.

Пауэрлифтинг – силовой вид спорта, суть которого заключается в преодолении веса максимально тяжелого отягощения. Пауэрлифтинг ранее назывался силовым троеборьем. Связано это с тем, что в качестве соревновательных дисциплин в него входят три упражнения: приседания со штангой на плечах, жим штанги лежа на горизонтальной скамье, и становая тяга штанги – которые в сумме и определяют квалификацию спортсмена.
Помимо основных соревновательных упражнений на тренировках применяются также различные вспомогательные упражнения, а также упражнения дополнительной нагрузки и упражнения для мышц, косвенно участвующих в выполнении упражнения.
Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Паурлифтер » содержит цели и задачи, материал по разделам подготовки (физической, технической, тактической, теоретической и т.п.), средства и формы подготовки, контрольные нормативы и упражнения. При её разработке использованы передовой опыт результаты научных исследований, рекомендации спортивной медицины.
  Программный материал изложен в соответствии с режимом учебно - тренировочной работы в МАУ ДО ООЦ «Олимпийский»
Весь учебный материал в программе излагается для групп: начальной подготовки (НП). Учебный материал программы состоит из теоретического и практического разделов.
Программа предусматривает увеличение объема часов на специальную физическую подготовку и общую физическую подготовку.
Учебный план строится из расчета 52 недель.
Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки.
В соответствии с общими требованиями определяются и основные задачи для групп начальной подготовки:
1. укрепление здоровья и закаливание организма, 
2. всестороннее физическое развитие, 
3. обучение технике пауэрлифтинга, 
4. формирование интереса к пауэрлифтингу,
5. воспитание моральных и волевых качеств, 
6. приобретение первого опыта участия в соревнованиях, а также начальных навыков работы в качестве помощника тренера и судьи, 
7. выполнение нормативов 1 и 2 юношеских разрядов.
Многолетняя подготовка пауэрлифтеров – сложный процесс становления спортивного мастерства, каждый уровень которого характеризуется своими целями, задачами, средствами и организацией подготовки.

Цель рабочей программы: 
воспитание всесторонней развитой личности, повышение базовых знаний, профессиональное самоопределение учащихся,  развитие интеллектуальных качеств.
Программа направлена на решение следующих задач:
Образовательные задачи:
 изучение истории и терминологии пауэрлифтинга;
 изучение основ анатомии и физиологии;
изучение правил соревнований пауэрлифтинга;
 изучение правил гигиены и питания, витаминизации и закаливания.
Развивающие задачи:
 развитие общефизической подготовленности, дыхательной системы, сердечно­сосудистой системы, укрепление опорно-двигательного и костно-связочного аппарата;
развитие двигательных качеств: силы, силовой выносливости, скоростно-силовых,
общей выносливости, координации, гибкости;
 формирование правильной осанки, пропорционального телосложения, увеличение силы и мышечного объема;
 обучение основным приемам техники пауэрлифтинга.
Воспитательные задачи:
 воспитание у подростков желания самостоятельно заниматься физической
культурой и спортом, сознательно применять полученные знания в целях отдыха,
тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;
 расширение сферы спортивно-культурных контактов детей и подростков,
занимающихся в объединении.





2. Содержание программы
2.1. Учебный план
	№ п/п
	Название раздела
	Количество часов

	Формы аттестации, контроля

	
	
	1-ый год
	2-ой год
	3-ий год
	4-ый год
	5й год
	

	
	
	Теория
	Практика
	Теория
	Практика
	Теория
	Практика
	Теория
	Практика
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	Опрос 

	2
	Практическая подготовка

	
	202
	
	202
	
	202
	
	202
	
	202
	Выполнение  нормативов

	3
	Инструкторская и судейская практика

	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	Соревнования

	4
	Всего
	216
	216
	216
	216
	216
	




2.2. Содержание.

Раздел 1.  «Общая и специальная физическая подготовка».
 Теория.
Охрана труда при проведении занятий  пауэрлифтингом.  Ознакомление  занимающихся с общими требованиями охраны труда, перед началом, во время занятия, после занятия, в аварийных  ситуациях.
      Физическая культура и спорт в РФ. Занятия физической культурой и спортом как залог здоровья, успехов нашего народа. Общественное значение спорта в мире. Значение выступлений российских спортсменов за рубежом. История развития пауэрлифтинга  в РФ и за рубежом. Пауэрлифтинг в центре, районе, городе, России. Успехи спортсменов в крупнейших мировых соревнованиях.
     Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
Правильный обмен веществ и его значение для физического развития. Органы пищеварения и выделения.
    Влияние физических упражнении на организм занимающихся.
Изменение объема и силы мышц, увеличение энергетического запаса организма. Повышение способности организма к переносимости длительных и интенсивных нагрузок. Повышение координационных способностей занимающихся, их двигательных возможностей.
  Гигиена спортсмена и средства закаливания. Гигиена одежды, мест занятий, режим дня, питание спортсменов. Естественные средства закаливания вода, прогулки и занятия на воздухе, солнечные ванны.
Практические занятия. 
  Оборудование и инвентарь. Профилактический ремонт спортинвентаря, оборудования, изготовление простейших тренажеров  и приспособлений.

Практика.
Общая физическая подготовка направлена на гармоничное развитие различных
функциональных систем, мышечных групп, расширение двигательного опыта, создание базы для успешного развития специальной подготовки. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений, на месте и в движении сгибание и разгибание рук, вращение в плечевых, локтевых и запястных суставах. Махи, рывки назад, в сторону.

Упражнения для ног. Сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных,
голеностопных суставах. Отведения и приведения, махи вперёд, назади в сторону.
Выпады и вращения. Приседания и прыжки из различных исходных положений.

Упражнения для шеи и туловища. Повороты, наклоны, круговые движения головы. Наклоны туловища, круговые вращения и повороты туловища.

Упражнения для развития силовых качеств. Упражнения с преодолением
собственного веса (подтягивания, отжимание, приседания) упражнения с партнёром.
Упражнения со снарядами и на снарядах.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Различные прыжковые
упражнения в высоком темпе. Метания различных снарядов. Упражнения со скакалкой. Бег на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени.
Упражнения для развития общей выносливости. Бег с равномерной и переменной интенсивностью. Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время

Упражнения из других видов спорта. Футбол, баскетбол, легкая атлетика.

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с большой
амплитудой движения: отведение рук, ног, наклоны, прогибы, повороты.
Развитие ловкости /координационная подготовка/.
– выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений
– выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения
– подвижные и спортивные игры
Специальная физическая подготовка
– комплексные упражнения с отягощениями и на тренажёрах 
– упражнения без отягощений, используя собственный вес и вес партнёра
– упражнения, наращивающие мышечный объём и силу
– специальные тренировки, отрабатывающие мышечный рельеф  
Техническая подготовка.  
Приседание. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Съем штанги со стоек. Положение спины и расстановка ног. Зависимость высоты фиксации штанги от подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Вставание из подседла. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения.
Жим лежа. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения.
Тяга. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте. Разновидности старта. Дыхание при выполнении упражнения.
Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъема. Подведение рук под гриф штанги. Постановка штанги на стойки. Выполнение команд судьи.
1. Планируемый уровень подготовки учащихся 

Уровень физической подготовленности учащихся 7-10 лет
	№ п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение(тест)
	Возраст
	низкий
	средний
	высокий

	
	
	
	
	
	
	

	1
	Скоростные
	Бег 30м
	7
8
9
10
	7.5
7.1
6.8
6.6
	7.3-6.2
7.0-6.0
6.7-5.7
6.5-5.6
	5.6
5.4
5.1
5.0

	2
	Координационные
	Челночный бег 3х10
	7
8
9
10
	11.2
10.4
10.2
9.9
	10.8-10.3
10.0-9.5
9.9-9.3
9.5-9.0
	9.9
9.1
8.8
8.6

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	7
8
9
10
	100
110
120
130
	115-135
125-145
130-150
140-160
	155
165
175
185

	4
	Выносливость
	6-минутный бег
	7
8
9
10
	700
750
800
850
	730-900
800-950
850-1000
900-1050
	1100
1150
1200
1250

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя
	7
8
9
10
	1
1
1
2
	3-5
3-5
3-5
4-6
	9
7.5
7.5
8.5

	6
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине (мальчики) на низкой перекладине (девочки)
	7
8
9
10
	1
1
1
1
	2-3
2-3
3-4
3-4
	4
4
5
5





Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет
	№ п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение(тест)
	Возраст
	низкий
	средний
	высокий

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	1
	Скоростные
	Бег 30м
	11
12
13
14
15
	6.3
6.0
5.9
5.8
5.5
	6.1-5.5
5.8-5.4
5.6-5.2
5.5-5.1
5.3-4.9
	5.0
4.9
4.8
4.7
4.5

	2
	Координационные
	Челночный бег 3х10
	11
12
13
14
15
	9.7
9.3
9.3
9.0
8.6
	9.3-8.8
9.0-8.6
9.0-8.6
8.7-8.3
8.4-8.0
	8.5
8.3
8.3
8.0
7.7

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	11
12
13
14
15
	140
145
150
160
175
	160-180
165-180
170-190
180-195
190-205
	195
200
205
210
220

	4
	Выносливость
	6-минутный бег
	11
12
13
14
15
	900
950
1000
1050
1100
	1000-1100
1100-1200
1150-1250
1200-1300
1250-1350
	1300 1350
1400
1450
1500

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя
	11
12
13
14
15
	2
2
2
3
4
	6-8
6-8
5-7
7-9
8-10
	10
10
9
11
12

	6
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине (мальчики) на низкой перекладине (девочки)
	11
12
13
14
15
	1
1
1
2
3

	4-5
4-6
5-6
6-7
7-8
	6
7
8
9
10



Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет
	№ п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение(тест)
	Возраст
	уровень

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30м
	16
17
	5.2
5.1
	5.1-4.8
5.0-4.7
	4.4
4.3
	6.1
6.1
	5.9-5.3
5.9-5.3
	4.8
4.8

	2
	Координационные
	Челночный бег 3х10
	16
17
	8.2
8.1
	8.0-7.7
7.9-7.5
	7.3
7.2
	9.7
9.6
	9.3-8.7
9.3-8.7
	8.4
8.4

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	16
17
	180
190
	195-210
205-220
	230
240
	160
160
	170-190
170-190
	210
210

	4
	Выносливость
	Прыжок в длину с места
	16
17
	1100
1100
	1300-1400
1300-1400
	1500
1500
	900
900
	1050-1200
1050-1200
	130
130

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя
	16
17
	5
5
	9-12
9-12
	15
15
	7
7
	12-14
12-14
 
	20
20

	6
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине (мальчики) на низкой перекладине (девочки)
	16
17
	4
5
	8-9
9-10
	11
12
	6
6
	13-15
13-15
	18
18




1. Календарный  учебный  график
	Начало учебного года
	01 сентября 2016года

	Окончание учебного года
	31  мая 2017 года

	Режим  работы
	С  9.00  до  20.00  в  соответствии  с  утвержденным  расписанием.

	Комплектование  групп
	01.09.2016 – 17.09.2016года

	Объем учебно-трениро-вочной нагрузки в неделю
	1, 2, 3 года обучения – 6 часов  в  неделю.

	Продолжительность  одного  занятия
	 не  более двух  академических  часов. 

	Продолжительность  учебного  года
	39 недель     в условиях  образовательного  учреждения

	Промежуточная аттестация 
	Прием контрольно-переводных  нормативов – 
0. – 31.05.2016г.



5.Условия реализации программы.

Данная программа реализуется в МАУ ДО ООЦ «Олимпийскиц». В образовательном учреждении имеются все условия для подготовки юных пауэрлифтеров : тренажерный зал, спортивный инвентарь раздевалки, душевые, а также, компьютер, проектор.

6.Формы аттестации

Аттестация по общей физической подготовке проводится три раза в год (текущая – сентябрь, промежуточная – декабрь, итоговая - май) в форме спортивных тестов.
Результаты выполнения спортивных тестов дают представление об уровне физической подготовленности учащегося.     



7.Методические материалы

Обучение по дополнительной общеразвивающей программе «Юный хоккеист»  проходит исключительно в очной форме. Программа реализуется в форме учебно-тренировочных занятий. В процессе реализации программы используются, в основном, наглядный и словесный методы.
Учебно-тренировочные занятия строятся с использованием фронтального и индивидуального методов обучения. Для эффективного освоения общеразвивающей программы используются методические материалы с физкультурно-спортивной тематикой: пособия, учебники, ресурсы, взятые из сети Интернет, которые преподносятся учащимся с использованием проектора, а также в форме бесед, лекций, дискуссий.
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1.Пояснительная  записка.
     Рабочая программа учебного курса «Теоретическая подготовка» по паурлифтингу составлена на основе дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Пауэрлифтер», рассчитанной на четыре года обучения. Данная программа предназначена для детей, посещающих спортивно-оздоровительные группы МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» 10-15 лет. 

 Цель учебного курса: приобретение и повышение базовых знаний, развитие интеллектуальных качеств.
Задачи учебного курса:
- выполнение гигиенических норм;
- соблюдение режима дня;
- владение терминологией избранного вида спорта;
- умение вести дневник самоконтроля
-подготовка места занятий.
Нормативно-правовые документы,  на основе которых разработана рабочая программа учебного курса «Теоретическая подготовка»:
1. Конвенция о правах ребёнка;
1. Федеральный закон от 29.12.2012 «273-ФЗ (ред. от 23.07.2013)   «Об образовании в Российской Федерации»;
1. Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации № 1008 от 29 августа 2013 г. )
1. СанПиН 2.4.4.312-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей» (утверждены Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014г. №41)
1. Устав МАУ ДО ООЦ «Олимпийский»;
1. Образовательная программа МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» Календарный  учебный график МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» 
1. Положение о структуре, порядке разработки и утверждения дополнительных общеразвивающих программ МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» 
1. Положение о формах, периодичности и порядке текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации учащихся МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» 
1. Дополнительная общеразвивающая программа «Пауэрлифтер» (рассмотрена на педагогическом совете МАУ ДО ООЦ «Олимпийский»)

Сведения о дополнительной общеразвивающей программе, на основе которой разработана рабочая программа

        Рабочая программа  учебного курса «Теоретическая подготовка» разработана на основе  дополнительной общеразвивающей программы «Пауэрлифтер» 
Организация образовательного процесса
Рабочая программа учебного курса «Теоретическая подготовка»  разработана для учащихся СОГ 1года обучения. Количество учебных часов – 12; из них: теоретических – 10 часов, практических – 2 часа.

2.Учебный план учебного курса «Теоретическая подготовка»
	№ п/п
	Наименование темы
	          Количество часов 

	
	
	  всего
	 теория
	практика 

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	10
	2

	А)

	Охрана труда при проведений занятий  пауэрлифтингом
	2
	2
	-

	Б)
	 Физическая культура и спорт в России. 
	1
	1
	-

	В)
	История развития пауэрлифтинга в РФ
	1
	1
	-

	Г)
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека
	2
	2
	-

	Д)
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся
	2
	2
	-

	Ж)
	Гигиенические знания и закаливание
	2
	2
	-

	Е)
	Спортивный инвентарь и оборудование
(Практическая работа)
	2
	-
	2

	 
	Итого
	12
	10
	2



3.Содержание учебного курса «Теоретическая подготовка»
   Охрана труда при проведении занятий  пауэрлифтингом. Ознакомление занимающихся с общими требованиями охраны труда, перед началом, во время занятия, после занятия, в аварийных  ситуациях.
      Физическая культура и спорт в РФ. Занятия физической культурой и спортом как залог здоровья, успехов нашего народа. Общественное значение спорта в мире. Значение выступлений российских спортсменов за рубежом. История развития пауэрлифтинга  в РФ и за рубежом. Пауэрлифтинг в центре, районе, городе, России. Успехи спортсменов в крупнейших мировых соревнованиях.
     Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
Правильный обмен веществ и его значение для физического развития. Органы пищеварения и выделения.
    Влияние физических упражнении на организм занимающихся.
Изменение объема и силы мышц, увеличение энергетического запаса организма. Повышение способности организма к переносимости длительных и интенсивных нагрузок. Повышение координационных способностей занимающихся, их двигательных возможностей.
  Гигиена спортсмена и средства закаливания. Гигиена одежды, мест занятий, режим дня, питание спортсменов. Естественные средства закаливания вода, прогулки и занятия на воздухе, солнечные ванны.
Практически е  занятия. 
  Оборудование и инвентарь. Профилактический ремонт спортинвентаря, оборудования, изготовление простейших тренажеров  и приспособлений.
4. Планируемый уровень подготовки учащихся по окончании  учебного курса «Теоретическая подготовка»
   Должны знать: 
- Гигиенические требования к обучающимся
- Режим дня спортсмена
- Естественные основы по защите организма и профилактике заболеваний   
- Историю развития  пауэрлифтинга в России и терминологию избранного вида спорта
Должен уметь:
- Составлять режим дня и руководствоваться им. Закалять свой организм
- Подготовить место для занятий.
- Соблюдать технику безопасности на занятиях
- Оказать первую доврачебную помощь пострадавшему
- Проявлять стойкий интерес к занятиям 
Промежуточная аттестация
- тестирование;
- опрос.
5.Календарно-тематический план
	№ пп
	Наименование раздела и тем учебных занятий

	Кол-во часов
	Планируемая дата занятия
	Фактическая дата занятия

	1-2
	Охрана труда при проведении занятий  по пауэрлифтингу
	2
	
	

	3-4
	Физическая культура и спорт в России.

	2
	
	

	5-6
	 История развития пауэрлифтинга в РФ
	2
	
	

	7-8

	Краткие сведения о строении и функциях организма человека
	2
	
	

	9-10
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся
	2
	
	

	11-12

	Спортивный инвентарь и оборудование
(Практическая работа)
	2


	
	

	
	Всего часов:
	12 ч
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1.Пояснительная  записка.

 Цель учебного курса:  всестороннее физическое развитие и  совершенствование  необходимых в жизни двигательных и морально-волевых качеств.
Задачи учебного курса:
Физическое развитие личности спортсмена.
 Достижение высоких спортивных результатов.
Воспитание внимания, настойчивости, дисциплины и волевых качеств.
 Укрепление здоровья.
 Развитие силы и мышечного объёма.
 Формирование красивой осанки, фигуры.
 Изучение основ техники.
 Развитие двигательных качеств

Нормативно-правовые документы,  на основе которых разработана рабочая программа учебного курса «Практическая подготовка»:
1. Конвенция о правах ребёнка;
1. Федеральный закон от 29.12.2012 «273-ФЗ (ред. от 23.07.2013)   «Об образовании в Российской Федерации»;
1. Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации № 1008 от 29 августа 2013 г. )
1. СанПиН 2.4.4.312-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей» (утверждены Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014г. №41)
1. Устав МАУ ДО ООЦ «Олимпийский»;
1. Образовательная программа МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» Календарный  учебный график МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» 
1. Положение о структуре, порядке разработки и утверждения дополнительных общеразвивающих программ МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» 
1. Положение о формах, периодичности и порядке текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации учащихся МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» 
1. Дополнительная общеразвивающая программа «Пауэрлифтер» (рассмотрена на педагогическом совете МАУ ДО ООЦ «Олимпийский»)

Сведения о дополнительной общеразвивающей программе, на основе которой разработана рабочая программа
Рабочая программа  учебного курса «Практическая подготовка» разработана на основе  дополнительной общеразвивающей программы «Пауэрлифтер» 

Организация образовательного процесса
Рабочая программа учебного курса «Практическая подготовка»  разработана для учащихся СОГ 1 года обучения. Количество учебных часов – 216; из них:  практических –  216 часов.

2.Учебный план учебного курса «Практическая подготовка»   
	№ п/п
	Наименование темы
	          Количество часов
 

	
	
	  всего
	теория
	  практика 

	1.
	Практическая подготовка
	216
	-
	216  

	А)
	Основы технико- тактической подготовки
	46
	-
	46

	Б)
	Общая физическая подготовка
	112
	-
	112

	В)
	Специальная физическая подготовка
	50
	-
	50

	Г)
	Правила соревнования их системы проведения
	4
	-
	4

	Д)
	Контроль подготовленности занимающихся
	4
	
	4

	 
	Итого
	216
	
	216



3.Содержание учебного курса «Практическая  подготовка»
Общая физическая подготовка.
Развитие быстроты. 
Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени.
– подвижные и спортивные игры.
 Развитие выносливости.
– кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время
– упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, коньки, плавание, ходьба/
– подвижные и спортивные игры
Развитие ловкости /координационная подготовка/.
– выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений
– выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения
– подвижные и спортивные игры
Развитие гибкости.
– выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика/
Специальная физическая подготовка
– комплексные упражнения с отягощениями и на тренажёрах 
– упражнения без отягощений, используя собственный вес и вес партнёра
– упражнения, наращивающие мышечный объём и силу
– специальные тренировки, отрабатывающие мышечный рельеф  
Техническая подготовка.  
Приседание. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Съем штанги со стоек. Положение спины и расстановка ног. Зависимость высоты фиксации штанги от подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Вставание из подседла. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения.
Жим лежа. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения.
Тяга. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте. Разновидности старта. Дыхание при выполнении упражнения.
Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъема. Подведение рук под гриф штанги. Постановка штанги на стойки. Выполнение команд судьи.
Соревнования и прикидки (по календарю)
– первенство г.Усмань
– открытое первенство Усманского района.
Правила соревнований. 
Положение о соревнованиях. Программа соревнований. Календарь соревнований. Подготовка мест соревнований, требования к ним. Порядок открытия и закрытия соревнований. Порядок выполнения упражнений.
Участники: их возраст, разряды, обязанности и права, требования, экипировка.
Обеспечение участников соревнований медицинской помощью. Состав судейской коллегии, их обязанности. Воспитательная роль судьи. Объективность, внимательность, тактичность, компетентность, аккуратность – необходимые качества судьи. Прием и проверка заявок. Оценка, результатов – личных, командных. Информация для зрителей и участников.
     В процессе участия в соревнованиях накапливается соревновательный опыт, развивается и совершенствуется одно из важнейших качеств – тактическое восприятие – умение наблюдать и находить тактическую сущность в жестах, движениях, действиях, намерениях, состоянии противников, умение находить результативные способы противодействия.
Контроль подготовленности занимающихся
Важнейшей функцией управления учебным процессом является контроль за эффективностью подготовки юных спортсменов на всех этапах подготовки. Организационные структуры  спортивной подготовки включают в себя: сдачу контрольных нормативов с целью комплектования учебной группы, просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на соревнованиях.
Тестирование проводится 2 раза в год, в  начале подготовительного периода (сентябрь) и в конце (май).
Промежуточный контроль:
– теоретические знания (тесты, викторины, устный опрос);
– практические навыки, умения (наблюдение, сдача контрольных нормативов по ОФП на развитие физических качеств).
Итоговый контроль:
– теоретические знания (тесты, устный опрос);
– практические навыки, умения (наблюдение, сдача контрольных нормативов по ОФП на развитие физических качеств, участие в спортивных соревнованиях);
 – выполнение спортивных разрядов.
4. Планируемый уровень подготовки учащихся по окончании  учебного курса «Практическая  подготовка»
По окончании  реализации программы  ожидается  достижение  следующих  результатов:
	№
	Упражнение.
	Количество раз.
	Уровень.

	1.
	Подтягивание.
	11
9
7
	Очень высокий.
Высокий.
Средний.

	2.
	Отжимание от брусьев.
	7
5
4
	Очень высокий.
Высокий.
Средний.

	3.
	Приседание.
	22
20
10
	Очень высокий.
Высокий.
Средний.



     В конце освоения рабочей программы планируется снижение уровня заболеваемости детей, социальная  адаптации учащихся, сформированность  коммуникативных способностей. Формирование здорового образа жизни учащихся, участие в городских, районных ,  областных мероприятиях, качественное освоение практических и теоретических навыков  пауэрлифтинга, привитие любви к  спорту , выполнение контрольно-переводных  нормативов.
		   		                             
     Должны знать: 
· влияние занятий физическими упражнениями на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
· гигиенические требования к инвентарю и спортивной форме, зависимость появления травм от неправильного отношения к гигиеническим требованиям;
· правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;
· основы методики обучения и тренировки по паурлифтингу, технику и тактика пауэрлифтинга; 
· строевые команды;
            Должны уметь:
· выполнять индивидуально специально подобранные физические       упражнения для поднятия и укрепления функциональных     возможностей     организма     и     развития специальных физических качеств - быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости;
· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении соревнований;
· использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни;
· работать с книгой спортивной направленности

Промежуточная аттестация
- соревнования;
- тестирование на уровень физической подготовленности;
- техническая подготовка.

5.Календарно-тематический план
	Номера
занятия
	Наименование разделов и тем
	Плановые сроки прохождения
	Фактические сроки прохождения

	№1-12
	Тема занятия:  развитие быстроты, выносливости, координации, комплексные упражнения для мышц всего тела, технико-тактическая подготовка .
	
	

	№13
	Тема занятия контроля: сдача контрольно-переводных нормативов .   
	
	

	№14-27
	Тема занятия:  обще-физическая подготовка, специальная подготовка, технико-тактическая подготовка.
	
	

	№28-39
	Тема занятия:  обще-физическая подготовка, комплексные упражнения для мышц всего тела, изучение техники жима штанги лёжа.
	
	

	№40-53
	Тема занятия: развитие быстроты, выносливости, координации, специальная физическая подготовка; техническая подготовка: изучение техники приседа со штангой .
	
	

	№54-66
	Тема занятия: общая физическая подготовка: упражнения на развитие быстроты, выносливости, координации; комплексные упражнения для мышц всего тела; техническая подготовка: изучение техники становой тяги .
	
	

	№67-78
	Тема занятия: 
 развитие координации: кувырки вперёд, назад с выходом в стойку на руках; выносливости: продолжительный бег; быстроты: количество отжиманий за 30 секунд; специально-физическая подготовка, техническая подготовка.
	
	

	№79-92
	Тема занятия: обще-физическая подготовка, специально-физическая подготовка: силовая и наращивающая мышечные объёмы программа, базовые упражнения с отягощениями и на тренажёрах, техническая подготовка. 
	
	

	№93-105
	Тема занятия: развитие быстроты, выносливости, координации, курс №1: силовая и наращивающая мышечные объёмы программа; техническая подготовка: изучение техники жима штанги лёжа, приседа со штангой, становой тяги .
	
	

	№106-117
	Тема занятия: общая физическая подготовка, специально-физическая подготовка, техническая подготовка, инструкторско-судейская практика: правила соревнования по пауэрлифтингу, расстановка судей.
	
	

	№118
	Тема занятия контроля: контрольно-переводные нормативы .
	
	

	
	Итого:
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	1.Пояснительная  записка.
Рабочая программа составлена на основании дополнительной общеразвивающей программы «Пауэрлифтер»  рассчитана на детей, посещающих спортивно-оздоровительную группу первого года обучения. Срок реализации – 1 год. Данная программа  содержит цели и задачи, материал по курсу общей физической подготовки.   Программный материал изложен в соответствии с утвержденным режимом работы в МАУ ДО ООЦ «Олимпийский».
Цель рабочей программы:

- воспитание всесторонней развитой личности.


Программа направлена на решение следующих задач:

- выполнение гигиенических норм;
- соблюдение режима дня;
- повышение уровня физической подготовленности.

2. Содержание учебного курса.

2.1. Теория.
1 Физическая культура и спорт в России:
Физическая культура и спорт – составная часть культуры, одно из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан. 

3.Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
Влияние физических упражнений с отягощениями на организм занимающихся.Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции. Основные сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Центральная нервная система и её роль в жизнедеятельности всего организма.

4. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена.
Понятие о гигиене. Личная гигиена троеборца, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий пауэрлифтингом. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня).Понятие о заразных болезнях.

5. Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи, основы спортивного массажа.
Понятие о врачебном контроле и его роли для юного троеборца. Значение данных врачебного контроля для физического развития и степени тренированности спортсмена. Понятие о тренированности, утомлении и перетренированности. Показания и противопоказания для занятий пауэрлифтингом. 


10.Общая и специальная физическая подготовка.
Общая и специальная физическая подготовка юных троеборцев и её роль в процессе тренировки. Общая подготовка, как основа развития различных качеств, способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. Требования к общей физической подготовке троеборцев. Средства общей физической подготовки и их характеристика. Общая физическая подготовка, как средство восстановления работоспособности и активного отдыха спортсмена. Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки троеборца. Контрольные тесты для выявления уровня развития общей физической подготовки.


2.2.Практика.

Развитие быстроты. 
Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени.
– подвижные и спортивные игры.

Развитие выносливости.
– кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время
– упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время (лыжи, коньки, плавание, ходьба)
– подвижные и спортивные игры

Развитие ловкости, координационная подготовка.
– выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений
– выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения
– подвижные и спортивные игры.



Развитие гибкости.
– выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика/ 
Специальная физическая подготовка
– комплексные упражнения с отягощениями и на тренажёрах 
– упражнения без отягощений, используя собственный вес и вес партнёра
– упражнения, наращивающие мышечный объём и силу
– специальные тренировки, отрабатывающие мышечный рельеф .
 
3. Календарно-тематическое планирование пауэрлифтингу спортивно - оздоровительной группы 2 года обучения:
Курс «Общая физическая подготовка»:
	№ п/п
	Содержание учебно-тренировочного занятия
	Планируемая дата проведения
	Фактическая дата проведения

	1-12
	Развитие быстроты, выносливости, координации, комплексные упражнения для мышц всего тела, технико-тактическая подготовка .
	
	

	13
	Текущая аттестация
	
	

	14-27
	Общая физическая подготовка, специальная подготовка, технико-тактическая подготовка.
	
	

	28-38
	Общефизическая подготовка, специальная подготовка, технико-тактическая подготовка
	
	






4. Ожидаемые результаты

Должны знать:
- влияние занятий физическими упражнениями на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
     - правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;

Должны уметь:

- выполнять индивидуально специально подобранные физические       упражнения для поднятия и укрепления функциональных     возможностей     организма     и     развития специальных физических качеств - быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости;
          - использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни.
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	1.Пояснительная  записка.
Рабочая программа составлена на основании дополнительной общеразвивающей программы «Пауэрлифтер»  рассчитана на детей, посещающих спортивно-оздоровительную группу первого года обучения. Срок реализации – 1 год. Данная программа  содержит цели и задачи, материал по курсу «Основы пауэрлифтинга».   Программный материал изложен в соответствии с утвержденным режимом работы в МАУ ДО ООЦ «Олимпийский».
Цель рабочей программы:

- воспитание всесторонней развитой личности.


Программа направлена на решение следующих задач:

- выполнение гигиенических норм;
- соблюдение режима дня;
- повышение уровня физической подготовленности.

2. Содержание учебного курса.

2.1. Теория.
1. Основы техники выполнения упражнений в пауэрлифтинге.
Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге – один из главных разделов подготовки спортсмена. Что такое техническое мастерство, от чего оно зависит. Необходимость всестороннего физического развития. Роль нервно-мышечного аппарата в двигательной деятельности троеборца. Сокращение мышечных групп – причина вращенья звеньев тела. Перемещение звеньев тела относительно друг друга – причина движения штанги. Основные параметры движения атлета и штанги. Усилия, прикладываемые атлетом к опоре и штанге. Ускорение, скорость и вертикальное перемещение штанги. Траектория движения снаряда. 

2. Методика тренировки троеборцев.
Спортивная тренировка – как единый педагогический процесс формирования и совершенствования навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся.  Понятие о тренировочной нагрузке: объём, интенсивность (вес штанги), количество подъёмов, упражнений, максимальные веса, использование специальной экипировки. Методика их определения. Понятие о тренировочных весах: малые, средние, большие, максимальные. Понятие о тренировочных циклах: годичных, месячных, недельных. Отдельные тренировочные занятия. Урок – как основная форма занятий. Части урока. Разновидности уроков. Эмоциональность урока.

3. Планирование спортивной тренировки.
Планирование и учёт проделанной работы и их значение для совершенствования тренировочного процесса. Понятие о планировании. Цель и задачи планирования.   Круглогодичная тренировка – основа спортивных успехов. Понятие о тренировочной нагрузке и её параметрах. Групповое и индивидуальное планирование. Дневник тренировки атлета. Форма дневника и порядок его ведения. Значение ведения дневника.

4. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки.
Мышечная деятельность – необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. Спортивная тренировка, как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Понятие о физиологических основах физических качеств, необходимых троеборцу. Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Методы развития силы мышц. Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов кровообращения, дыхания при занятиях пауэрлифтингом. Продолжительность восстановления физиологических функций организма после различных по величине тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Повторяемость различных по величине физических нагрузок и интервалы отдыха. 

5. Правила соревнований. Их организация и проведение.
Разбор правил соревнований по пауэрлифтингу. Виды и характер соревнований. Положение о соревнованиях. Программа. Права и обязанности участников. Требования к специальной экипировке. Представители, тренеры, капитаны команд. Весовые категории и возрастные группы. Порядок взвешивания. Правила выполнения упражнений. Вызов участников на помост. Количество подходов и надбавка веса на штангу. Определение личных и командных результатов соревнований. Условия регистрации рекордов. Помещение для соревнований. Оборудование и инвентарь.

6. Краткий обзор развития пауэрлифтинга в России и за рубежом.
Характеристика пауэрлифтинга, место и значение его в российской системе физического воспитания. Возникновение и развитие пауэрлифтинга, как вида спорта. Силовые упражнения в дореволюционной России. Первые чемпионаты России по подниманию тяжестей. Сильнейшие атлеты дореволюционной России, их достижения, участие в международных соревнованиях, чемпионатах мира и Европы. 

2.2. Практика

 Специальная физическая подготовка
– комплексные упражнения с отягощениями и на тренажёрах 
– упражнения без отягощений, используя собственный вес и вес партнёра
– упражнения, наращивающие мышечный объём и силу
– специальные тренировки, отрабатывающие мышечный рельеф  

Техническая подготовка.  
Приседание. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Съем штанги со стоек. Положение спины и расстановка ног. Зависимость высоты фиксации штанги от подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Вставание из подседла. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения.
Жим лежа. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения.
Тяга. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте. Разновидности старта. Дыхание при выполнении упражнения. Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъема. Подведение рук под гриф штанги. Постановка штанги на стойки. Выполнение команд судьи.

3. Календарно-тематический планирование по пауэрлифтингу спортивно - оздоровительной группы второго года обучения:
Курс «Основы пауэрлифтинга»

	№ п/п
	Содержание учебно-тренировочного занятия
	Планируемая дата проведения
	Фактическая дата проведения

	1-12
	Развитие быстроты, выносливости, координации, специально-физическая подготовка, техническая подготовка. Изучение техники приседа со штангой, комплекс ОРУ для мышц всего тела. 
	
	

	13-25
	Развитие быстроты, выносливости, координации, специально-физическая подготовка, техническая подготовка. Изучение техники жима лежа.
	
	

	26-37
	Тема занятия: общая физическая подготовка, специально-физическая подготовка, техническая подготовка, инструкторско-судейская практика: правила соревнования по пауэрлифтингу, расстановка судей.
	
	

	№38
	Промежуточная аттестация
	
	


4. Ожидаемые результаты

Должны знать: 
- гигиенические требования к инвентарю и спортивной форме, зависимость появления травм от неправильного отношения к гигиеническим требованиям;
- правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;
- технику и тактика пауэрлифтинга; 
владение терминологией избранного вида спорта;
- умение вести дневник самоконтроля
-подготовка места занятий.

	
            Должны уметь:
	- выполнять индивидуальные  тактические действия 
	- выполнять технические действия ;
	- использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни.
	- работать с книгой спортивной направленности
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1.Пояснительная  записка.
     Рабочая программа учебного курса «Общая физическая подготовка» по пауэрлифтингу составлена на основе дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Пауэрлифтер», рассчитанной на 5 лет обучения. Данная рабочая программа предназначена для юношей и девушек, посещающих спортивно-оздоровительные группы объединения «Пауэрлифтинг» МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» третьего года обучения 14-17 лет. 

 Цель учебного курса: всестороннее физическое развитие и  совершенствование  необходимых в жизни двигательных и морально-волевых качеств.
Задачи учебного курса:
- повысить уровень физической подготовленности
- расширить знания о роли занятий физической культурой и спортом в жизни человека.

2.Содержание учебного курса 

2.1. Теория

       Инструктаж по ТБ на занятиях в тренажерном зале.
      Физическая культура и спорт в РФ. Занятия физической культурой и спортом как залог здоровья, успехов нашего народа. Общественное значение спорта в мире. Значение выступлений российских спортсменов за рубежом. История развития пауэрлифтинга  в РФ и за рубежом. Пауэрлифтинг в центре, районе, городе, России. Успехи спортсменов в крупнейших мировых соревнованиях.
     Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
Правильный обмен веществ и его значение для физического развития. Органы пищеварения и выделения.


    Влияние физических упражнении на организм занимающихся.
Изменение объема и силы мышц, увеличение энергетического запаса организма. Повышение способности организма к переносимости длительных и интенсивных нагрузок. Повышение координационных способностей занимающихся, их двигательных возможностей.
  Гигиена спортсмена и средства закаливания. Гигиена одежды, мест занятий, режим дня, питание спортсменов. Естественные средства закаливания вода, прогулки и занятия на воздухе, солнечные ванны.
2.2. Практика
Развитие быстроты. 
Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени.
– подвижные и спортивные игры.
 Развитие выносливости.
– кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время
– упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, коньки, плавание, ходьба/
– подвижные и спортивные игры
Развитие ловкости /координационная подготовка/.
– выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений
– выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения
Развитие гибкости.
– выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика.

Аттестация по данному учебному курсу проходит два раза в год (декабрь, май )в форме спортивных тестов.

3. Календарно-тематическое планирование
	№ п/п
	Содержание 
учебно-тренировочного занятия
	Планируемая дата занятия
	Фактическая дата занятия

	1-2
	Инструктаж по ТБ на занятиях в тренажерном зале. Бег по гладкой и пересеченной местности длительное время. 
	
	

	3-4
	Физическая культура и спорт в России. Развитие быстроты: виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени.
	
	

	5-6
	   Гигиена спортсмена и средства закаливания. Упражнения на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика/.
	
	

	7-8

	Краткие сведения о строении и функциях организма человека Упражнения на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика/.
	
	

	9-10
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Развитие координации: кувырки вперёд, назад с выходом в стойку на руках; Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений
	
	

	11-12

	Оказание первой доврачебной помощи пострадавшему. Развитие выносливости:  кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время.
	
	






4. Ожидаемые результаты
   Должны знать: 
- Гигиенические требования к учащимся
- Режим дня спортсмена
- Естественные основы по защите организма и профилактике заболеваний   
- Влияние занятий физическими упражнениями на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

Должны уметь: 

- Строевые команды;
- Составлять режим дня и руководствоваться им. Закалять свой организм
-  Соблюдать технику безопасности на занятиях
- Оказать первую доврачебную помощь пострадавшему
- Проявлять стойкий интерес к занятиям 
- Выполнять индивидуально специально подобранные физические       упражнения для поднятия и укрепления функциональных     возможностей     организма     и     развития физических качеств - быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости;
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1.Пояснительная  записка.
Рабочая программа учебного курса «Основы пауэрлифтинга» составлена на основе дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Пауэрлифтер», срок реализации два года. Данная рабочая программа предназначена для юношей и девушек, посещающих спортивно-оздоровительные группы объединения «Пауэрлифтинг» МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» 3-го года обучения 14-17 лет. 

 Цель учебного курса:  совершенствование техники выполнения основных упражнений пауэрлифтинга. 
Задачи учебного курса:
Воспитание внимания, настойчивости, дисциплины и волевых качеств.
 Развитие силы и мышечного объёма.
 Формирование красивой осанки, фигуры.
 Изучение основ техники.
 
2.Содержание учебного курса 
2.1. Теория

История развития пауэрлифтинга в РФ.
Оборудование и инвентарь. Профилактический ремонт спортинвентаря, оборудования, изготовление простейших тренажеров  и приспособлений.
Правила соревнований. 
   Положение о соревнованиях. Программа соревнований. Календарь соревнований. Подготовка мест соревнований, требования к ним. Порядок открытия и закрытия соревнований. Порядок выполнения упражнений.
Участники: их возраст, разряды, обязанности и права, требования, экипировка.
Обеспечение участников соревнований медицинской помощью. Состав судейской коллегии, их обязанности. Воспитательная роль судьи. Объективность, внимательность, тактичность, компетентность, аккуратность – необходимые качества судьи. Прием и проверка заявок. Оценка, результатов – личных, командных. Информация для зрителей и участников.


2.2. Практика
Специальная физическая подготовка
– комплексные упражнения с отягощениями и на тренажёрах 
– упражнения без отягощений, используя собственный вес и вес партнёра
– упражнения, наращивающие мышечный объём и силу
– специальные тренировки, отрабатывающие мышечный рельеф  

Техническая подготовка.  
Приседание. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Съем штанги со стоек. Положение спины и расстановка ног. Зависимость высоты фиксации штанги от подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Вставание из подседла. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения.
Жим лежа. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения.
Становая тяга. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте. Разновидности старта. Дыхание при выполнении упражнения.
Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъема. Подведение рук под гриф штанги. Постановка штанги на стойки. Выполнение команд судьи.
Инструкторская и судейская практика.
   В течение всего периода  обучения педагог готовит себе помощников, привлекая учащихся старших групп к  организации занятий с младшими учащимися. Перед учащимися старших разрядов ставятся следующие требования: уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по ОФП, обучать основам техники выполнения упражнений, уметь проводить занятие, 
  Помощь в организации и проведении соревнований внутри группы, 
среди обучающихся ОУ.

3.Календарно-тематическое планирование
	Номер
занятия
	Наименование разделов и тем
	Плановые сроки прохождения
	Фактические сроки прохождения

	1-13
	Жим штанги лежа: на горизонтальной скамье; под углом вверх 45 градусов;  под углом вниз 45 градусов. Развод гантелей на скамье лежа горизонтально, жим гантелей на скамье под углом 45 градусов, «полувер».
	
	

	14-26
	Приседание со штангой;  подъем штанги на носках, полуприсед со штангой, выпады со штангой (со сменой количества раз и дозировкой веса).
	
	

	27-38
	Становая тяга: в наклоне, прямо, в наклоне под углом, за голову, перед собой, в наклоне с гантелями на скамье, на «Кроссовере».
	
	

	39
	Текущая аттестация
	
	

	40-46
	Приседание: на заднюю и переднюю поверхность бедра, ягодичные мышцы, выпады со штангой и гантелей, «пружина».






	
	

	47-54
	Упражнения без отягощений, используя собственный вес и вес партнёра.
Технико-тактическая подготовка. Техника приседания со штангой.
	
	

	55-65
	Правила соревнования по пауэрлифтингу. Упражнения, наращивающие мышечный объём и силу.

	
	

	66-77
	Специальные упражнения для создания мышечного рельефа. 
	
	

	78-89
	Комплексные упражнения для мышц всего тела с отягощениями и на тренажёрах. 

	
	

	90-98
	Силовые  упражнения для наращивания мышечного объёмы, упражнения с отягощениями на тренажёрах, техническая подготовка.
	
	

	99
	Промежуточная аттестация
	
	



4. Ожидаемые результаты
     Должны знать: 
- историю развития пауэрлифтинга в РФ.
- основы профилактического ремонта спортинвентаря, оборудования,     изготовление простейших тренажеров  и приспособлений
- правила соревнований. 	

            Должны уметь:

- самостоятельно проводить разминку
- составлять положение о соревнованиях.
- готовить место для занятий.
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1. Пояснительная записка.
Назначение рабочей программы воспитания – помочь педагогу  реализовать цели и задачи, направленные на решение проблем гармоничного вхождения воспитанников в социальный мир и налаживания ответственных взаимоотношений с окружающими их людьми. Рабочая программа показывает, каким образом педагог  может реализовать воспитательный потенциал их совместной с детьми деятельности и тем самым сделать свое учреждение воспитывающей организацией. 
В центре  программы воспитания в соответствии с ФГОС общего образования находится личностное развитие обучающихся, формирование у них системных знаний о различных аспектах развития России и мира. Одним из результатов реализации программы станет приобщение обучающихся к российским традиционным духовным ценностям, правилам и нормам поведения в российском обществе. Программа призвана обеспечить достижение учащимися личностных результатов, указанных во ФГОС: формирование у обучающихся основ российской идентичности; готовность обучающихся к саморазвитию; мотивацию к познанию и обучению; ценностные установки и социально-значимые качества личности; активное участие в социально-значимой деятельности. 
 Программа воспитания – это не перечень обязательных для учреждения мероприятий, а описание системы возможных форм и способов работы с детьми.
К рабочей программе воспитания  прилагается ежегодный календарный план воспитательной работы. 
2. Цель воспитательной программы: создание единого образовательно-воспитательного пространства, способствующего формированию высоко-духовной и социально-активной личности гражданина и патриота, способного к успешной адаптации в обществе с учетом современных условий и потребностей социального развития общества. 

3.Основные задачи воспитательной работы:
· Формирование мировоззрения и системы базовых ценностей личности;
· Организация инновационной работы в области воспитания и дополнительного образования;
· Организационно-правовые меры по развитию воспитания и дополнительного образования обучающихся;
· Приобщение обучающихся к общечеловеческим нормам морали, национальным устоям и традициям образовательного учреждения;
· Обеспечение развития личности и её социально-психологической поддержки, формирование личностных качеств, необходимых для жизни;
· Воспитание внутренней потребности личности в здоровом образе жизни, ответственного отношения к природной и социокультурной среде обитания;
· Развитие воспитательного потенциала семьи;
· Поддержка социальных инициатив и достижений обучающихся.

4.Критерии результативности воспитательной работы Учреждения: 
Так как основной целью организации воспитательно – досуговой деятельности является содействие развитию личности ребенка, то основными критериями оценки результативности являются: 
- Самоактуализация личности обучающихся; 
Показателями при оценке данного критерия являются: 
 Умение и стремление к познанию, проявлению и реализации своих способностей; 
 Креативность личности ребенка, наличие высоких достижений в одном или нескольких видах деятельности; 
 Выбор нравственных форм и способов самореализации и самоуважения; 
 Наличие положительной самооценки, уверенности в своих делах и возможностях: 
 Обладание способности к рефлексии. 

Удовлетворенность обучающихся, педагогов и родителей, конкурентоспособность. 
Показателями при оценке данного критерия являются: 
 Комфортность, защищенность личности обучающегося, его отношения к основным сторонам жизнедеятельности учреждения дополнительного образования; 
 Удовлетворенность педагогов содержанием, организацией и условиями трудовой деятельности, взаимоотношениями в коллективе. 
 Удовлетворенность родителей результатами обучения и воспитания своего ребенка. 

Сформированность детского коллектива. 
Показателями при оценке данного критерия являются: 
 Усвоение обучающимися дополнительных общеобразовательных программ; 
 Участие обучающихся и педагогов в смотрах, конкурсах, соревнованиях; 
 Сохранность контингента обучающихся, наличие групп 3-го и более годов обучения; 
 Репутация учреждения. 

5. Ожидаемые результаты: 

•достижения заданного качества воспитания, обновления содержания и технологий воспитания с учетом современных требований к ним; 
• обеспечение преемственности и непрерывности воспитательного процесса на основе современных тенденций развития учебно-воспитательного процесса; 
• дифференциации и индивидуализации воспитательного процесса; 
• развития воспитательного потенциала образовательного учреждения в духовно-нравственном и гражданско-патриотическом воспитании личности; 
• максимального учета интересов и желаний учащихся и их родителей в выборе содержания и технологии учебно-воспитательной работы; 
• создания условий для творческой самореализации личности.

Направления реализации программы воспитания:
Подпрограмма «Мой мир» /реализация муниципального и социального заказа учреждения/. 
• Подпрограмма «Город, в котором я живу: досуг, общение, праздник» /организация локальных мероприятий, работа с обучающимися и их родителями/ 
• Подпрограмма «Гражданско - патриотическое воспитание» 
• Подпрограмма «Здоровый образ жизни» 
• Подпрограмма «Неделя добра» 
• Подпрограмма «Профилактика негативных явлений» 
• Подпрограмма «Памятные даты» /посвященная юбилейным датам и событиям истории/ 
• Подпрограмма «Люди вокруг нас» /программа сотрудничества с социумом/ 

6. Календарный план воспитательной работы. 
	Подпрограмма «Мой мир»

	Срок проведения
	Название 
	Форма работы
	ответственный

	сентябрь
	Планета друзей.

	Дискуссия 
	педагог

	октябрь
	День пожилых людей
	Трудовые поручения
	педагог

	ноябрь
	День матери
	Игровая 
	педагог

	декабрь
	Новогодние сюрпризы для друзей.
	Игровая 
	педагог

	январь
	Мой профессиональный интерес.
	Беседа
	педагог

	февраль
	Беседа: «Хочу все знать», посвященная дню российской науки.
	Беседа 
	педагог

	март
	Кем работают наши мамы.
	Беседа 
	педагог

	апрель
	Земля, мой дом родной (посвященная Всемирному дню земли)
	Беседа 
	педагог

	май
	Международный день семьи. Эстафеты «Мама, папа, я – спортивная семья»
	Игровая
	педагог

	Подпрограмма «Город, в котором я живу: досуг, общение, праздник»

	сентябрь
	День города.
	общение
	педагог

	октябрь
	Конкурс рисунков и творческих работ
«К родному городу с любовью».
	творчество
	педагог

	ноябрь
	Акция «Чистый город»
	трудовая
	педагог

	декабрь
	Оформление рекламных проспектов «Город в котором я живу»
	творчество
	педагог

	январь
	Достопримечательности города. Онлайн выставка.
	познавательная
	педагог

	февраль
	Моя улица. Дискуссия.
	Круглый стол
	педагог

	март
	Знаменитые люди нашего города. Онлайн.
	познавательная
	педагог

	апрель
	Виртуальные экскурсии по родному городу
	онлайн
	педагог

	май
	Музей памяти в нашем городе.
	беседа
	педагог

	Подпрограмма «Гражданско - патриотическое воспитание»

	сентябрь
	Игра «Символы Родины»
	Игровая 
	педагог

	октябрь
	Беседа «Что такое долг перед людьми».
	Беседа 
	педагог

	ноябрь
	Экскурсия «Пешком в историю родного края».
	Экскурсия 
	педагог

	декабрь
	Практикум «Разговор о жизни».
	Дискуссия 
	педагог

	январь
	Беседа «Труд народа Родину славит».
	Беседа 
	педагог

	февраль
	Практикум «Конституция РФ». Права человека. Защита Отечества».
	Круглый стол 
	педагог

	март
	Час общения: «Умом Россию не понять».
	Дискуссия 
	педагог

	апрель
	Участие в спортивных праздниках «День города», «День Победы».

	Игровая, соревновательная.
	педагог

	май
	Участие в спортивных праздниках «День города», «День Победы».

	Игровая, соревновательная.
	педагог

	Подпрограмма «Здоровый образ жизни»

	сентябрь
	«Я выбираю спорт, как альтернативу пагубным привычкам».
	игровая
	педагог

	октябрь
	В спортивном теле –
здоровый дух»
	соревнования
	педагог

	ноябрь
	«Помоги себе выжить!»
(антинаркотическая
пропаганда)
	беседа
	педагог

	декабрь
	«За жизнь без табака»
(к Всемирному дню борьбы
с курением)
	беседа
	педагог

	январь
	«Сегодня быть здоровым –
модно и престижно!» 
(ко Дню здоровья)
	Просмотр видео о спорте
	педагог

	февраль
	«День без табака»
(к Всемирному дню
без табака)
	беседа
	педагог

	март
	«Пристрастия, уносящие
жизнь»
	беседа
	педагог

	апрель
	«В гостях у гигиены и
кулинарии»
	викторина
	педагог

	май
	«Спорт +»
	соревнования
	педагог

	Подпрограмма «Неделя добра»


	сентябрь
	Конкурс видео, фото о добрых делах в выходной день.
	творческая
	педагог

	октябрь
	Акция «Доброе слово»
	общение
	педагог

	ноябрь
	День Улыбок
	общение
	педагог

	декабрь
	Подари новогодний сюрприз
	Трудовая, общение
	педагог

	январь
	Онлайн конкурс фотографий «Неделя добра»
	творческая
	педагог

	февраль
	«Агенство добрых дел».  Акция по сбору корма для бездомных животных.
	Трудовая, общение
	педагог

	март
	Адресная помощь малообеспеченным семьям, пожилым, домам-интернатам, детским домам.
	трудовая
	педагог

	апрель
	Проведение субботников, озеленение территорий, высаживание деревьев и кустарников, обустройство клумб и цветников, помощь бездомным животным.
	трудовая
	педагог

	май
	Помощь ветеранам ВОВ, пожилым, уборка на военных захоронениях, благоустройство мемориальных памятников.
	трудовая
	педагог

	Подпрограмма «Профилактика негативных явлений»

	сентябрь
	«Права ребенка»
	беседа
	педагог

	октябрь
	Азбука выживания
	беседа
	педагог

	ноябрь
	«Знать, чтобы не оступиться»
	беседа
	педагог

	декабрь
	«Курению бой объявили мы с тобой»
	беседа
	педагог

	январь
	«Будущее начинается сегодня»
	беседа
	педагог

	февраль
	Конкурс буклетов «Правила на все жизнь!»
	творческая
	педагог

	март
	«Здоровый я- здоровая семья»
	игровая
	педагог

	апрель
	«Личность и алкоголь»
	беседа
	педагог

	май
	"За здоровый образ жизни"
	соревнования
	педагог

	Подпрограмма «Памятные даты» /посвященная юбилейным датам и событиям истории/

	сентябрь
	День окончания Второй мировой войны
	беседа
	

	октябрь
	День учителя
	Онлайн поздравления
	

	ноябрь
	День народного единства
	Беседа 
	

	декабрь
	День Героев Отечества. День Конституции Российской Федерации.
	Конкурс буклетов
	

	январь
	День полного освобождения Ленинграда от фашистской блокады
	Беседа 
	

	февраль
	День Защитника Отечества
	Соревнования 
	

	март
	День воссоединения Крыма с Россией
	Беседа 
	

	апрель
	День Космонавтики. Всемирный День Земли.
	Конкурс рисунков
	

	май
	Международный день семьи.
День защиты детей.
	Спортивные игры.
	

	Подпрограмма «Люди вокруг нас» /программа сотрудничества с социумом/


	сентябрь
	Встреча с медицинскими работниками
	
	

	октябрь
	Встреча с спасателями МЧС
	
	

	ноябрь
	Встреча с пожарниками
	
	

	декабрь
	Встреча с сотрудниками МВД
	
	

	январь
	Встреча с представителями училищ
	
	

	февраль
	Встреча с известными спортсменами липецкой области
	
	

	март
	Встреча с представителями Центра занятости. Профориентация. 
	
	

	апрель
	Встреча с сотрудниками ДПС
	
	

	май
	Встреча с ветеранами
	
	












