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                                     ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Пауэрлифтинг -  (силовое троеборье). Это вид спорта, способствующий укреплению здоровья, исправлению и коррекции многих врожденных дефектов телосложения и развития физических способностей человека.  Занятия пауэрлифтингом  достаточно  актуальны и представляют сложный тренировочный процесс, конечной целью которых  является значительное увеличение мышечной массы и силы обучающихся. Этот вид спорта включает приседания со штангой, жим штанги лежа и становую тягу. Он направлен на развитие максимальной (фундаментальной) силы. Эти упражнения, будучи универсальными, находят применение во всех видах спорта, а также в подготовке к службе в армии.

Для достижения хороших результатов на занятиях применяются довольно сложные тренировочные методы, выполнение которых обеспечивает активизацию кровообращения во время интенсивной работы мышц. Современные системы физического развития с использованием многочисленных тренажеров и отягощений, позволяют добиться хороших результатов в формировании атлетической фигуры, развития силы, силовой выносливости и укрепления здоровья.

Актуальность данной программы – в обеспечении двигательной активности детей, улучшении самочувствия, состояния здоровья, коррекции телосложения, достижения физического и психологического комфорта. Новизна данной дополнительной образовательной программы «пауэрлифтинг» состоит в том, что её содержание не ограничивается использованием только материалов силового троеборья. В программу включены занятия на тренажерах, армрестлинг, подвижные и спортивные игры, а также основы анатомии и физиологии, гигиены и правильного питания.

Пауэрлифтинг – это сложный комплекс воздействий на физиологические, психологические и биохимические процессы в организме. В данной дополнительной образовательной программе учитываются особенности подростков, нагрузка на занятиях.

Программа составлена в соответствии с требованиями к программам дополнительного образования детей (письмо Министерства образования науки Российской Федерации, Департамента молодежной политики, воспитания и социальной защиты детей) , программой общей физической подготовки (сборник программ для внешкольных учреждений и общеобразовательных школ, спортивные кружки и секции изд.3.1986г.),  на основе нормативных документов Государственного комитета по физической культуре, спорту и туризму, регламентирующие работу спортивных школ с учётом многолетнего передового опыта работы и полготовки квалифицированных спортсменов и результатов исследований.                                                                                               Отличительной особенностью от уже имеющихся типовых программ является то, что в данной программе  систематизированы и обобщены методические материалы для занятий пауэрлифтинга, (силовой гимнастикой), армрестлингом, общей физической подготовкой.

Данная программа является модифицированной и носит физкультурно-спортивную  направленность.

Основной целью данной программы является:                                                                                  - сохранение и укрепление здоровья;                                                                                       -  развитие и совершенствование физических качеств и двигательных способностей;                                                                                                                                        - формирование красивого телосложения                                                                                                                                   - улучшение физической подготовленности и физического развития подростков посредством занятий пауэрлифтингом.                                                                                      - максимально учесть особенности пауэрлифтинга и помочь организаторам спорта в развитии этого вида в сети ДЮСШ, СДЮСШОР и ШВСМ.
Основные задачи

Образовательные

- изучение истории и терминологии пауэрлифтинга                                                                              - изучение основ анатомии и физиологии                                                                                                - изучение правил соревнований пауэрлифтинга                                                                       - изучение правил гигиены и питания, витаминизации и закаливания                                                - подготовка всесторонне развитых юных спортсменов  для пополнения сборных команд края, ДСО и ведомств.                                                                                                                          - методическая работа по развитию юношеского спорта.
Развивающие

- развитие общей физической подготовленности, дыхательной системы, сердечно-сосудистой системы, укрепление опорно-двигательного аппарата;                                                 -  развитие двигательных качеств:  скоростно-силовых,  координации, гибкости, общей выносливости, силы, силовой выносливости;                                                                                           - обучение основным упражнениям пауэрлифтинга;                                                                              - формирование правильной осанки, пропорционального телосложения, увеличения силы и мышечного объема.                                                                                                                             Воспитательные                                                                                                                                    - воспитания у подростков желания самостоятельно заниматься физической культурой, сознательно применять полученные знания в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;                                                                                                     - формирование знаний, умений и навыков для самосовершенствования;                                - повышение роли физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни;                                                                                                                                                                                             - расширение  спортивно-культурного мировоззрения в общении детей и подростков, занимающихся в объединении.                                                                                                                       В настоящее время в пауэрлифтинге проводятся соревнования в 11 весовых категориях у мужчин и 10 категориях у женщин. По правилам соревнований спортсменам разрешается участвовать в них с 12 лет. Соревнования юниоров проводятся в возрастных группах: спортсменов 18 лет и моложе. Отдельно проводятся соревнования по одному из видов троеборья – жиму лёжа (Чемпионаты Мира, Европы, России).                                                                                                       Срок реализации программы 3 года. Программа рассчитана на 46 учебных недель. Программа реализуется на двух этапах спортивной подготовки:
- первый этап группы начальной подготовки (1-ый года обучения). Учебная нагрузка составляет 276 часа в год, в неделю – 6 часов. Занятия проходят 3 раза в неделю по 2 учебных часа (1 час равен 40 мин.).  Минимальное количество обучающихся в группе  15 человек.
- второй этап (2 ой  год обучения).  Учебная нагрузка на втором этапе составляет 368  часов в год, в неделю – 8 часов. Периодичность занятий – 4 раза в неделю по 2  учебных часа. Минимальное  количество обучающихся в группе составляет  15  человек.                                                                                                                                    третий этап ( 3-ий год обучения).  Учебная нагрузка на третьем этапе составляет 414  часов в год, в неделю – 9 часов. Периодичность занятий – 3 раза в неделю по 3  учебных часа. Минимальное  количество обучающихся в группе составляет  14  человек.                                                                                                                       Организация  тренировочного и учебно – воспитательного процессов.      1.Комплектование  спортивных групп,  организация тренировочных занятий, проведение учебно  - воспитательной работы с учащимися осуществляется дирекцией и тренерским составом спортивной школы в соответствии с Типовым Положением, тестированием (сдача контрольных нормативов).                                                                                                                                                    2. Комплектование учебных групп является одним из наиболее ответственных этапов организационной и методической деятельности всего коллектива спортивной школы. Учебные группы комплектуются из числа наиболее способных к занятиям пауэрлифтингом детей, подростков, юношей и девушек,  а также спортсменов, перешедших из других видов спорта, спортивных клубов, проявивших способности к пауэрлифтингу и отвечающих требованиям по спортивной и физической подготовке для поступления в спортивную школу.                                                                                                        3.  Поступившие в спортивную школу   распределяются по учебным группам с учётом возраста, уровня спортивной и общефизической подготовленности.  Допускается формирование разновозрастных групп с учетом не более разницы 2-х возрастных категорий и по спортивному разряду не более 2-х разрядов (3 юн.-1 юн.)                                                                4. Требования к комплектованию учебных групп по пауэрлифтингу.

Режимы учебно-тренировочной работы  и требования по физической, технической и спортивной подготовке.

	Этап
	Период обучения
	Минимальный возраст для зачисления
	Минимальная численность занимающихся в группе
	Максимальное количество учебных  часов в неделю
	Требование по физической, технической и спортивной подготовке на конец периода

	НП 1 год
	1
	10 лет
	15
	6
	Выполнение нормативов ОФП

	НП 2 год
	1
	11-12 лет
	14
	8
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП

	НП 3 год
	1
	12-13 лет
	14
	9
	


Примечания:
1.В таблице установлены обязательные требования к уровню спортивной подготовки для комплектования учебных групп.                                                                                                               2.В отдельных случаях учащиеся, не имеющие соответствующих спортивных разрядов, могут быть зачислены в учебную группу в порядке исключения по решению тренерского совета, при условии, что эти учащиеся  имеют предшествующий разряд и физические данные, позволяющие достичь требуемого уровня спортивной подготовки  течение учебного года.                                                                                                                                                   3. В том случае, если спортсмен  имеет высокий уровень подготовки, чем  члены его учебной группы,  и успешно справляется с тренировочным объёмами, он может  быть переведёт на следующий  год обучения с согласия тренерского совета  и разрешения врача.                                                                                                                                                        При выполнении нормативов по спортивной подготовке необходимо оценивать  технику выполнения классических  упражнений, обращая внимание на скорость, силу, координацию движений. Наряду с нормативами по спортивной подготовке, при комплектовании учебных групп учитывается выполнение учащимися нормативов по физической подготовке.
Основными формами проведения учебно-тренировочной работы являются:

- групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров, лекций по темам, изложенных в программе (по каждой теме тренер предлагает список литературы);                                                                                      - практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями программы для каждой группы по расписанию, утверждённому администрацией школы;                                                               - индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, установленные для спортсменов.                                                                                                                                                         - участие атлетов в спортивных соревнованиях и восстановительных мероприятиях;                                                                                                                                                                                          - просмотр и методический разбор учебных видеофильмов, крупных спортивных соревнований.
Учащиеся спортивных школ обязаны ежедневно выполнять утреннюю зарядку, а также домашние задания тренера – преподавателя по отработке отдельных элементов техники. При проведении учебно – тренировочных занятий и участии в соревнованиях должны строго соблюдаться установленные в России требования по врачебному контролю, предупреждению травм, обеспечению должного технического и санитарно - гигиенического состояния мест занятий и соревнований, спортивного оборудования и инвентаря. В процессе теоретических и практических  занятиях учащиеся должны получить знания спортивного судьи.
Ожидаемые результаты и способы их проверки
Ожидаемыми результатами по окончанию изучения программы по пауэрлифтингу в  группах начальной подготовки являются: 

- укрепление  здоровья и закаливание организма                                                                     - всестороннее физическое развитие                                                                                           - формирование интереса к занятиям пауэрлифтингом                                                                   - овладение техникой выполнения упражнений  пауэрлифтинга                                                                                               - воспитание моральных и волевых качеств                                                                                          - приобретение первого опыта участия в соревнованиях и начальных навыков работы в качестве помощника тренера и судьи                                                                                          - успешная сдача контрольных нормативов тестирования                                                                                      - выполнение нормативов 1-2 юношеских разрядов. 
Формой подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы  по годам обучения и определения уровня обученности может быть: тестирование, анкетирование, выполнение контрольных практических заданий и нормативов,  участие в  соревнованиях, согласно положению о промежуточной  и итоговой аттестации обучающихся образовательного учреждения, что дает  возможность объективно оценивать усвоения обучающимися программного материала.
           УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	Содержание занятия
	ГНП-1
	ГНП-2
	ГНП - 3

	Теоретическая подготовка: Общие вопросы теории и практики физической культуры и спорта
	1
	1
	1

	Развитие силового троеборья, атлетической гимнастики в России и за рубежом
	1
	1
	1

	Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на организм человека.
	1
	1
	1

	Гигиена, закаливание, режим и питание тренирующихся
	1
	1
	1

	Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи
	1
	1
	1

	Основы техники упражнений
	4
	5
	6

	Методики тренировки
	2
	4
	4

	Физиологические основы спортивной тренировки
	1
	1
	1

	Психологическая подготовка
	1
	1
	2

	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	1
	1

	Планирование спортивной тренировки
	1
	1
	1

	Места для занятий. Оборудование и инвентарь 
	1
	1
	1

	Правила соревнований
	1
	1
	1

	Требования контрольных нормативов
	1
	1
	1

	Итого теории:
	18
	19
	23

	Общая  физическая  подготовка:                                  общеразвивающие упражнения                                      
занятия другими видами спорта
	51                    60
	70                      65
	85                            50

	Специальная физическая подготовка:                                     изучение  и совершенствование техники специальных упражнений                                         развитие специфических качеств троеборца
	66
64
	150
40
	180
40

	Восстановительные мероприятия
	2
	4
	4

	Интегральная  подготовка
	8
	11
	21

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-

	Итого практики:
	251
	383
	380

	Участие в соревнованиях
	4
	6
	8

	Контрольно-переводные нормативы
	3
	3
	3

	Итого часов:
	276
	368
	414


Планирование  учебных занятий и распределение учебного материала в группах  проводится на основании учебного плана и годового графика распределения учебных часов, которые предусматривают непрерывную организацию трениро-вочных занятий. Учебным планом предусматривается  теоретически и практические занятия, сдача контрольных нормативов, восстановительные мероприятия, участие в соревнованиях. 
На теоретических занятиях учащиеся  знакомятся с развитием физкультурного движения, историей пауэрлифтинга, получают знания по анатомии, физиологии, врачебному  контролю, самоконтролю,  теоретические сведения  по технике  выполнения упражнений, методике обучения и тренировки, судейству  соревнований.

На практических  занятиях обучающиеся овладевают техникой выполнения  упражнений пауэрлифтинга, развивают свои физические качества, выполняют контрольные нормативы. Участие  в соревнованиях организовывается  в соответствии с годовым календарным планом.  Годичный цикл тренировочных занятий  в группах подразделяется на подготовительные  и соревновательные месяцы. Может быть, один или несколько подготовительных и соревновательных месяцев. Троеборцы выступают в соревнованиях или осуществляют прикидки в конце каждого соревновательного месяца. После каждого соревнования или  прикидки необходимо снижение тренировочной нагрузки. При составлении учебного плана учитывается режим учебно-тренировочной работы в неделю с расчётом на 46 недель занятий. С увеличением  общего годового объёма часов изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки.  Из года в год повышается удельный вес спортивно – технической,  специальной физической, тактической подготовки. Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объём нагрузок, направленных на общую физическую подготовку. 
Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки. Следует принять во внимание тот факт, что в пауэрлифтинге спортсмены могу принимать участие в двух дисциплинах: троеборье (приседания, жим, становая тяга) и жим штанги лёжа отдельно как соревновательная дисциплина. Исходя из этого, определяют распределение тренировочной  нагрузки между данными дисциплинами, а также соревновательную нагрузку спортсмена.  Если спортсмен выбирает только один вид состязаний,  то в этом случае можно говорить о снижении нагрузки. 
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

для групп начальной подготовки

Общая и специальная физическая подготовка включает упражнения разминки, игровые занятия в футбол, баскетбол, езду на велосипеде, кросс, лыжи.  Специальная физическая подготовка представляет собой специальные силовые упражнения со штангой, гантелями,  на тренажерах. Упражнения делятся  на соревновательные и вспомогательные. К соревновательным относятся жим лежа, приседания, силовая тяга.  К вспомогательным упражнениям относятся жимы, упражнения для приседаний, наклоны со штангой на плечах.

практическая подготовка

1.Жимы: жим лежа, жим ногами на тренажере, жим штанги с груди сидя (стоя), жим на наклонной скамье головой вверх.                                                                                                   2.Тяги: трицепсовая тяга на блоке, мертвая тяга.                                                         3.Приседания со штангой на плечах.                                                                                      4.Наклоны со штангой на плечах.                                                                                    5.Отжимания на брусьях, подтягивания.

                       Выполнение контрольных нормативов

В группах начальной подготовки проводятся исходная, текущая и промежуточная аттестация обучающихся в форме  контрольных нормативов для оценки эффективности  тренировочного процесса.

                          Участие в соревнованиях.

Участвовать в соревнованиях 1 раз в течение года с целью повышения спортивного мастерства, приобретение соревновательного опыта, выполнения различных нормативов.
Судейская практика 

Врачебный контроль
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ
Физическая культура и спорт - составная часть культуры, одно из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан. Значение физической культуры для трудовой деятельности людей и защиты Российского государства. Достижения российских спортсменов на крупнейших международных со​ревнованиях. Значение выступлений российских спортсменов в международных соревнованиях в деле укрепления мира между народами. Значение единой все​российской спортивной классификации в развитии спорта в России и в повыше​нии мастерства российских спортсменов. Разрядные нормы и требования спортивной классификации по пауэрлифтингу.

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. Организа​ция федерации силового троеборья (пауэрлифтинга) в России. Международная федерация пауэрлифтинга. Весовые категории и программа соревнований. Воз​растные группы в пауэрлифтинге.

КРАТКИЕ СВЕДЕНИЯ О СТРОЕНИИ И ФУНКЦИЯХ ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА. ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ С ОТЯГОЩЕ​НИЯМИ 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 ее роль в жизнедеятельности всего организма.
ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, РЕЖИМ И ПИТАНИЕ СПОРТСМЕНА

Понятие о гигиене. Личная гигиена троеборца, уход за кожей, волосами, ног​тями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий пауэрлифтингом. Гигиеническое значение водных процедур (умы​вание, душ, купание, баня).Понятие о заразных болезнях. Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболевания). Значение закаливания для юного троеборца. Гигиенические основы и прин​ципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия пауэр​лифтингом - один из методов закаливания. Режим юного троеборца. Роль режима для спортсмена. Режим учебы, отды​ха, питания, тренировки, сна. Примерный распорядок дня юного троеборца

ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, ОКАЗАНИЕ ПЕРВОЙ
ПОМОЩИ. ОСНОВЫ СПОРТИВНОГО МАССАЖА.                                                             Понятие о врачебном контроле и его роли для юного троеборца. Значение данных врачебного контроля для оценки физического развития и степени тренированности спортсмена. Понятие о тренированности, утомлении и перетрениро​ванности. Показания и противопоказания для занятий пауэрлифтингом. Профилактика перетренированности и роль в этом врачебного контроля. Самоконтроль - как важное средство, дополняющее врачебный контроль.

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. Человек, как биомеханическая система. Биомеханические звенья человечес​кого тела. Роль нервно-мышечного аппарата в двигательной деятельности троеборца. Сокращение мышечных групп причина вращенья звеньев тела. Переме​щение 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. Характер изменения суставных углов, мышечная координация и характер возбуждения мышц при выполнении упраж​нений в пауэрлифтинге. Сила и скорость сокращения мышц - фактор, определяющий спортивный результат. Режимы мышечной деятельности: преодолевающий, уступающий, удерживающий. Скоростно-силовая подготовка троеборца. Особенности техники выполнения упражнений со штангой: большой вес снаряда, ограниченность в амплитуде движений, лимит времени, ограниченная площадь опоры, сложность коррекции движения. Влияние развития отдельных мышц и мышечных групп на технику выпол​нения упражнений. Влияние на технику анатомических и антропометрических данных атлета. Определение стартового положения в зависимости от антропо​метрических данных и развития двигательных качеств атлета. 

МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ТРОЕБОРЦЕВ                                                                Обучение и тренировка - единый процесс. Обучение классическим и специ​ально-вспомогательным упражнениям. Последовательность изучения упражне​ний в пауэрлифтинге и компонентов техники. Физическое развитие занимаю​щихся и эффективность обучения технике. Роль волевых качеств в процессе обу​чения. Страховка и самостраховка при обучении. Контроль и исправление оши​бок при обучении технике.

МЕТОДИКА ТРЕНИРОВКИ ТРОЕБОРЦЕВ.

Спортивная тренировка - как единый педагогический процесс формирова​ния и совершенствования навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся. Понятие о тренировочной нагрузке: объем, интенсивность (вес штанги), ко​личество подъемов, упражнений, максимальные веса, использование специаль​ной экипировки. Методика их определения. Понятие о тренировочных весах: малые, средние, большие, максимальные. Понятие о тренировочных циклах: годичных, месячных, недельных.
ПЛАНИРОВАНИЕ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ.

Планирование и учет проделанной работы, и их значение для совершенство​вания тренировочного процесса. Понятие о планировании. Цель и задачи плани​рования. Круглогодичная тренировка - основа спортивных успехов. Понятие о тренировочной нагрузке и ее параметрах. Групповое и индивидуальное планирование.
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Практический материал :     Содержание и структура подготовки 

ПРИМЕРНЫЙ ШЕСТИНЕДЕЛЬНЫЙ ПЛАН 1 ТРЕНИРОВОК ГРУППЫ  НАЧИНАЮЩИХ  СПОРТСМЕНОВ  

1 неделя 

Понедельник
Среда
1. Приседание со штангой на спине на скамейку:         1.Жим гантелей лёжа на скамейке:Х8рХ6п(48)

Х6рХ2п, Х+10кг 5рХ6п(42)
 2.Отжимание от пола (руки на ширине плеч):

           2. Жим лёжа: Х6рХ2п, Х+5кг 6рХ5п(42).
  8рХ6п(48)

3.Разведение рук с гантелями лёжа: 
 3. Тяга с плинтов (гриф выше колен, расста- 

10рХ5п(50)                                                                          новка ног в стиле «сумо»):

4. Подтягивание на перекладине: 6рХ6п(36)                  Х5рХ2п, Х+10кг  5рХ2п, Х+15кг 4рХ5п(40) 

5. Пресс:8рХ5п(40)
4. Приседание со штангой «в ножницах»:

Итого:84/126 подъёмов.
Х5р+5рХ5п(25)


5.Гиперэкстензии:10рХ4п(40)


Итого:40/161 подъём.

Пятница
1. Приседание со штангой на спине на скамейку: Х6рХ1п, Х+10кг 5рХ2п, Х+15кг 5рХ5п(41) 

2. Жим лёжа узким хватом: Х6рХ1п, Х+5кг 6рХ2п. Х+10кг5рХ5п(43)

3. Разведение рук с гантелями лёжа: 10рХ5п(50)

 4.Наклоны 5рХ5п(25)

 5. Спортивные игры (футбол, баскетбол, настольный теннис):30 минут

Итого:84/75 подъёмов

Всего за неделю:208/362 подъёма 
  2 неделя                Понедельник                                                                                                Среда
1. Приседание со штангой на спине на скамейку:                   1. Тяга с плинтов гриф выше колен: 

Х8рХ2п, Х+10кг 6рХ2п, Х+20кг 4рХ5п(48)
Х6рХ1п, Х+10кг 6рХ2п, Х+20кг5рХ5п(43)

2.Жим лёжа: Х6рХ2п, Х+5кг 6рХ5п(42)                                  2. Жим сидя под углом:

3.Разведение рук с гантелями лёжа: 10рХ5п(50)
Х5рХ1п, Х+5кг5рХ2п,Х+10кг4рХ5п(35)

4.Отжимание от пола (руки шире плеч):                                  3. Трицепсы на блоке: 10рХ5п(50)

10рХ5п(50)
4. Тяга в наклоне: 6рХ5п(30)

5. Приседание «в глубину»:6рХ5п(30)
5. Жим ногами: 8рХ6п(48)

6. Гиперэкстензии:10рХ5п(50)
6. Пресс: 10рХ4п(40)                                                                                Итого:90/180 подъёмов
Итого:43/253 подъёма.

Пятница

1.Приседание классическое: Х6рХ1п, Х+10кг 6рХ2п, Х+15кг5рХ5п(43)

2. Жим лёжа средним хватом: Х5рХ1п, Х+5кг 5рХ2п, Х+10кг5рХ5п(40)

3.Разведение рук с гантелями лёжа: 10рХ5п(50)

4. Отжимания на брусьях:8рХ5п(40)

5.Приседание со штангой на груди на скамейку: Х5рХ2п, Х+10кг4рХ4п(26)

6.Наклоны со штангой сидя:5рХ5п(25)

7. Спортивные игры: 30-45 минут

Итого:109/115 подъёмов.

  Всего за неделю:242/498 подъёмов. 

            3 неделя

 Понедельник                                                                                                       Среда                                                                               

1. Приседание классическое:                                                 1.Тяга до колен: Х5рХ1п, Х+10кг 5рХ2п,Х+15кг

Х6рХ1п, Х+10кг 5рХ2п, Х+15кг4рХ5п(36)
 4рХ5п(35)

2. Жим лёжа средним хватом: 
 2.Жим гантелей лёжа: 6рХ6п(36)

Х5рХ1п, Х+10кг 5рХ2п, Х+15кг4рХ5п(35)
 3.Отжимания от брусьев: 8рХ5п(40)

3.Отжимание от пола: (руки шире плеч)
 4. Подъём на бицепсы: 10рХ5п(50)

10рХ5п(50)
 5. Приседания «в глубину»:5 рХ5п(25)

4. Жим ногами: Х8рХ1п, Х+10кг8рХ1п, Х+20кг
 6. Пресс:10рХ4п(40)

6рХ5п(46)                                                                                 Итого:35/191подъём.


5. Наклоны со штангой стоя:5рХ5п(25)

6. Прыжки на «козла»:8рХ5п(40)

Итого:71/161 подъём.

Пятница
1. Приседание классическое: Х6рХ1п, Х+10кг5рХ2п, Х+20кг4рХ5п(36)

2. Жим лёжа широким хватом: Х5рХ1п, Х+5кг5рХ2п, Х+10кг4рХ5п(35)

3. Отжимания от пола (руки шире плеч):8рХ5п(40)

4. Трицепсы на блоке:10рХ5п(50)

5. Гиперэкстензии:10рХ5п(50)

6. Спортивные игры:30-45 минут.

Итого: 71/140 подъёмов

Всего за неделю: 242/498 подъёмов

4неделя

Понедельник                                                                                                  Среда

1.Приседание классическое:                                                        1.Жим лёжа средним хватом:

Х5рХ1п, Х+10кг5рХ2п, Х+20кг                                                  Х6рХ1п, Х+10кг5рХ1п, Х+15кг4рХ5п(31)


4рХ5п(35)                                                                                       2. Тяга с плинтов: Х5рХ2п, Х+10кг5рХ2п,

2. Жим лёжа средним хватом:                                                      Х+20кг4рХ5п (40) 

Х8рХ1п, Х+10кг6рХ2п, Х+15кг                                                  3. Тяга в наклоне:6рХ5п(30) 

5рХ5п(45)                                                                                       4. Жим широким хватом:

3. Отжимание на брусьях:8рХ5п(40)
Х5рХ2п, Х+5кг5рХ2п, Х+10кг4рХ4п(36)

4.Разведение рук в тренажере:10рХ5п(50)
  5.Разведение рук с гантелями лёжа:

5. Приседание со штангой на груди:
  10рХ5п(50)

Х5рХ2п, Х+10кг4рХ5п(30)
   6. Приседания «в глубину»:6рХ6п(25)

6.Наклоны со штангой сидя:5рХ5п(25)
   Итого:107/105 подъёмов

Итого:110/115 подъёмов

Пятница

1. Приседание классическое: Х6рХ1п, Х+10кг 5рХ2п, Х+15кг

 5рХ5п(41)

2. Жим лёжа классический: Х5рХ1п, Х+10кг 5рХ2п, Х+15кг

 4рХ5п(35)

3. Разведение рук с гантелями лёжа: 10рХ5п(50)

4. Отжимание от пола (руки шире плеч): 8рХ5п(40)

5. Гиперэкстензии:10рХ4п(40)

6.  Пресс:                10рХ4п(40)

7. Спортивные игры:30-45минут

Итого: 76/170 подъёмов

Всего за неделю:293/325 подъёмов

                      ПРИМЕРНЫЙ ШЕСТИНЕДЕЛЬНЫЙ ПЛАН 2 ТРЕНИРОВОК ГРУППЫ  НАЧИНАЮЩИХ  СПОРТСМЕНОВ  

1 неделя                                                                                                          

1 день (понедельник)                                                                                          3день (среда)                                                                                 

1. Приседание со штангой на спине на скамейку:                                         1.Жим гантелей лёжа на скамейке: Х8рХ6п(48)

Х6рХ2п, Х+10кг5рХ6п (42)
2.Отжимание от пола (руки на ширине плеч):

2. Жим лёжа: Х6рХ2п, Х+5кг6рХ5п (42)
8рХ6п (48) 

3.Грудные мышцы (разведение рук с гантелями лёжа):
3. Тяга с плинтов (гриф выше колен,  расстанов-

10рХ5п (50)
ка ног «сумо»): Х5рХ2п, Х+10кг 5рХ2п, Х+15кг

 4. Подтягивание на перекладине: 6рХ6п (36)
4рХ5п (40)

 5. Пресс:8рХ5п (40)
4. Приседание со штангой в ножницах:

 Итого:84/126 подъёмов
Х5р+5рХ5п (25)


5. Гиперэкстензии:  10рХ4п (40)


Итого: 40/161 подъём
5 день (пятница)

1. Приседание со штангой на спине, на скамейку:

Х6рХ1п, Х+10кг 5рХ2п, Х+15кг 5рХ5п (41)

2. Жим лёжа узким хватом: Х6рХ1п, Х+5кг 6рХ2п Х+10кг 5рХ5п (43)

3. Грудные мышцы (разведение рук с гантелями лёжа): 10рХ5п (50)

4. Наклоны сидя: 5рХ5п (25)

5. Спортигры 30 минут (футбол, баскетбол,н/теннис)

Итого:84/75 подъёма

Всего за неделю: 208/362 подъёмов

2 неделя

1 день (понедельник)                                                                              3 день (среда)
1. Приседание со штангой на спине на скамейку:                            1.Тяга с плинтов гриф выше колен: Х-6рХ1п, Х+10кг

    Х8рХ2п, Х+10 кг 6рХ2п, Х+20 кг 4рХ5п (48)                                  6рХ2п, Х+20кг 5рХ5п (43)

2. Жим лёжа: Х6рХ2п, Х+5кг 6рХ5п (42)                                         2. Жим сидя под углом: Х-5рХ1п, Х+5кг 5рХ2п, Х+10кг

3. Грудные мышцы: 10рХ5п (50)                                                           4рХ5п (35)

4. Отжимание от пола (руки шире плеч):10рХ5п (50)                     3. Трицепсы на блоке: 10рХ5п (50)

5. Приседание в «глубину»: 6рХ5п (30)
4. Тяга в наклоне: 6рХ5п (30)

6. Гиперэкстензии: 10рХ5п (50)
5. Жим ногами: 8рХ6п (48)


6. Пресс: 10рХ4п (40)

Итого: 90/180 подъёмов                                                                                                                Итого: 43/253 подъёма

5 день (пятница)
1. Приседание  классическое: Х-6рХ1п, Х+10кг 6рХ2п,

Х+15 кг 5рХ5п (43)

2.  Жим лёжа средних хватом: Х-5рХ1п, Х+5кг 5рХ2п,

Х+10кг 5рХ5п (40)

3.  Грудные мышцы: 10рХ5п (50)

4. Отжимания на брусьях: 8рХ5п (40)

5. Приседание со штангой на груди на скамейку:

Х-5рХ2п, Х+10кг 4рХ4п 

6. Наклоны со штангой сидя: 5рХ5п (25)

7. Спортивные игры 30-45 минут

     Итого: 109/115 подъёмов

     Всего за неделю: 242/498 подъёмов
                  

3 неделя
1 день (понедельник)                                                                                3день (среда)

1. Приседание класс. Х-6рХ1п, Х +10кг 5рХ2п,
1.Тяга до колен: Х-5рХ1п, Х+10кг 5рХ2п,

 Х+15кг 4рХ5п (36)                                                                                    Х+15кг 4рХ5п (35)

2.Жим лёжа средним хватом: Х-5рХ1п, Х+10кг
 2. Жим гантелей лёжа: 6рХ6п (36)

5рХ2п, Х +15кг 4рХ5п (35)
 3. Отжимания от брусьев: 8рХ5п (40) 

3.Отжимание от пола (руки шире плеч):
 4. Подъём на бицепсы: 10рХ5п (50)

10рХ5п (50)
 5. Приседания в « глубину»: 5рХ5п (25)

4. Жим ногами: Х-8рХ1п, Х+10кг 8рХ1п, Х+20 кг
 6. Пресс: 10рХ4п (40)

 6рХ5п (46)

5.Наклоны со штангой (стоя): 5рХ5п (25)
Итого: 35/191 подъём
6. Прыжки на  «козла»: 8рХ5п (40)

Итого: 71/161 подъём 

                   5 день (пятница)
1. Приседание класс.: Х-6рХ1п, Х+10кг 5рХ2п, Х+20кг 4рХ5п (36)

2. Жим лёжа широким хватом: Х- 5рХ1п, Х+5кг 5рХ2п, Х+10кг 4рХ5п (35)

3. Отжимания от пола (руки шире плеч): 8рХ5п (40)

4. Трицепсы на блоке: 10рХ5п (50)

5. Гиперэкстензии: 10рХ5п (50)

6. Спортивные игры:30-45 минут

Итого: 71/140 подъёмов 

         Всего за неделю:177/492 подъёмов

4 неделя
1 день (понедельник)                                                                                3день (среда)
1. Приседание классическое: Х-5рХ1п, Х+10кг 5рХ2п                      1.Жим лёжа средним хватом: Х-6рХ1п, Х+10кг

   Х+20кг 4рХ5п (35)
  5рХ1п, Х+15кг 4рХ5п(31)

2. Жим лёжа средним хватом: Х-8рХ1п, Х+10кг                                2. Тяга с плинтов: Х-5рХ2п, Х+10кг 5рХ2п,

    6рХ2п, Х+15кг 5рХ5п (45)
Х+20кг 4рХ5п (40)

3. Отжимание на брусьях:8рХ5п (40)
3. Тяга в  наклоне: 6рХ5п (30)

4. грудные мышцы (в тренажёре): 10рХ5п (50)
 4. Жим широким хватом: Х+5рХ2п, Х+5кг5рХ2п

5. Приседание со штангой на груди:
Х+10кг 4рХ4п (36)

    Х- 5рХ2п, Х+10кг 4рХ5п (30)                                                           5. Грудные мышцы: 10рХ5п (50)

6. Наклоны со штангой (сидя): 5рХ5п (25)                                          6. Приседания в «глубину»:6рХ6п (36)

Итого: 110/115 подъёмов                                                                        Итого: 107/105 подъёмов

5 день (пятница)
1.Приседание кл.: Х-6рХ1п, Х+10кг 5рХ2п, Х+15кг 5рХ5п (41)

2. Жим лёжа: Х-5рХ1п, Х+10кг 5рХ2п, Х+15кг 4рХ5п (35)

3. Грудные мышцы:10рХ5п (50)

4. Отжимание от пола (руки шире плеч): 8рХ5п (40)

5.Гиперэкстензии: 10рХ4п (40)

6. Пресс: 10рХ4п (40)

7. Спортивные игры: 30-45 минут

Итого: 76/170 подъёма
Всего за неделю: 293/325 подъёмов

