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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа для ДЮСШ, по пауэрлифтингу составлена на основе нормативных документов Министерства образования  РФ, Министер​ства финансов РФ, Министерства здравоохранения РФ и Государственного ко​митета по физической культуре, спорту и туризму, регламентирующих работу спортивных школ с учетом многолетнего передового опыта работы по подготов​ке квалифици-рованных спортсменов, передовой спортивной практики и результатов научных исследований. Образовательная программа учитывает нормативно-правовые акты, регу​лирующие деятельность учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности и основополагающие принципы спортивной подготовки пауэрлифтеров.                                                                                Данная программа составлена для всех видов спортивных школ. Весь учеб​ный материал в программе излагается по группам: тренировочным (Т), спортивного обучения (СО).  Это позволяет также дать тренерам единое направление в тренировочном процессе - от групп начальной подготовки до подготовки  отдельных учащихся  инструкторами и судьями по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. 
Задачи ДЮСШ определены соответствующими положениями о них:

Основными задачами для ДЮСШ являются:                                                  осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов для пополнения сборных команд, края, района, ДСО и ведомств;

· подготовка из числа учащихся инструкторов-общественников и судей
по спорту;

· быть методическим центром по развитию юношеского спорта;

· оказывать помощь общеобразовательным школам в организации внекласс​ной работы и судейства по установленным в них видам спорта.

Задача данной программы максимально учесть особенности пауэрлифтинга и помочь организаторам спорта в развитии этого вида в сети ДЮСШ.

 Занятия пауэрлифтингом  достаточно  актуальны и представляют сложный тренировочный процесс, конечной целью которых  является значительное увеличение мышечной массы и силы учащихся. 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, к работе в силовых структурах РФ.
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.

Пауэрлифтинг – это сложный комплекс воздействий на физиологические, психологические и биохимические процессы в организме. В данной дополнительной образовательной программе учитываются особенности подростков, нагрузка на занятиях. 
Принцип комплектности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технической, психологической и теоретической подготовки, восстановительных мероприятий и воспитательной работы, медико-биологического и педагогического контроля).

Принцип преемственности определяет последовательность изло​жения программного материала по этапам обучения и соответствие его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы в много​летнем тренировочном процессе учесть преемственность за​дач, средств и методов подготовки,  объемов тренировочных и сорев​новательных нагрузок, рост показателей физической и технико-так​тической подготовленности.

Принцип вариативности предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей атлетов, вари​ативность программного материала для практических занятий, характе​ризующуюся разнообразием средств и методов тренировки и величин нагрузок, направленных на решение определенных задач подготовки.

          Учебный материал программы состоит из теоретического и практического разделов и распределен по группам подготовки:  учебно-тренировочный, спортивного совершенствования, что позволяет предложить тренерам всех спортивных школ единое направление, выработанное комплексным научным подходом к оценке тренировочного процесса в многолетней системе подготовки пауэрлифтеров от новичков до высококвалифицированных спортсменов.

Многолетняя подготовка пауэрлифтеров – сложный процесс становления спортивного мастерства, каждый уровень которого характеризуется своими целями, задачами, средствами и организацией подготовки.

1.Организация  тренировочного и учебно – воспитательного процессов.
1.1. На тренировочный этап, как правило, зачисляются только  здоровые обучающиеся, прошедшие необходимую подготовку на этапе начальной подготовки не менее одного года. При условии выполнения ими контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, установленных образовательной программой.                                                               1.2.Комплектование спортивных групп, организация трени​ровочных занятий, проведение учебно-воспитательной работы с за​нимающимися осуществляется дирекцией и тренерским советом спортивных школ. Это является одним из наиболее ответственных этапов организационной и методической деятельности всего коллектива. Учебные группы комплектуются из числа наиболее способных к занятиям пауэрлифтингом, подростков, юношей и девушек, а также спортсменов, перешедших из других видов спорта, проявив​ших способности к пауэрлифтингу и отвечающих требованиям по уровню спортивной и физической подготовленности для поступления в спортивные школы. В отдельных случаях учащиеся, не отвечающие соответствую​щим требованиям, могут быть зачислены в учебную группу в порядке исключения по решению  тренерского совета при условии, что эти учащиеся имеют определенный разряд и физические данные, позволяющие достичь требуемого уровня спортивной подготовки в тече​ние учебного года. В случае  если спортсмен имеет более высокий разряд, чем члены его учебной группы, и успешно справляется с тренировочными на​грузками, он может быть переведен на следующий год обучения с согласия тренерского совета и с разрешения врача. В случае, если спортсмен входит в основной состав сборной ко​манды края (области) и выше и регулярно показывает высокие ре​зультаты, то независимо от возраста он, может быть, переведёт на этап обучения, соответствующий его спортивной подготовленности.                                                                                                       1.3.При выполнении нормативов по спортивной подготовке необ​ходимо оценивать технику выполнения соревновательного упражнения, в первую очередь, обращая внимание на скоростно-силовые и координационные способности. Наряду с нормативами по спортивной подготовке при комплектовании учебных групп учитывается выполнение учащимися нормативов по общей физической подготовке.                                                                         1.4.Зачисление учащихся оформляется приказом  директора. Работа в спортивных школах проводится циклично на ос​новании данной программы. Поступившие в спортивные школы, распределяются по учебным группам с учетом возраста, уровня спортивной и общефизической подготовленности.                                1.5.Основными формами проведения  тренировочной рабо​ты в спортивных школах являются:                                                                                                                                      - групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров, врачей, лекций специалистов по темам, изложенным в программе;                                                                                                                                                                             - практические занятия и тренировки в соответствии с требовани​ями программы для каждой группы по расписанию, утвержденному дирекцией школы; индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, установленными для спортсменов;                                                                                                                          - участие пауэрлифтеров в спортивных соревнованиях и восстано​вительных мероприятиях, учебно-тренировочные занятия по индивидуальному плану тренировки;                                                                                                                                                                                - просмотр и методический разбор учебных видеофильмов, круп​ных спортивных соревнований;                                                                                                                                          - тренерская и судейская практика.                                                                   1.6.Большое значение для реализации целей спортивной подготовки пауэрлифтеров имеет использование в работе спортивных школ пере​довых методов обучения, тренировки и организации трени​ровочного и воспитательного процесса с помощью единой методи​ческой системы, доведенной до уровня поурочных программ. Программа служит руководящим документом по организации и руководству тренировочным процессом для пауэрлифтеров всех возрастных групп, разрядов и различных половых признаков. Твор​ческое применение системы программ будет способствовать совершен​ствованию методики подготовки пауэрлифтеров. В мно​голетних программах учтено все лучшее и передовое, что имеется на сегодняшний день в теории и методике спортивной подготовки.                                                                                                              Срок реализации программы 5 лет. Программа рассчитана на 46 учебных недель.
1.7.Требования к комплектованию учебных групп по пауэрлифтингу:
	группа 
	год 

обучения 
	возраст 
	разряд 

	Тренировочная 
	1
	13-14
	2 юн.

	
	2
	14-15
	1 юн.

	
	3
	15-16
	3

	
	4
	16-17
	2

	
	5
	17-18
	1


Примечание: а) в таблице установлены обязательные требования к уров​ню спортивной подготовки для комплектования тренировочных  групп. б) в отдельных случаях, по решению тренерского совета, учащиеся не имеющие соответствующих спортивных разря​дов, установленных данной таблицей, могут быть зачислены в порядке исключения в учебную группу при условии, что эти учащиеся имеют предшествующий разряд и физические данные, позволяющие достичь требуемого уровня спортив​ной подготовки в течении учебного года, в) в том случае, если спортсмен имеет более высокий разряд, по отношению к своей учебной группе и успешно справляет​ся с тренировочными объемами, он может быть зачислен на более  старший год обучения с согласия тренерского совета и разрешения врача.                                                                                                                  При выполнении нормативов по спортивной подготовке необ​ходимо оценивать технику выполнения классических упражнений, в первую очередь, обращая внимание на скорость, силу, координацию движений.

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

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

	Т 1  год
	1
	13-14 лет
	15
	9
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП, спортивных нормативов 1 разряда

	Т 2 год
	1
	14-15 лет
	15
	9
	

	Т 3 год
	1
	15-16 лет
	15
	12
	

	Т 4 год
	1
	16-17 лет
	не менее 10
	12
	

	Т 5 год
	1
	17-18 лет
	не более 14
	12
	


Примечания. При проведении  тренировочных занятий и участии в соревнова​ниях должны  строго соблюдаться установленные в России требования по вра​чебному контролю, предупреждению травм, обеспечению должного техничес​кого и санитарно-гигиенического состояния мест занятий и соревнований, спортивного оборудования и инвентаря.
 3. Ожидаемые результаты и способы их проверки
 Ожидаемыми результатами по окончанию изучения программы по пауэрлифтингу в  тренировочных группах являются: 
-дальнейшее укрепление здоровья спортсменов                                                                                                                   - повы​шение уровня всесторонней и специальной физической подготовленности                                                                - раз​витие двигательных и воспитание моральных и волевых качеств, развитие      психологической подготовленности                                                                                                                                                                                                   - совершенствование качеств, необходимых троеборцу                                                                                            - изучение и совершенствование техники пауэрлифтинга                                                                                                                   - приобретение необходимого опы​та участия в соревнованиях                                                                                                                            - приобретение знаний и навыков тренера и судьи                                                                                                          - выполнение нормативов 3, 2 и 1 спортивных разрядов.

 Формой подведения итогов реализации дополнительной образовательной  предпрофессиональной 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 учащихся образовательного учреждения, самостоятельное проведение тренировочного занятия, судейство внутришколных соревнований,  что дает  возможность объективно оценивать усвоения учащимися программного материала. Для перевода из одной тренировочной группы в другую учащиеся сдают в кон​це учебного года контрольные нормативы.
  4. Учебно – тематический план
	Содержание занятия
	Т 1
	Т 2
	Т 3
	Т 4
	Т 5

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

	Зарождение и история развития пауэрлифтинга
	1
	1
	1
	1
	1

	Самоконтроль в процессе занятий спортом.
	1
	1
	1
	1
	1

	Гигиена, закаливание, режим и питание тренирующихся
	1
	1
	1
	1
	1

	Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи
	1
	1
	1
	1
	1

	Основы техники упражнений
	6
	6
	5
	5
	5

	Методики тренировки
	4
	4
	5
	5
	5

	Физиологические основы спортивной тренировки
	1
	1
	1
	1
	1

	Психологическая подготовка
	2
	1
	1
	1
	1

	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1

	Планирование спортивной тренировки
	1
	1
	1
	1
	1

	Места для занятий. Оборудование и инвентарь 
	1
	1
	1
	1
	1

	Правила соревнований
	1
	1
	1
	1
	1

	Требования контрольных нормативов
	1
	1
	1
	1
	1

	Итого теории:
	23
	22
	22
	22
	22

	Общая  физическая  подготовка:                                  общеразвивающие упражнения                                      занятия другими видами спорта
	85

70
	70
40
	70
34
	60
30
	55

25

	Специальная физическая подготовка:                                     изучение  и совершенствование техники специальных упражнений                                         развитие специфических качеств троеборца
	167
40
	190

56
	282
90
	290
100
	295
105

	Восстановительные мероприятия
	4
	6
	12
	12
	12

	Интегральная  подготовка
	14
	18
	24
	20
	20

	Инструкторская и судейская практика
	2
	4
	8
	8
	8

	Итого практики:
	382
	384
	520
	520
	520

	Участие в соревнованиях
	6
	6
	8
	8
	8

	Контрольно-переводные нормативы
	3
	2
	2
	2
	2

	Итого часов:
	414
	414
	552
	552
	552


4.1.Планирование тренировочных занятий и распределение учебного материала в группах проводится на основании учебного плана и годового графика распреде​ления учебных часов, которые предусматривают круглогодичную организацию тренировочных занятий.

4.2.Учебным планом предусматриваются теоретические и практические за​нятия, сдача контрольных нормативов, прохождение тренерской и судейской практики, восстановительные мероприятия и участие в соревнованиях.

4.3.На теоретических занятиях учащиеся знакомятся с развитием физкуль​турного движения, историей пауэрлифтинга, получают знания по анатомии, фи​зиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения по технике выполнения упражнений, методике обучения и тренировки, судейству соревно​ваний.

4.4.На практических занятиях учащиеся овладевают техникой выполнения упражнений пауэрлифтинга, развивают свои физические качества, приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют контрольные нормативы. Уча​стие в соревнованиях организуется в соответствии с годовым календарным пла​ном.                                                                                                                                    4.5. На тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает подготовительный, соревновательный и переходный периоды. Для спортсменов до 2-х лет обучения главное по прежнему должно уделяться разносторонней физической подготовки, повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков и приемов.  Троеборцы выступают в со​ревнованиях или осуществляют прикидки в конце каждого соревновательного месяца. После каждого участия в соревнованиях или прикидки троеборцам не​ обходимо снижение тренировочной нагрузки.                                                                                                                               4.6. При планировании годичных циклов для спортсменов при обучении (свыше 2-х лет) в подготовительный периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности, процесс спортивной тренировки направлен на адаптацию организма спортсменов к максимальным тренировочным нагрузкам в соответствии с индивидуальной соревновательной практикой.

5. Комплексный контроль

         Важным звеном управления подготовкой спортсменов является система комплексного контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса. Комплексный контроль включает, педагогический, медико-биологический и психологический разделы и предусматривает ряд организационных и методических приемов, направленных на выявление сильных и слабых сторон в подготовке спортсменов. В качестве объектов контроля специалисты выделяют такие параметры, как эффективность соревновательной деятельности, уровень развития двигательных качеств, технико-тактического мастерства, психической и интегральной подготовленности; показатели нагрузки отдельных упражнений, тренировочных занятий, микро-, мезо- и макроциклов и т.д.; возможности отдельных функциональных систем и механизмов, обеспечивающих эффективную соревновательную деятельность; реакция организма на предлагаемые тренировочные нагрузки, особенности протекания процессов утомления и восстановления.                                                                                                 Диагностика специальной подготовленности спортсмена включает контроль физической, технической и функциональной подготовленности, анализ динамики компонентов подготовленности в предшествующем времени, анализ структуры подготовленности, разработка индивидуализированных моделей, прогноз состояния спортсмена в перспективе. Различные виды подготовленности спортсмена, характеризующие различные стороны его спортивного мастерства, реализуются в спортивный результат в единстве, то есть не как суммарный результат сложения отдельных компонентов, а как полезный результат всей системы, имеющей структуру, внутренние взаимосвязи и взаимодействие компонентов.

Важным звеном системы комплексного контроля подготовки спортсменов является -  педагогический контроль.                                                           Организация комплексного педагогического контроля в спорте может быть эффективной лишь при строгом учете возрастных и квалификационных особенностей контингента, при условии, когда средства и методы контроля соответствуют специфике того или иного вида спорта.                                   Педагогический контроль - оценка фактического состояния и уровня подготовленности спортсменов, суть которого заключается в оценке состояния спортсмена, в котором он находится во время спортивной подготовки, что и является одной из центральных проблем теории, методики и практики физической культуры и спорта. Предметом педагогического контроля в спорте принято считать оценку, учет и анализ двигательной функции, психических процессов, технического мастерства, норм тренировочных нагрузок, соревновательной деятельности, спортивных результатов занимающихся.        Цель педагогического контроля - повышение эффективности физического воспитания и тренировки двигательной функции спортсменов в конкретных условиях спортивной деятельности.                                                                                     Виды контроля различаются в соответствии с типом состояния двигательных функций спортсменов — перманентные (сохраняющиеся довольно длительное время), текущие (изменяющиеся под влиянием одного или нескольких занятий), оперативные (меняющиеся в процессе одного занятия, а также под влиянием нагрузки отдельных упражнений или серий упражнений). Необходимость выделения трех типов состояний определяется тем, что средства контроля, используемые в каждом случае, существенно различаются.
6. Учебный материал. 
6.1.Теоретические занятия

Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления организма. Физическая культура и спорт - составная часть культуры, одно из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан.        Зарождение и история развития пауэрлифтинга. Характеристика пауэрлифтинга, место и значение его в российской системе физического воспитания. Возникновение и развитие пауэрлифтинга, как вида спорта.   Роль тяжелой атлетики, как вида спорта и его влияние на развитие пауэр​лифтинга.                                                                                                                                     Самоконтроль в процессе занятий спортом. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его формы и содержание.                                          Влияние физических упражнений с отягощениями на организм занимающихся. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Влияние различных физических упражнений и упражнений с отягощения​ми на организм человека. Изменения, наступающие в опорно-двигательном ап​парате, органах дыхания, кровообращения, в деятельности центральной нервной системы в результате занятий пауэрлифтингом. Воздействие физических упражнений на развитие силы и других физичес​ких качеств. Режимы работы мышц: преодолевающий, уступающий, удержива​ющий. Условия задержки дыхания и настуживания при подъеме штанги.                         Закаливание организма. Весовой режим. Значение закаливания для юного троеборца. Гигиенические основы и прин​ципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия пауэр​лифтингом - один из методов закаливания.                                                                 Весовой режим троеборца. Допустимые величины регуляции веса тела у троеборцев в зависимости от возраста. Показатели веса тела в зависимости от рос​товых показателей. Набор веса и переход в более тяжелую весовую категорию. Назна​чение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность пищевых веществ. Суточные нор​мы питания троеборцев. Режим питания у троеборцев. Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим троеборца.                                                                                                                                  Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. 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.  Оказание первой помощи. Понятие о травмах. Травматические поврежде​ния, характерные для занятий пауэрлифтингом, меры их профилактики. Стра​ховка и самостраховка. Первая помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, пе​реломах, открытых ранениях. Оказание первой помощи: утопающему, засыпан​ному землей, снегом, при электротравмах, обмороке, попадании инородных тел в глаза, уши. Приемы искусственного дыхания и непрямого массажа сердца.    Общая характеристика спортивной тренировки. Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико-тактическая подготовка. Особенности техники выполнения упражнений со штангой: большой вес снаряда, ограниченность в амплитуде движений, лимит времени, ограниченная площадь опоры, сложность коррекции движения. Взаимодействие атлета со штангой до момента ее отделения от помоста. Создание жесткой кинематической цепи и сохранение ее в процессе движения один из важней​ших факторов, предопределяющих успешное выполнение упражнения.                                                                                                                                 Физическая подготовка. Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее содержании и видах. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития. Влияние об​щей и специальной физической подготовки на процесс обучения технике. Методика обучения троеборцев. 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. Взаимосвязь обучения и воспитания в процессе тренировки. Использование принципов дидактики в процессе обучения. Этапы станов​ления двигательного навыка. Содержание теоретического и практического ма​териала в период обучения. Расчленение учебного материала в логической пос​ледовательности. Использование технических средств в процессе обучения и контроля за ус​воением материала. Приборы срочной информации. Виды срочной информа​ции: зрительные, звуковые и тактильные. Методика исправления ошибок.                                                                         Методика тренировки. 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. Отдель​ные тренировочные занятия. Физическая, техническая, тактическая, моральная, волевая и теоретическая под​готовка, их взаимосвязь в процессе тренировки. Принципы тренировки: систематич​ность, непрерывность, всесторонность, постепенное повышение нагрузки, сознатель​ность, учет индивидуальных особенностей организма. Тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объема и интенсивности трениро​вочной нагрузки в различные циклы тренировки: годичные, месячные, недель​ные, в отдельных тренировках. Роль больших, средних и малых тренировочных нагрузок. Вариативность - как метод построения тренировки. Величина интервала между подходами и за​нятиями. Особенности построения тренировочных занятий перед соревнованиями. Приме​нение специальной экипировки. Разминка на занятиях и соревнования. Количество подходов и величина поднимаемого веса в разминке на соревнованиях. Средства интегральной подготовки.                                               Психологическая подготовка. Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и совершен​ствования моральных и волевых качеств спортсменов. Преодоление трудностей в про​цессе тренировки и соревнованиях, связанных с подъемом предельных весов. Преодо​ление отрицательных эмоций перед тренировками и соревнованиями. Индивидуаль​ный подход к занимающимся в зависимости от типа нервной деятельности, темпера​мента, психологических особенностей троеборца. Психологическая подготовка до, во время и после соревнований. Участие в соревнованиях - необходимое условие проверки и совершенствования моральных и волевых качеств. Влияние коллектива и тренера на психологическую подготовку спортсмена. Средства и методы развития отдельных пси​хологических качеств.                                                                                                                           Правила соревнований, их организация и проведение. 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 сорев​нований. Условия регистрации рекордов. Помещение для соревнований. Обору​дование и инвентарь. Организация и проведение соревнований по пауэрлифтингу. Работа главной судейской коллегии. Работа судей и секретарей. Проверка мест соревнований, заявок, судейских документов. Распределение обязанностей между судьями. Взвешивание участников. Требования к экипировке. Процесс судейства. Управ​ление судейской сигнализацией. Медицинское обслуживание соревнований. Ра​бота со зрителями. Информация о ходе соревнований. Проведение торжествен​ного открытия и закрытия соревнований. Награждение призеров соревнований. Отчет о проведенном соревновании. Итоговые протоколы и подведение итогов командной борьбы.

6.2.Практическая подготовка

 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, шири​на и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выпол​нение команд. Расчет на группы. Повороты. Движение: строевым шагом, обыч​ным, бегом, на носках, на пятках. Изменения направления при беге и ходьбе.                                                                                                               Общеразвивающие упражнения без предметов:                                                                                                                            упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом;

· упражнения вдвоем с сопротивлением. Отталкивание;

· упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы.
Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на спине, упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпа​дов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т. д.,

· упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частя​
ми тела (приседания с наклоном вперед и движением и руками, выпады с накло​ном и движениями руками, выпады с наклоном и движениями туловища, враще​ние туловища с круговыми движениями руками и др.), разноименные движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражне​ния на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения (имитация техники пауэрлифтинга), Общеразвивающие упражнения с предметом:

· упражнения со скакалкой,

· с гимнастической палкой,

· с набивными мячами,

Упражнения на гимнастических снарядах:                                                                                                                - на гимнастической скамейке, на канате, на гимнастическом козле, на кольцах, на брусьях, на перекладине, на гимнастической стенке;
Упражнения из акробатики:                                                                                                                                              - кувырки, стойки, перевороты, прыжки на мини-батуте;
Легкая атлетика:                                                                                                                                                                        - бег на короткие дистанции (30, 60, 100 м.)                                                                                                                     -прыжки в длину с места и разбега,                                                                                                                                          -прыжки в высоту с места,                                                                                                                                                      -метание диска, гранаты, толкание ядра, гири,
Спортивные игры:                                                                                                                                            -баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол,                                                 -спортивные игры по упрощенным правилам,
Подвижные игры:-
игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, пере​тягивание каната, эстафеты,

Плавание:                                                                                                                                                                                     -для не умеющих плавать - овладение техникой плавания,                                                                                           -плавание на дистанцию 25, 50, 100 м.,                                                                                                                                 -прыжки, ныряние,                                                                                                                                                          -приемы спасения утопающих.

 СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

а)  ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ УПРАЖНЕНИЙ ПАУЭРЛИФТИНГА (ИЗУЧЕНИЕ).

ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Выполне​ние команд судьи. Съем штанги со стоек Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед. Площадь опоры и центр тяжести системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от подвижности в голеностоп​ных, коленных, и тазобедренных суставах. Величины углов в этих суставах.                                                                                                                                                   Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в разных способах подседа. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения.                                                                                                                                                         ЖИМ ЛЕЖА. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Выполнение команд судьи. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения.                                                                                                                                                ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптималь​ная ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины углов в коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. Разновидности стар​та (динамический, статический). Дыхание во время выполнения упражнения. Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Фикса​ция штанги в верхней точке подъема. Выполнение команд судьи.

б). ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ

УПРАЖНЕНИЙ В ПАУЭРЛИФТИНГЕ (СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ).

Для тренировочных групп.
ПРИСЕДАНИЕ. Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное соотно​шение быстроты и глубины подседа. Техника подведения рук под гриф штанги. Максимальное использование средств специальной экипировки для достиже​ния наивысшего результата.                                                     Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании, не вызывающий резких смещений штанги в вертикальной и горизонтальной плос​костях. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при присе​даниях. Ритмовая структура приседаний. Фиксация. Техника постановки штан​ги настойки.                                                                                       ЖИМ ЛЕЖА. Подъем штанги от груди. Положение рук, ног и туловища на старте. Использование максимального прогиба в позвоночнике для уменьшения пути штанги. Направление, амплитуда и скорость опускания. Положение звень​ев тела перед началом жима. Динамика усилий, использование упругих и реак​тивных сил при жиме лежа. Ритмовая структура жима лежа. Фиксация веса и техника опускания штанги на стойки. Максимальное использование средств спе​циальной экипировки для достижения высокого результата в жиме лежа.                                                                                                                                                      ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев тела спортсмена в первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий атлета в тяге. Наиболее рациональное расположение звеньев тела, Ритмовая структура тяги. Основные факторы, предопределяющие величину скорости и подъема штанги. Использование средств специальной экипировки для достиже​ния наивысшего результата в тяге.                                                                 Для всех упражнений в пауэрлифтинге. Целостное и расчлененное выпол​нение отдельных периодов и фаз упражнения. Специально-вспомогательные В упражнения. Применение пассивного растяжения мышц перед выполнением упражнения и после него. Ударный метод развития взрывной силы мышц для совершенствования элементов техники с повышением реактивной способности нервно-мышечного аппарата. Избирательная тренировка отдельных мышц или мышечных групп.                                                                                                        Приемные нормативы для зачисления на учебно-тренировочный этап
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	

	Общая физическая подготовка
	подтягивание
	прыжки в длину
	челночный бег 3x10
	отжимание

от пола
	прыжки в длину
	челночный

бег 3x10

	на оценку "5"
	6
	200
	7,5
	10
	180
	7,7

	на оценку "4"
	4
	190
	7,6
	7
	165
	7,8

	на оценку "3"
	2
	180
	7,7
	5
	150
	7,9

	Техническая подготовка
	приседание
	жим лежа
	тяга
	приседание
	жим лежа
	тяга

	на оценку "5"
	100%
	100%
	100%
	100%
	100%
	100%

	на оценку "4"
	85%
	85%
	85%
	85%
	85%
	85%


	на оценку "3"
	70%
	70%
	70%
	70%
	70%
	70%


Контрольно-переводные нормативы по годам обучения на учебно-тренировочном этапе
	контрольные упражнения
	юноши

	
	год обучения

	общая физическая подготовка:
	1
	2
	3
	4
	5

	подтягивание
	6
	9
	11
	13
	15

	прыжки в длину с места
	200
	210
	220
	235
	250

	челночный бег 3x10м
	7,5
	7,4
	7,3
	7,2
	7,1

	контрольные упражнения
	девушки

	
	год обучения

	общая физическая подготовка:
	1
	2
	3
	4
	5

	отжимания от пола
	10
	14
	18
	22
	25

	прыжки в длину с места
	180
	190
	200
	210
	220

	челночный бег 3x10м
	7,7
	7,6
	7,5
	7,4
	7,3


Примечание: У учащихся, имеющих крайние весовые категории, критерии оценок на порядок ниже.
в)
КОНТРОЛЬ ЗА ПРОЦЕССОМ СТАНОВЛЕНИЯ И СОВЕРШЕНСТВО​ВАНИЯ ТЕХНИЧЕСКОГО МАСТЕРСТВА

Причинно-следственные связи возникновения ошибок, их систематизация. Конт​роль за техникой выполнения упражнений с помощью технических средств. Критерии технического мастерства: минимальное расстояние и траектория движения штанги, вер​тикальная составляющая реакции опоры, скорость и ускорение движения штанги, изме​нения углов в суставах, порядок и характер возбуждения отдельных мышечных групп. Ритм выполнения отдельных периодов и фаз движения штанги. Временные и ампли​тудные соотношения характеристик техники.

с)
РАЗВИТИЕ СПЕЦИФИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ТРОЕБОРЦА
Упражнения, используемые в  тренировке троеборца:

ПРИСЕДАНИЯ. Приседания в уступающем режиме с дополнительным ве​сом, с задержкой в приседе, полуприседания с большим весом, приседания с прыжками, приседания с широкой и узкой расстановкой ног, приседания со штан​гой на груди, жиме ногами вертикально и под углом, разгибании ног сидя, сгиба​нии ног лежа, приседания с весом на поясе, сведение и разведение ног в специ​альном тренажере, изометрические упражнения.

ЖИМ ЛЕЖА. Жим лежа в уступающем режиме с дополнительным весом, с задержкой на груди, жим со стоек от груди, жим под углом вверх и вниз головой, разведение гантелей на горизонтальной и наклонной скамье, подъем лежа из-за головы, отжимания от брусьев, отжимания ог пола с хлопком, разгибание рук лежа и стоя, полужим, жим стоя с груди и со спины, жим гантелей, подъем ган​телей через стороны, изометрические упражнения.

ТЯГА. Тяга в уступающем режиме, с задержками, с виса, с плинтов, стоя на подставках, сидя, наклоны со штангой, наклоны лежа в станке, изометрические упражнения.

7.Воспитательная работа и психологическая подготовка
         Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданность России, чувство коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности  юных спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием их волевых качеств. Надо понимать психологическую подготовку как воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности  путем  формирования соответствующей системы отношений. При этом психологическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса.

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-педагог, который неограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участие в соревнованиях, четкое исполнения указаний тренера, дисциплинированное поведение на тренировочных занятий в школе и дома на всё это должен обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигает прежде всего систематическим выполнением тренировочных занятий на конкретный примерах нужно убеждать юного спортсмена что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий с юными спортсменами все более важно значение приобретать интеллектуальное воспитание, основной задачей является овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.

Средства и методы психологической подготовки.

По содержание средства и методы делятся на следующие группы:                                     - психолого-педагогические-убеждающие, направляющие, двигательные, поведенческо-организующие, социально-организующие;                                                                                  -психологические-суггестивные, ментальные, социально-игровые;                                          - психофизиологические-аппаратурные, психофармакологические; дыхательные.

По направленности воздействия средства можно подразделить на:                                          - средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы;                         - средства воздействия на интеллектуальную сферу;                                                                              - на эмоциональную сферу;                                                                                                                                             - на волевую сферу;                                                                                                                                                 - на нравственную сферу.

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов воздействия. К таким методам в условиях детско-юношеской спортивной школы в большей мере относятся методы словесного воздействия (вербальные, образные, вербально-образные).

8.  Восстановительные средства и мероприятия

         Среди факторов, оптимизирующих подготовку спортсменов, основное место занимают различные средства и методы восстановления и повышения спортивной работоспособности. Применение различных восстановительных средств и методов после тренировочных и соревновательных нагрузок рассматривается как неотъемлемая составная часть подготовки спортсменов. 

Стратегия и тактика применения восстановительных средств в подготовке спортсменов зависят от следующих основных факторов: особенностей вида спорта; педагогических задач на данном этапе подготовки; пола, возраста, спортивного стажа, функционального состояния спортсменов; направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; состояния эмоциональной сферы и психического утомления спортсменов; условий для тренировок и быта; особенностей питания; климатического фактора и экологической обстановки. В современной системе восстановления спортсменов выделяют педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические средства.

 Педагогические средства восстановления:

         1. Рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, их функционального состояния, особенностей учебной и трудовой деятельности, бытовых и экологических условий и т.п.                                                                               2. Оптимальная организация и программирование тренировок в макро-, мезо- и микроциклах, обеспечивающих рациональное соотношение различных видов, направленности и характера тренировочных нагрузок и их динамическое развитие.                                                                                                                                     3. Правильное сочетание в тренировочном процессе общих и специальных средств подготовки.                                                                                                                     4. Рациональное сочетание тренировочных и соревновательных нагрузок с необходимыми восстановительными циклами после напряженных тренировок и соревнований.                                                                                                                                                       5. Рациональное сочетание в тренировочном процессе различных микроциклов: втягивающего, развивающего, ударного, поддерживающего, восстановительного с умелым использованием облегченных микроциклов и тренировок.                                   6. Обязательное использование после напряженных соревнований или соревновательного периода специальных восстановительных циклов с широким включением восстановительных средств, активного отдыха с переходом на другие виды физических упражнений и использованием благоприятных экологических факторов.

7. Систематический педагогический, врачебный контроль и самоконтроль за функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок и необходимая коррекция тренировочного процесса спортсменов с учетом этих данных.
        Гигиенические средства восстановления и повышения работоспособности широко применяются в подготовке спортсменов. Гигиенические средства (полноценное сбалансированное питание, рациональный образ и режим жизни, использование естественных сил природы, гидропроцедуры, самомассаж и др.) наряду с педагогическими должны быть основными, одинаково необходимыми для всех занимающихся на всех занятиях и этапах подготовки занимающихся.  Систематическое и рациональное применение гигиенических восстановительных средств в подготовке спортсменов обеспечивает высокий уровень здоровья, закаленности и спортивной работоспособности; быстрое и полное восстановление; неуклонный рост спортивного мастерства; стабильность спортивной формы; спортивное долголетие; быструю адаптацию к сложным экологическим условиям.                                                                                              Применение специальных гигиенических средств восстановления и повышения работоспособности оказывают наиболее благоприятное воздействие на различные органы и системы организма и тем самым в значительной мере стимулируют восстановительные процессы и повышают работоспособность спортсменов. Применение гигиенических средств при подготовке спортсменов для оптимизации тренировочного процесса, ускорения восстановления, предупреждения утомления и повышения работоспособности физиологически оправдано и принципиально отлично от стимулирующих допинговых воздействий. При этом речь идет не о предельной мобилизации функциональных резервов организма, а, наоборот, о восполнении затраченных при больших тренировочных и соревновательных нагрузках нервных, энергетических, пластических ресурсов и создания их необходимого запаса в организме. В связи с этим они могут рассматриваться как единственная и наиболее разумная альтернатива применению различных допингов.  Основными гигиеническими средствами, обеспечивающими укрепление здоровья спортсменов, быстрейшее восстановление и повышение спортивной работоспособности, являются рациональный суточный режим, специализированное питание, закаливание, личная гигиена, психогигиена и др.                                                                              Вместе c тем имеются специальные гигиенические средства восстановления и повышения спортивной работоспособности, среди которых, прежде всего надо отметить следующие:                                                                                                              - гидропроцедуры - теплый, горячий, контрастный души, различные виды ванн, восстановительное плавание;                                                                                                - различные виды спортивного массажа - общий восстановительный, частный восстановительный, предварительный разминочный, гидромассаж, самомассаж;

- различные методики приема банных процедур - баня с паром, кратковременная баня, баня с контрастными водными процедурами; 

-ультрафиолетовое облучение, аэроионизация и др. 

Следует учитывать, что некоторые гигиенические средства усиливают действие других, и наоборот.  Важное значение имеет правильное сочетание средств общего и локального воздействия.                                                                             Средства общего воздействия (души, ванны, ультрафиолетовое облучение, аэроионизация и др.) оказывают немалый общеукрепляющий и восстановительный эффект. Средства локального воздействия применяются при преимущественной нагрузке и утомлении определенных групп мышц. Вид и способ использования гигиенических средств восстановления в подготовке спортсменов должны выбираться совместно с тренером и врачом в зависимости от этапов подготовки, условий тренировки и соревнований, характера тренировочных и соревновательных нагрузок, сроков предстоящих соревнований, индивидуальных особенностей спортсмена, степени его утомления и др. Гигиенические средства восстановления и повышения спортивной работоспособности являются весьма эффективными и самое главное доступными для спортсменов и тренеров, так как их применение не требует дорогостоящего оборудования и они могут применяться спортсменами в любых условиях. 

        Медико-биологические средства восстановления и повышения работоспособности включают в себя следующие основные группы: фармакологические средства восстановления, кислородотерапию, теплотерапию. Фармакологические средства в спортивной медицине применяются в следующих целях: для улучшения восстановительных процессов; после больших тренировочных и соревновательных нагрузок; для повышения устойчивости и сопротивляемости организма; для профилактики перенапряжений, а также лечения различных заболеваний. Они способствуют улучшению многих психофизиологических функций организма, повышению иммунитета, совершенствованию нервной и эндокринной регуляции, активизации ферментативных систем организма. Любое фармакологическое воздействие на организм требует определенной осторожности, индивидуального подхода и твердой уверенности в безвредности препарата. Поэтому только врач имеет право назначать лекарственные средства. Самостоятельное их применение спортсменами совершенно недопустимо. В целях стимуляции восстановительных процессов и повышения спортивной работоспособности применяются следующие виды кислородотерапии.                                                                                   Кислородные коктейли - витаминно-питательные напитки с растворенным в них кислородом.

Тепловые процедуры (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые аппликации, местные ванны и другие процедуры) широко применяются для быстрейшего снятия локального утомления мышц и, особенно, в случаях их значительного перенапряжения.                                                                                                                                      Электростимуляция способствует повышению работоспособности мышц, ускорению восстановительных процессов, улучшению реабилитации после травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата спортсменов. Широко применяются различные адаптогены - лекарственные средства растительного и животного происхождения или синтезированные химическим путем, повышающие неспецифическую устойчивость организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды.                                                                      Психологические средства восстановления. Рациональное применение психофизиологических воздействий позволяет снизить уровень нервно-психической напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, что, в свою очередь, способствует быстрейшему восстановлению психофизиологических функций организма.                                                              Среди средств психической регуляции наиболее эффективны следующие: 

1. Психолого-педагогические, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализациия (занижение возможностей соперников), формирование "внутренних опор" (создание у спортсмена уверенности в своем преимуществе по отдельным разделам подготовки), рационализация (объяснение спортсмену реальных механизмов неблагоприятного состояния, из которого легко виден выход), сублимация (вытеснение направленности мыслей спортсмена о возможном исходе соревнований и замена их установкой на определенные технико-тактические действия), десенсибилизация (моделирование наиболее неблагоприятных ситуаций предстоящего соревнования).                                                2. Комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной тренировок.                                                                                                        3. Аппаратурные средства воздействия: использование ритмической музыки, цветомузыки, видеоизображения, фильмов со скрытыми титрами успокаивающего или мобилизующего  характера.                                                   Методические рекомендации. Средства восстановления и повышения работоспособности должны использоваться в строгом соответствии с задачами тренировочного процесса и конкретной тренировочной программой. Весьма осторожно и крайне индивидуально следует применять средства восстановления в период достижения спортивной формы, так как этот период характеризуется очень тонкой координацией психофизиологических функций, когда не только неадекватная нагрузка, но и несоответствующий комплекс восстановительных средств может снизить достигнутый уровень работоспособности. Немалое значение имеет комплексность применения различных восстановительных средств. При этом весьма важно, чтобы принцип комплексности применения восстановительных средств постоянно осуществлялся во всех звеньях тренировочного процесса: макро-, мезо- и микроциклах, а также в процессе тренировочного дня. При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего воздействия, а затем - локального. В процессе разработки комплексов средств восстановления и повышения работоспособности всегда следует учитывать индивидуальные особенности спортсменов, а также генетически заложенные в их организме способности к восстановлению.
9.Тренерская и судейская практика
          Одной из задач ДЮСШ является подготовка учащихся к роли по​мощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведе​нии спортивных соревнований в качестве судьи.    Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки. Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения учащимися званий и навыков инструктора и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет большое воспитательное значение - у занимающихся вырабатывается сознательное отношение к тренировочному процессу, к решениям судей, дисциплинированность, занимающиеся приобретают определенные навыки наставничества. Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретают на всем протяжении многолетней подготовки в процессе  теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.  Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий.                                                                                                                                          Учащиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминкой, основной и заключительной частью. Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их.                                                                                                                         В тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении тренировочных занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с ним в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству внутришкольных соревнований. В тренировочных группах  5 года обучения учащиеся часть тренировок выполняют самостоятельно, проводят отдельные занятия с младшими группами в качестве помощника тренера и инструктора, участвуют в судействе внутришкольных и официальных соревнований.

10.  Организационные и методические указания.
Учебный и тренировочный процессы по пауэрлифтингу в спортивных школах строятся в соответствии с задачами, стоящими перед каждой учебной группой. Изучаемый материал программы распределяется по годам  обучения в опре​деленной последовательности в соответствии с физической и технической под​готовленностью троеборцев. Занятия по теории проводятся в форме лекций или бесед с демонстрацией наглядных пособий. Некоторые вопросы теоретической подготовки можно разбирать и на прак​тических занятиях, на которые отводится несколько минут для беседы.                                                                                      Беседы по вопросам гигиены, медицинского контроля, о строении и функци​ях человеческого организма, питания, оказании первой медицинской помощи должны проводиться врачом или медицинским работником. Занятия необходимо проводить с учетом возраста и объема знаний занима​ющихся. В старших группах вопросы теории должны раскрываться более под​робно и углубленно с использованием современных научных данных.                                                         Общая физическая подготовка троеборца осуществляется в процессе тренировочных занятий, в которые включаются общеразвивающие упражне​ния, а также упражнения из других видов спорта. В некоторых тренировочных циклах могут проводиться отдельные тренировочные занятия по общей физи​ческой подготовке.                                                                                                              Изучение и совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга проходит на тренировочных занятиях групповым или индивидуальным мето​дом. Овладение техникой упражнений пауэрлифтинга осуществляется последо​вательно. Обучение технике упражнения или его элементам осуществляется в три фазы: ознакомления, разучивания и совершенствования. Применяются сле​дующие методы: рассказ, показ и самостоятельное выполнение упражнения или его элементов. Для более эффективного обучения рекомендуется применять сред​ства срочной информации. Основной формой организации и проведения учебно-тренировочного про​цесса является групповое занятие. Тренировочное занятие по пауэрлифтингу состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. Для каждой части  опре​деляются свои задачи и средства их решения. Подготовительная часть (20% времени всего занятия): организация занимаю​щихся, изложение задач и содержание, разогрев и подготовка организма к выполнению специальных нагрузок, формирование осанки, развитие координа​ции движений и др. Рекомендуются средства: строевые и порядковые упражнения, разные виды ходьбы, бега, прыжков, обще развивающие упражнения, направленные на разви​тие силы, быстроты, ловкости, гибкости, специальные подготовительные упраж​нения с предметами и без предметов, имитация техники упражнений пауэрлиф​тинга.

Основная часть (70% времени) изучение или совершенствование тех​ники упражнений или отдельных элементов, дальнейшее развитие силовых, скоростно-силовых и других физических качеств троеборца. Средства: классические и специально-вспомогательные упражнения трое​борца, подбираемые с учетом первостепенности скоростно-силовых упражне​ний, а в последующем - силовые упражнения, также чередование упражнений, выполняемых в быстром и медленном темпе, учитывая наибольшую эффектив​ность выполнения упражнений, выполняемых в среднем темпе, упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы мышц. Вес отягощения должен быть вариабельным: применяются отягощения малые, средние и максимальные, основная тренировка со средними и большими весами.

Заключительная часть.(10% времени занятия): приведение организма занима​ющихся в состояние относительного покоя, подведение итогов урока. Средства: различная ходьба, прыжки, упражнения для мышц брюшного прес​са, висы, размахивания и раскачивания, упражнения для расслабления и успоко​ения дыхания. Уборка инвентаря, подведение итогов урока, замечания и задания тренера на дом.

Практика спорта показала, что высоких показателей в пауэрлифтинге пре​имущественно достигают те атлеты, которые начали заниматься упражнениями со штангой еще подростками. Научные исследования последних лет позволили получить данные, отражающие благоприятное влияние дозированных упражнений.
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Практический материал:     Содержание и структура подготовки 

Примерный месячный план тренировок 2 разрядников в подготовительный период

      1 неделя

     Понедельник                                                                                                           Среда                                                                                                                      

1. Жим лёжа:  50% 5рх1п, 60% 4рх2п,                                                       1. Тяга становая:50% 4рх1п, 60% 4рх2п,                 

                               70% 3рх2п, 80% 3рх2п,                                                        70% 3рх2п, 80% 3рх2п,                                                                                            85%2рх3п, 80% 3рх2п (37)                                                                          85% 2рх4п (32)                                                                                                                                                             2. Приседание: 50% 5рх1п,60% 4рх1п,                                                       2. Жим лёжа: 50% 8рх1п, 55% 7рх1п,                                                            
 70% 3рх2п,80% 3рх5п (30)                                                                            60% 6рх1п, 65% 5рх1п,  70% 4рх1п,75% 3рх2п                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   3. Жим лёжа:     55% 5рх1п,65% 5рх1п,                                                       80% 2рх2п, 85% 1рх3п,                                                                                                                                            75% 4рх5п (30)                                                                                              80% 2рх2п,75% 3рх1п,                                                                                                                                      4. Разведение рук с гантелями:10рХ5п                                                       70% 4рх1п, 65% 6рх1п,                                                                                                                               5. Жим ногами: 6рх6п                                                                                  60% 8рх1п, 55% 10рх1п,                                                                                                                                            6. Наклон, со штангой стоя: 5рХ5п                                                           50% 12рх1п (90)   

        Итого: 97 подъёмов                                                                                  3. Разведение рук с гантелями:10рх5п                                                                                                

                                                                                                                           4.Тяга с плинтов: 60% 5рх1п, 70% 4рх1п,  80% 3рх2п, 90% 3рх2п, 100% 2рх3п (27)
                                                                                                                           5. Приседание со штангой в «ножницах»:     5р+5рх5п
                                                                                                                           6.Пресс: 10рх4п.

                                                                                                                           Итого: 149 подъёмов                                                                                                                                                                                                 

Пятница


          1. Приседание: 50% 5рх1п. 60% 4рх1п,  70% 3рх2п, 80% 3рх2п, 85% 2рх4п (29)
          2. Жим лёжа:   50% 5рх1п,60% 4рх2п,
70% 3рх2п, 80% 2рх6п (31)
3.Отжимание на брусьях: 6рх5п

4. Приседание: 55%5рх1п,65%4рх1п, 75% 3рх4п (21)

5. Подъём штанги на трицепсы: 10рх5п

5.  наклон со штангой сидя: 5рх5п
Итого: 96 подъёмов           Всего за неделю: 342 подъёма

	2 неделя

Понедельник 

1. Приседание:  50% 5рх1п, 60% 4рх1п,  70% 3рх2п, 80% 3рх5п (30)    2.Жим лёжа:  50% 5рх1п, 60% 4рх1п;  70% 3рх2п, 80% 2рх6п (27) 3.Разведение рук с гантелями: 10рх5п                                                           4.Отжимание на брусьях:  8рх5п                                                            5.Приседание: 50% 5рх1п,60% 4рх1п, 70% 3рх2п, 75% 3рх4п (23) 6.Наклон со штангой стоя: 5рх5п

   Итого: 80 подъёмов
Пятница
1. Жим лёжа:      50% 5рх1п, 60% 4рх1п,  70% 3рх2п,80% 3рх7п (36)

2. Приседание:   50% 5рх1п, 60% 5рх1п, 70% 5рх2п, 75% 4рх4п (36)

3. Отжимание от пола (руки шире плеч):8рх5п

4.Разгибание бедра в тренажёре: 10рх5п

5. Наклон со штангой сидя: 5рх5п

Итого: 86 подъёмов

Всего за неделю: 267 подъёмов

3 неделя

Понедельник
	     Среда

1. Тяга стоя  на подставке: 50% 3рх1п, 60% 3рх2п, 65% 2рх4п(17)         2.                2.Жим лёжа:            50%5рх1п. 60% 5рх1п,  70% 4рх2п,75% 3рх2п                                                  80% 2рх3п, 75% 3рх2п ;70%5рх2п,60% 7рх1п, 50 % 9рх1п (60) 3.Разведение рук с гантелями: 10рх5п                                                            4. Тяга становая:   50% 4рх1п, 60% 4рх1п;70% 3рх2п, 80%2рх 5п (24)       5. Жим ногами: 5рх6п                                                                                                 6. Пресс: 10рх4п                                                                                                              Итого: 101 подъём

	1.Приседание:  50% 5рх1п, 60% 4рх1п, 70% 3рх2п, 80% 2рх2п,
90% 1рх3п (22)

2. Жим лёжа:  50% 5рх1п,60% 4рх1п, 70% 3рх2п. 80% 3рх2п.
90% 2рх3п (27)

	
	3. Приседание: 55% 4рх1п, 65% 4рх1п; 75% 4рх4п (24)                                                                           
4. Разведение рук с гантелями: 10рх5п

5. Наклон со штангой стоя: 5рх5п

Итого: 73 подъёма



	Среда     
1.Приседание:      50% 4рх1п, 60% 3рх1п

70% 3рх2п, 80% 2рх2п, 90% 1рх3п,80%  2рх2п, (24)

2.Жим лёжа: 50% 6рх1п, 60% 5рх1п; 70% 4рх2п,  75% 3рх2п,                                                           

                         80% 2рх3п, 75% 3рх2п ; 70% 5рх1п, 60% 9рх1п

                        50% 11рх1п (62) 

3.  Разведение рук с гантелями: 10рх5п                                                     

4. Тяга с плинтов: 65% 5рх1п, 75% 5рх2п, 85% 4рх4п (31)

5.  Приседание со штангой в «ножницах»:5р+5рх5п

6.  Пресс: 10рх3п

Итого: 177 подъёмов


	


       Пятница                                                                                                            

1. Жим лёжа: 50% 5рх1п, 60% 4рх1п,70% 3рх2п, 80% 3рх6п (33)

2. Приседание: 50% 5рх1п, 60% 4рх1п, 70% 3рх2п,80% 3рх3п,85% 2рх4п (32)

3. Жим лёжа: 50% 6рх1п,60% 6рх1п, 70% 6рх4п (36)

4. Разведение рук с гантелями: 10рх5п

5. Жим ногами: 6рх6п

6. Наклон со штангой сидя: 5рх5п

    Итого: 109 подъёмов

   Всего за неделю: 299 подъёмов

4 неделя

Понедельник                                                                                      Среда

1.   Приседание: 50% 5рх1п, 60% 4рх1п,                            1. Тяга до колен:50%3рх1п,60%3рх2п,70%3рх2п,75% 3рх5п(30)      

                            70% 3рх2п. 80% 3рх5п (30)                      2. Жим лёжа:     50% 6рх1п, 60% 5рх1п, 70% 4рх2п,75% 3рх2п

2.  Жим лёжа:     50% 5рх1п, 60% 4рх1п.                                                        80% 3рх3п, 75% 4рх2п, 70% 5рх2п,65% 6рх1п.

                             70% 3рх2п, 80% 3рх3п. 
 60% 8рх1п, 55% 10рх1п 50% 10рх1п (86)

                             85% 2рх4п (32)                                          3. Тяга становая: 50% 4рх1п, 60% 4рх1п

3. Разведение рук с гантелями: 10рх5п                                                             70% 3рх2п, 80% 3рх6п (32)

4. Отжимание на брусьях: 8рх5п.                                         4. Разведение рук с гантелями: 10рх5п 

5. Приседание: 50% 5рх1п, 60% 5рх1п.                               5. Приседание со штангой в «ножницах» 5р+ 5рх5п

                          70% 5рх1п, 75% 4рх4п (31)                         6. Пресс: 10рх3п

6. Наклон со штангой стоя: 5рх5п

Итого: 93 подъёма                                                                  Итого: 120 подъёмов

Пятница
1. Приседание: 50% 5рх1п, 60% 4рх1п,70% 3рх2п, 80% 3рх3п

                                85% 2рх3п, 80% 3рх3п (39)

    2. Жим лёжа:      50% 5рх1п, 60% 4рх1п,70% 3рх2п,80% 2рх6п (27)

    3. Разведение  рук с гантелями: 10рх5п

    4. Приседание: 50% 6рх1п, 60% 6рх1п,65% 6рх4п (36)

    5. Наклон со штангой сидя: 5рх5п

   Итого: 102 подъёма

   Всего за неделю: 315 подъёмов                                           Всего за месяц: 1223 подъёма
              Примерный месячный план тренировок 3 разрядников в соревновательном периоде

1 НЕДЕЛЯ       Понедельник                                                                                               Среда

                                                                                                                      Проходка: 

1. Приседание:   50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п,                                     1. Приседание:   50% 3рХ1п.60% 3рХ2п,

                                   70% 3рХ2п, 75% 2рХ3п (18)                                                            70% 2рХ2п, 80% 2рХ1п                                                                                         2.Жим лёжа:      50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п,                                                                          90% 1рХ1п, 100-105%1рХ2-3п (18)

                                   70% 3рХ2п, 75% 2рХ3п (18)                                2.Жим лёжа:      50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,                                                                                                   3. Пресс:               10рХ3п
 70% 2рХ2п, 80% 2рХ1п, 90% 1рХ1п,100-105% 1рХ2-3п (15)                                
 3 Тяга становая: 50%3рХ1п, 60% 2рХ1п,                                                             Итого:   36 подъёмов
 70% 2рХ2п,80% 1рХ1п,  90% 1рХ1п,100-105% 1рХ2-3п (13)


 Итого: 46 подъёмов                                                                           Пятница
1. Приседание:  50% 3рХ1п, 60% 3рХ2п,
 70% 3рХ2п,  75% 2рХ4п (23)

2. Жим лёжа:    55% 3рХ1п, 65% 3рХ2п,
 75% 3рХ6п (30)

3.Разведение  рук с гантелями: 10рХ5п

4. Наклон стоя: 5рХ5п

5. Пресс:10рХ3п

Итого: 53 подъёма

Всего за неделю: 135 подъёмов

2 НЕДЕЛЯ

Понедельник                                                                                             Среда

1. Приседание: 50% 3рХ1п, 60% 3рХ2п,                                        1. Тяга стоя на подставке: 50% 3рХ1п,60% 2рХ2п                                            
              70% 3рХ2п.80%2рХ4п (23)                                                                                65% 2рХ2п,70% 1рХ3п (14)                                                                                                      2. Жим лёжа:    50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п,
                          2. Жим  лёжа:     50%  3рХ1п. 60% 3рХ1п,                                                                                         
70% 3рХ2п, 80% 3рХ5п (27)
                                                     70% 3рХ2п, 80% 3рХ2п                                                                                                                                          3. Разведение рук с гантелями:10рХ5п                                                                                      85% 2рХ3п (24)                                                                                                                     4. Приседание: 55%3рХ1п, 65% 3рХ2п                                           3. Разведение рук с гантелями: 10рХ5п                                                                                                                   
75% 3рХ4п (21)                                                                     4. Тяга становая:    50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п,                                                                                                             Итого: 71 подъём
                                                                                                                 70% 3рХ2п, 80% 3рХ5п (27)                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

                                                                                     
5. Пресс: 10х3п

                                                                                      Итого:  65 подъёмов                                                                                                                                             Пятница

1. Жим лёжа: 50%3рХ1п, 60% 3рХ1п;   70% 3рХ2п, 80% 3рХ5п (27)                                                                                                                                                                        2. Приседание:50% 3рХ1п, 60% 3рХ2п, 70% 3рХ2п, 80% 3рХ6п (33)                                                                                                                                                                          3. Жим лёжа:  50% 4рХ1п, 60% 4рХ1п ; 70% 4рХ4п (24)                                                                                                                                                                                                   4. Разведение рук с гантелями: 10рХ5п                                                                                                                                                                                                                                             5. Наклон стоя: 5рХ5п

Итого: 84 подъёма
Всего за неделю: 220 подъёмов

3 НЕДЕЛЯ
Понедельник                                                                                    Среда

1. Приседание: 50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п,                                      1. Жим лёжа: 50% 3рХ1п. 60% 3рХ1п

                          70% 3рХ2п, 80% 2рХ5п (22)                                                        70% 3рХ2п, 80%2рХ5п (22)
 

2. Жим лёжа:    50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п
                                       2. Разведение рук с гантелями: 8рХ4п


70% 3рХ2п, 80% 2рХ3п                                       3. Тяга становая:  50% 3рХ1п, 60% 3рХ2п.


85% 1рХ3п (21)
70% 3рХ 2п,75% 2рХ5п (25)

3.Разведение рук с гантелями: 8рХ4п
                               4. Наклон стоя: 
5рХ4п


4.Пресс: 8рХ4п


Итого: 43 подъёма
                                      Итого: 47 подъёмов

Пятница 
1. Приседание: 50% 3рХ1п,60% 3рХ2п; 70% 2рХ2п, 75% 2рХ3п (19)                                                                                                                                                                                      2. Жим лёжа:    50% 3рХ1п,60% 3рХ1п, 70% 3рХ2п, 75% 2рХ4п (20)                                                                                                                                                                        3. Пресс:            8рХ3п

Итого:  39 подъёмов
Всего за неделю:  129 подъёмов


4 НЕДЕЛЯ
Понедельник                                                                                                 Среда-Четверг

1. Жим лёжа:   50% 3рХ1п, 60% 3рХ2п,                                                         1. Приседание: 50% 3рХ1п, 60% 3рХ2п,                                                                                                70% 2рХ2п, 75% 1рХ4п (17)

                                                         70% 2рХ3п (15)                                                                                                                                           2. Тяга становая: 50% 3рХ1п, 60% 2рХ2п
                                                     2. Жим лёжа:   50% 3рХ1п, 60% 3рХ2п,                                                                                                                        70% 2рХ4п (15)
                                                                                                                70% 2рХ3п (15)                                                                                     3. Пресс: 8рХ2п


                                                                                                                                     Итого: 30 подъёмов                                                                                                            Итого: 32 подъёма                                                                                                                                                                                                                                              Пятница 

ОТДЫХ
Суббота- Воскресенье
Соревнования

Всего за неделю: 62 подъёма

Примерный месячный план тренировок 1 разрядников в подготовительный период

	1 неделя Понедельник

1. Жим лёжа:       50% 5рХ1п, 60% 4рХ2п, 

                               70% 3рХ2п, 75% 3рХ5п (34)

2. Приседание:    50% 5рХ1п, 60% 5рХ2п,

                                    70% 5рХ5п (40)

3. Жим гантелей сидя (попеременно): 6+6рХ5п

4. Разведение рук с гантелями лёжа: 10рХ5п

5. Наклон со штангой стоя: 5рХ5п 

    Итого: 74 подъёма
	 Среда
1. Тяга до колен: 50%3рХ1п,60% 3рХ1п,

                                      70% 3рХ2п, 75% 3рХ4п (24)                                                                         2.Жим сидя под углом: 4рХ6п                                                                                3.Отжимание на брусьях с весом: 5рХ5п                                                                     4. Тяга с плинтов: 55% 4рХ1п, 65% 4рХ1п,                                                                    75% 3рХ2п, 85% 2рХ4п (22)                                                                                                  5.Приседание со штангой в «ножницах»:5р+ 5рХ5п                                                      6.Пресс: 10рХ3п 

    Итого: 46 подъёмов

	     Пятница
    1. Жим лёжа: 50% 5рХ1п, 60% 5рХ1п,  70% 4рХ1п,75% 3рХ2п,

                            80% 2рХ2п, 75% 3рХ2п,70% 4рХ1п, 60% 6рХ1п,                                                      
50% 8рХ1п (48)                                                                                       2.Разведение рук с гантелями лёжа: 10рХ5п                                                                        3. Приседание: 50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п, 70% 3рХ2п, 75% 3рХ5п (30)                               4. Подъём штанги на трицепсы: 10рХ5п                                                                    5. Наклон со штангой сидя: 5рХ5п

      Итого: 78 подъёмов.

      Всего за неделю: 198 подъёмов  
	


 2 неделя        Понедельник                                                                                       Среда
 1. Приседание: 50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п,                                                    1. Тяга до колен:  50% 3рХ1п, 60% 3рХ1п,                                                                                  
              70% 3рХ2п, 80% 2рХ5п (25)                                                                            70% 3рх2п, 75% 2рХ4п (20)                                                                                      2. Жим лёжа:   50% 5рХ1п,  60% 4рХ1п,                                                    2. Жим лёжа:        50% 6рХ1п, 60% 6рХ2п,                                                                                                                    
            70% 3рХ2п, 80% 3рХ6п (33)
                                                                           65% 6рХ4п (42)                                                                                           3. Разведение рук с гантелями лёжа: 10рХ5п                                            3. Разведение рук с гантелями лёжа: 10рХ5п                                                                                4. Отжимание от пола (руки шире плеч):10рХ5п
                             4. Тяга с плинтов: 50% 4рХ1п, 60% 4рХ1п,                                                                       5. Приседание со штангой на груди:
                                                                                      70% 4рХ2п, 75% 4рХ4п (28)                                                                             
40% 4рХ2п, 50% 3рХ2п,

                                          5. Широчайшие на блоке: 8рХ5п.                                                                                                                   55% 3рХ4п (26)
                                                                                 6. Пресс:       10рХ4п                                                                                                                        6. Наклон со штангой стоя: 5рХ5п.


  Итого: 84 подъёма                                                                                        Итого: 90 подъёмов

      Пятница
1. Приседание: 50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 2рХ5п (25)

2. Жим, лёжа:   50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п, 70% 3рХ2п, 80% 2рХ2п,


85% 1рХ2п, 75% 3рХ1п, 65% 5рХ1п, 55% 7рХ1п (36)                                                                                                                                      3. Разведение рук с гантелями: 10рХ5п.                                                                                                                                                                                                            4. Приседание: 50% 5рХ1п, 60% 5рХ1п, 70% 4рХ4п (26)                                                                                                                                                                5. Гиперэкстензии: 8рХ5п                                                                                                                                                                                                                                     6. Отжимание на брусьях: 5рХ5п

          Итого: 87 подъёмов

     Всего за неделю: 261 подъём

3 неделя            Понедельник                                                                            Среда

1. Приседание:  55% 5рХ1п, 65% 4рХ1п,                                                   1. Тяга стоя на подставке: 50% 3рХ2п,60% 3рХ2п,                                                                75% 3рХ2п, 85% 2рХ5п (25)                              
                                                         65% 2рХ4п (20)                                                                      2. Жим, лёжа:    50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п, 
  2.Жим лёжа:  50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п,                                                                            70% 3рХ2п, 80% 3рХ6п (33)
                                  70% 3рХ2п,80% 3рХ2п (31)                                                                          3. Разведение рук с гантелями: 10рХ5п.
  3. Разведение рук с гантелями: 10рХ5п.                                                                        4. Отжимание от пола (руки шире плеч): 10рХ5п
  4. Тяга с плинтов: 60% 4рХ1п, 70% 4рХ1п,                                                                       5. Приседание в «глубину»: 5рХ5п
             80% 3рХ2п, 90% 2рХ3п (20)                                                                                               6. Наклон, со штангой стоя: 5рХ5п
  5. Приседание со штангой в «ножницах»: 5р+5рХ5п                                                       
  6. Пресс: 10рХ4п

Итого: 58 подъёмов
 Итого: 71 подъём.

      Пятница

1. Приседание: 50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п, 70% 3рХ2п,80% 3рХ6п (33)

2. Жим лёжа:   50% 5рХ1п,60% 4рХ1п, 70% 3рХ2п 80% 3рХ7п (36)

3. Разведение рук с гантелями: 10рХ5п.

4. Жим сидя под углом: 4рХ5п.

5. Широчайшие мышцы: 8рХ5п.

6. Наклоны со штангой сидя: 5рХ5п.

    Итого: 69 подъёмов.

    Всего за неделю: 198 подъёмов.

     4 неделя  Понедельник                                                                            Среда

1.Приседание: 50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п,                                                      1. Жим лёжа:    50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п,                                                               70% 3рХ2п,80% 3рХ5п (30)
                                    70% 3рХ2п, 80% 3рХ2п,                                                                                   2.Жим лёжа:   55% 5рХ1п,65% 5рХ1п, 75% 4рХ5п (30)
                                     85% 2рХ3п (27)                                                                   3.Разведение рук с гантелями: 10рХ5п.                                                       2. Тяга становая:   50% 3рХ1п,60% 3рХ1п,                                                                   4.Отжимание на брусьях:8рХ5п.
                                         70% 3рХ2п, 80% 3рХ2п,                                                         5.Приседание со штангой на груди: 
                                         85% 2рХ3п, 80% 3рХ2п(30)                                                                                                 40% 5рХ2п, 50% 4рХ2п,                                                                               3. Жим лёжа:     50% 5рХ1п, 60% 5рХ1п,                                                                               60% 3рХ3п (27)
                                     70% 5рХ4п (30)                                                                                               6. Гиперэкстензии: 10рХ5п.                                                                          4. Широчайшие мышцы: 8рХ5п.                                                                                                         
          5. Пресс: 10рХ4п.                                                                                                            Итого: 87 подъёмов.
          Итого: 87 подъёмов
      Пятница

1.Приседание: 50% 5рХ1п, 60% 4рХ1п, 70% 3рХ2п,80% 3рХ6п (33)                                                                                                                                                    2.Жим лёжа:   50% 6рХ1п,60% 5рХ1п, 70% 4рХ2п 80% 3рХ2п,                                                                                                                                                                         85% 2рХ2п, 80% 3рХ2п, 70% 4рХ1п, 60% 6рХ1п,                                                                                                                                                                                                           50% 8рХ1п (53)                                                                                                                                                                                                                                         3.Разведение рук с гантелями: 10рХ5п.                                                                                                                                                                                                4.Отжимание на брусьях: 8рХ5п.                                                                                                                                                                                                                 5.Наклон со штангой сидя: 5рХ5п.

      Итого: 86 подъёмов.
      Всего за неделю:260 подъёмов.      Всего за месяц: 964 подъёма.                                                                                                                                            5 неделя                                                                                            

1 день понедельник                                                                                 3 день среда                                                                                                                           1. Приседание кл. Х- 5рХ1п, Х+10кг 5рХ2п,                                         1.  Тяга «сумо»:   Х-4рХ2п, Х+10кг 4рХ2п,                                                                                                     Х+20кг 5рХ4п (32)
                                       Х+ 15кг 4рХ5п (36)                                                                          2. Жим лёжа кл.:  Х-8рХ1п, Х+ 10кг 6рХ1п,                                         2. Жим гантелей лёжа: 6рХ 6п (36)                                                                                                          Х+15кг 4рХ5п (34)                                                                                   3. Грудные мышцы (разводка): 10рХ5п (50)                                                                                       3. Отжимание от пола (руки шире плеч):                                              4. Тяга с плинтов, гриф ниже колен:  Х-4рХ1п,                                                                           6рХ5п (30)
                 Х+10кг 4рХ2п, Х+ 20кг 4рХ3п (24)                                                                           4. Приседание со штангой на груди:                                                     5. Трицепсы на  блоке: 10рХ5п (50)                                                                                             Х- 4рХ2п, Х+10кг 4рХ5п (28)                                                               6. Гиперэкстензии: 8рХ4п (32)                                                                                                         5. Пресс:                 10рХ4п (40)          Итого: 94/70 подъёмов                                                                             Итого: 60/168 подъёмов
5 день пятница
1. Жим лёжа кл:   Х-5рХ1п, Х+ 10кг 4рХ1п,
Х+ 15кг 4рх2п, Х+20кг 3рХ4п (29)                                                                                                                                           2. Приседание кл.: Х-5рХ1п, Х+ 10кг 5рХ1п, Х+ 20кг; 4рХ2п, Х+ 25кг 3рХ3п (27)
2 планы тренировок                                                                                                       3. Жим лёжа средним хватом: Х-8рХ1п, Х+5кг 8рХ4п (40)                                                                                                                                                                                       4. Грудные мышцы на тренажёре: 10рХ5п (50)                                                                                                                                                                                                          5. Жим ногами: Х- 8рХ1п, Х+10кг 8рХ2п, Х+20кг 6рХ4п (48)                                                                                                                                                                                6. Пресс: 10рХ4п (40)                                                                                                                                                                                                                                               7. Спортивные игры:30-40 минут              Итого: 96/138 подъёмов

Всего за неделю: 250/376 подъёмов

6 неделя          1 день понедельник                                                                                            3 день среда

1. Приседание классическое: Х- 5рХ1п, Х+ 10кг 4рХ1п,                                 1. Тяга стоя на подставке: Х-4рХ2п, Х+10кг                                                                
Х+ 20кг 3рХ2п, Х+ 25кг 3рХ3п (21) 
                                                                                                 3рХ4п (20)                                                                      2. Жим лёжа классическ:  Х- 5рХ1п, Х+ 10кг 4рХ1п, Х+20кг                          2. Жим, сидя под углом:   Х-4рХ1п, Х+5кг
                                                                                        3рХ6п (27)
                                                                                                                                                    4рХ5п (24)                                                                             3. Грудные мышцы (разводка): 10рХ5п (50)                                                 
3. Отжимания на брусьях с весом: 5рХ6п (30)                                                                                    4. Жим гантелей лёжа: 8рХ5п (40)
                                                                4. Тяга с плинтов «сумо»: Х-4рХ1п, Х+10кг                                                                   5. Приседание в «глубину»: 6рХ6п (36)
                                                                                                4рХ1п, Х+20кг 4рХ4п (24)                                                    6. Пресс:           10рХ4п (40)                                                                             
5. Жим ногами: 6рХ5п (30)                                                                                                                                   
                                                                                                                   6. Гиперэкстензии: 8рХ4п (32)

Итого: 48/166 подъёмов                                                                                         Итого: 44/116 подъёмов

5 день пятница

1. Приседания классичес: Х-5рХ1п, Х+10кг 5рХ2п,
Х+15кг 5рХ4п (35)                                                                                                                                             2. Жим лёжа классическ: Х-5рХ1п, Х+10кг 5рХ1п,   Х+15кг 5рХ5п (35)                                                                                                                                                               3. Грудные мышцы (разводка): 10рХ5п (50)                                                                                                                                                                                                        4. Приседания в «глубину»: 5рХ5п (25)                                                                                                                                                                                                                  5. Тяга сидя в тренажёре «гребля»: 8рХ5п (40)                                                                                                                                                                                          6. Спортивные игры: 30-40 минут 

Итого: 70/115 подъёмов

Всего за неделю: 162/397 подъёмов
