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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
         Данная программа направлена на создание условий для физического воспитания и развития детей, организацию содержательного досуга, формирование потребности в поддержании здорового образа жизни и систематических занятиях физической культурой и спортом.

         Программа реализуется в ходе учебно-тренировочного процесса как подготовительный этап для зачисления в группы начальной подготовки на программы спортивной подготовки по пауэрлифтингу.

          Актуальность данной программы состоит в том, что занятия пауэрлифтингом имеют огромное воспитательное значение. Они способствуют улучшению здоровья, формированию фигуры и развитию характера, создают условия для воспитания силы воли, смелости, дисциплинированности, уравновешенности у детей и подростков.
Пауэрли́фтинг (англ. powerlifting; power — «сила» + lift — «поднимать») - силовой вид спорта, суть которого заключается в преодолении сопротивления максимально тяжелого для спортсмена веса. Пауэрлифтинг также называют силовым троеборьем. Связано это с тем, что в качестве соревновательных дисциплин в него входят три упражнения: приседания со штангой на спине (точнее на верхней части лопаток), жим штанги лежа на горизонтальной скамье и становая тяга, которые в сумме и определяют квалификацию спортсмена.
Основной дисциплиной в современном пауэрлифтинге является троеборье — приседание, жим и тяга. Регламент перешёл по наследству от тяжёлой атлетики — в каждом упражнении по три подхода, если в упражнении вес не покорился ни разу, спортсмен выбывает из соревнований по троеборью. Однако, судьи могут разрешить спортсмену продолжить борьбу за малые медали в отдельных упражнениях, если тот добросовестно выполнял свои подходы.

        Кроме троеборья, проводятся соревнования по одному отдельно взятому движению: жиму штанги лежа. Наряду с обычным жимом штанги предельного веса, всё большую популярность приобретает многоповторный жим — народный жим (жим штанги своего веса на разы) и русский жим (жим штанги фиксированного веса на разы). Фактически, для лиц с повреждениями опорно-двигательного аппарата, жим лёжа является единственным доступным силовым упражнением.
Спортивно-оздоровительная программа «Пауэрлифтинг» имеет физкультурно-спортивную направленность. 
Цель программы: формирование у обучающихся потребности в здоровом образе жизни и интереса к физической культуре и спорту, укрепление здоровья и развитие физических качеств и способностей у обучающихся посредством занятий пауэрлифтингом.

Задачи программы:
Обучающие:

· освоить общие теоретические знания о физической культуре и спорте, в том числе в виде спорта «Пауэрлифтинг»;
· обучить основам техники приседаний со штангой, жима штанги лежа, становой тяги и широкому кругу двигательных навыков;

· познакомить детей с основными правилами безопасного поведения в тренажерном зале.
Развивающие:

· развивать двигательную активность детей;

· способствовать развитию навыков личной гигиены;

· способствовать развитию костно-мышечного корсета;

· формировать представление о силовых видах спорта.

Воспитательные:

· воспитывать морально-волевые качества;

· воспитывать самостоятельность и организованность;

· воспитывать устойчивый интерес к занятиям физической культурой и спортом.
Профориентационные:

- освоить основные понятия и категории, влияющие на выбор профессии;

- содействовать самоопределению обучающихся, активизировав их личностную позицию в ситуации профессионального выбора.

Условия реализации программы
Срок обучения по программе составляет 44 недели учебно-тренировочных занятий непосредственно в условиях ДЮСШ. Количество часов в неделю – 6 часов. Общее количество часов по программе 264 часа. Срок обучения по программе составляет 1 год. 

Возрастная категория детей - 10-17 лет. К тренировочному процессу допускаются обучающиеся указанного выше возраста и при наличии медицинской справки, подтверждающей отсутствие противопоказаний для занятий физической культурой и спортом.
Календарный учебный график

	Дата начала занятий
	Дата окончания
	Кол-во учебных недель
	Кол-во часов в год
	Место проведения
	Режим занятий

	01.09
	20.07
	44
	264
	МУ ДО ДЮСШ
	3 раза в неделю по 2 часа 


Ожидаемые результаты

По итогам обучения по программе обучающиеся:

Должны знать:

- основные правила техники безопасности поведения в тренажерном зале;
- терминологию в пауэрлифтинге;

- основы техники приседаний со штангой, жима штанги лежа, становой тяги;
- правила личной гигиены;

- основы здорового образа жизни.
           Должны уметь:

- технически грамотно выполнять упражнения в силовом троеборье;
- подготовить место для занятий;

- составлять режим дня и руководствоваться им;

- проявлять стойкий интерес к занятиям.
Формы подведения итогов:

            - сдача контрольных упражнений;

- участие в школьных соревнованиях по пауэрлифтингу.
2. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Учебный план охватывает 44 недели учебно-тренировочных занятий непосредственно в условиях ДЮСШ.
	№ п/п
	Название раздела (темы)
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория 
	Практика

	1. 
	Основы техники безопасности 
	4
	4
	-

	2. 
	Теоретическая подготовка
	20
	20
	-

	3. 
	Общая физическая подготовка 
	127
	-
	127

	4. 
	Специальная физическая подготовка 
	127
	-
	127

	5. 
	Контрольные упражнения и соревнования
	6
	-
	6

	
	Общее количество часов
	264
	24
	240


3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
Основы техники безопасности

Обучение правилам поведения в тренажерном зале через создание игровых и проблемных ситуаций. Основы правильного поведения в тренажерном зале.
Теоретическая подготовка
Темы теоретической подготовки
	№№
	Тема

	1
	Физкультура и спорт в РФ

	2
	Сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся

	3
	Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим, питание спортсмена

	4
	Правила поведения в тренажерном зале

	5
	Формирование здорового образа жизни

	6
	Спорт против курения, алкоголизма и наркомании

	7
	Техника и терминология пауэрлифтинга


Общая физическая подготовка

Теоретическая часть. 

· Комплексы утренней гигиенической гимнастики и включение в них упражнений из соревновательных дисциплин пауэрлифтинга. Организация самостоятельных занятий общей физической подготовкой. 

· Дозировка упражнений с учетом возраста, физической подготовленности. 

· Понятия дозировка, нагрузка.

· Методика составления комплексов упражнений для самостоятельных занятий общей физической подготовкой. 

· Самоконтроль во время занятий физической культурой и спортом. 

Практическая часть.
К основным средствам обучения пауэрлифтингу относятся следующие группы физических упражнений:

- общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения;

- упражнения для изучения техники выполнения упражнений пауэрлифтинга.

Общеразвивающие и специальные физические упражнения применяются в целях:

- повышения уровня общего физического развития занимающихся; 

- совершенствования основных физических качеств, определяющих успешность обучения и тренировки в пауэрлифтинге (координация движений, сила, выносливость, подвижность в суставах);

- организация внимания занимающихся и предварительной подготовки к изучению основного учебного материала.

Используемые упражнения. 
· Передвижение шагом и бегом: ходьба и бег противоходом и по диагонали, ходьба обычным шагом, на носках, на внешней и внутренней стороне стопы с различными положениями рук, бег на носках, чередование бега с ходьбой, с ускорением. Бег на 15, 30м с учетом времени. 
· Элементы спортивной ходьбы. Ходьба выпадами, в упоре на руках и пятках «каракатица», в полуприседе «гусиный шаг», передвижение в положении сидя на полу ноги прямые, руки согнуты в локтях; прыжки на левой, правой, двух вперед – вверх, с поворотом на 90, 180, 360 градусов, через скакалку: на одной, двух ногах, с двойным вращением; прыжки через простые препятствия. 
· Пробегание 60- и 100-метровых отрезков на время. Общеразвивающие упражнения. 
· Упражнения без предметов и с предметами для рук, шеи, туловища, ног из различных исходных положений (преимущественно на гибкость, координированность, расслабление); упражнения для укрепления мышц, участвующих в выполнении движений пауэрлифтинга; упражнения на развитие подвижности в голеностопных и плечевых суставах. 
· Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений сгибание и разгибание рук, маховые, вращательные, рывковые движения, одновременные и поочередные, попеременные движения руками; поднимание и опускание плеч, круговые движения ими, с увеличенной амплитудой и скоростью; сгибание и разгибание рук в упоре лежа; то же, но в упоре сзади; сгибание и разгибание туловища в упоре лёжа; подтягивание на перекладине или гимнастической стенке. 
· Упражнения для туловища и шеи. Наклоны головы вперед, назад, круговые движения головой; повороты головы в сторону; наклоны туловища, круговые движения туловищем и тазом; пружинистые покачивания, сгибания и разгибания туловища; из положения лежа на груди поднимание и повороты туловища с различным положением рук; в том же исходном положении поднимание прямых ног вверх, одновременные рывки вверх руками и ногами с прогибанием; из положения лежа на спине поднимание и опускание ног, круговые движения ногами, переход в сед углом.
· Упражнения для ног: приседания; пружинистые приседания с различными положениями рук и ног; подскоки и прыжки; выпады, пружинистые покачивания в выпаде и др.
Специальная физическая подготовка

Теоретическая часть. 

· Название и классификация специальных физических упражнений. 

· Значение специальной физической подготовки в техническом росте спортсмена. 

· Специальные физические качества спортсмена. 

· Взаимосвязь технического мастерства и специальной физической подготовки. 

· Методы определения уровня специальной физической подготовленности (СФП). 

· Анализ показателей мониторинга уровня СФП, сравнение со сверстниками и среднестатистическими данными.

Практическая часть. 
Специально-вспомогательные упражнения для жима лежа в силовом троеборье: 

1. жим сидя:

2. жим из-за головы сидя:

3. жим из-за головы стоя;

4. жим лежа на наклонной скамье;

5. жим стоя (со стоек) от уровня глаз;

6. швунг жимовой;

7. жим со стоек;

8. жим на скамье под отрицательным углом;

9. жим лежа узким хватом;

10. жим лежа средним хватом;

11. жим лежа широким хватом.

Для приседания в силовом троеборье:

1. приседание со штангой на плечах стоя пятками на небольшом возвышении (до 5 см);

2. приседание со штангой на груди в «разножке»;

3. приседание со штангой на груди в «ножницы»;

4. жим штанги ногами;

5. приседание с выпадом ноги в сторону (на правой и левой ноге);

6. стоя ноги врозь со штангой на плечах, попеременное приседание на одной ноге.

Для тяги в силовом троеборье:

1. тяга с помоста различным хватом;

2. тяга с помоста с различной скоростью; 

3. тяга, стоя на возвышении;

4. тяга до колен;

5. тяга с плинтов (гриф на уровне колен);

6. тяга пирамиды;

7. тяга становая (с прямыми ногами);

8. наклоны со штангой на плечах;

9. наклоны на козле.

4. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ
Реализация программы основана на следующих принципах:

1. Принцип дифференцированного подхода к детям.

2. Принцип индивидуализации процесса обучения.

3. Принцип преемственности.

4. Принцип доступности и постепенности (осваивание навыков пауэрлифтинга от простого к сложному с учетом индивидуальных и возрастных особенностей).

5. Принцип систематичности (учитывая индивидуальные возможности).

6. Принцип сознательности и активности.

7. Принцип наглядности.

Методы и приемы: показ, разучивание, имитация упражнений; использование средств наглядности; исправление ошибок; индивидуальная страховка и помощь; круговая тренировка; оценка (самооценка) двигательных действий; соревновательный эффект; контрольные упражнения.
Используемые материалы:

- Плакат «Правила поведения в тренажерном зале».

- Иллюстрации с изображением силовых видов спорта.

- Картинки, схемы, фотографии, иллюстрирующие различные способы и стили пауэрлифтинга.

Структура учебного занятия
Занятие состоит из 3 частей: вводной, основной и заключительной.

 Вводная часть (10-15% времени) - проводится в тренажерном зале и включает объяснение целей и задач занятия, ознакомление и выполнение новых элементов техники движений, которые затем будут отработаны. 

Основная часть (75-80% времени) – проводится в тренажерном зале и решает задачи овладения элементами техники пауэрлифтинга.
Заключительная часть (10-15% времени) – проводится в тренажерном зале и служит для снижения физического и эмоционального напряжения, дети выполняют дыхательные, восстановительные и игровые упражнения.
Требования техники безопасности по пауэрлифтингу
Для обеспечения требований безопасности необходимо соблюдать следующие правила:

· допускать к занятию только с медицинским допуском от врача;

· проводить поименную проверку занимающихся до и после каждого занятия;

· на первых занятиях для контроля и обеспечения безопасности распределять занимающихся по парам;

· на занятиях пауэрлифтингом необходимо соблюдать строжайшую дисциплину;

· силовые упражнения выполнять поочередно под контролем преподавателя;

· подход к снаряду разрешать только с разрешения (команды) преподавателя;

· ни на минуту не оставлять занимающихся в зале без контроля преподавателя;

Все занимающиеся обязаны: 
1. Снимать верхнюю одежду и головные уборы, переодевать сменную обувь в раздевалке. 
2. Являться на занятия в дни и часы, указанные в учебном расписании. 
3. Переодеваться в раздевалках, не нарушая технику безопасности, соблюдая чистоту и порядок. 
4. Бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию и использовать его по назначению.

5. Пользоваться только исправным оборудованием.

6. Внимательно слушать и выполнять все требования тренера-преподавателя.

7. За нанесение материального ущерба имуществу занимающиеся несут ответственность в соответствии с уставом ДЮСШ.
5. МОНИТОРИНГ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ.

Контрольно-измерительные материалы

Способы определения результативности программы.
С целью диагностики успешности овладения обучающимися содержания программы проводится педагогическое наблюдение, педагогический анализ результатов тестирования, выполнения обучающимися контрольных упражнений, а также регулярности посещаемости обучающимися занятий.
Виды контроля.
В ходе реализации программы используются следующие виды контроля:

· входной (проводится с целью определения начального уровня физических способностей детей при записи в группу и на первых занятиях (беседа с ребёнком, наличие медицинской справки, результаты контрольных упражнений, педагогические наблюдения),

· итоговый (проводится в конце учебного года с целью определения уровня физических способностей обучающихся в результате освоения программы: сдача контрольных упражнений). 
Формы подведения итогов программы.
Формами подведения итогов для подтверждения достоверности полученных результатов освоения Программы являются протоколы сдачи контрольных упражнений.

Контрольно-измерительные материалы. Контрольные упражнения
Контрольные упражнения:

- бег на З0м, 
- подтягивание, 
- поднимание туловища из положения лежа на спине, 
- сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу,

- прыжок в длину с места, 
- наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи). 
6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ
Занятия проводятся в тренажерном зале.
Для проведения занятий необходимо иметь следующий спортивный инвентарь и оборудование: 

- Помост для пауэрлифтинга (3x3 м).
- Плинты (подставки 5, 10, 20, 30 см)

- Подъемник для штанги.

- Скамейка гимнастическая.

- Скамья домкратная для жима лежа.
- Скамья с регулируемым углом наклона.
- Стойка домкратная для приседаний.

- Тренажер для мыщц живота.

- Тренажер для мыщц ног.

- Тренажер для мыщц спины.

- Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензий).
- Гриф штанги для пауэрлифтинга с набором дисков.

- Зеркало (0,6x2 м).
При реализации образовательной программы материально-техническое обеспечение и оборудование помещений должно соответствовать санитарным правилам и нормам СанПин 1.2.3685-21 "Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания", утвержденным постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.01.2021 N 2 .
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