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Пояснительная записка

В последнее десятилетие для России употребление несовершеннолетними и молодежью алкоголя, наркотических средств и других психо-активных веществ (ПАВ) превратилось в проблему, представляющую серьезную угрозу здоровью населения, экономике страны, социальной сфере.

Направленность программы – физкультурно – спортивная. Программа направлена на совершенствование физического развития детей.

Актуальность программы состоит в том, что она направлена на формирования здорового образа жизни (предупреждения злоупотребления ПАВ, адаптированных к уровню и потребностям различных возрастных групп); профилактику нарушений осанки, недостатка мышечной массы, низкой самооценки личности, подготовке молодых людей к службе в рядах Российской армии.

Одним из самых доступных видов спорта является пауэрлифтинг – система упражнений с отягощениями, направленных на видоизменение фигуры человека путем изменения объема мышц и их взаимного соотношения, а также соотношения мышечной и жировой ткани.

Профессор И.М. Саркизов–Серазини писал: «Это одно из наиболее эффективных средств, всесторонне воздействующих на человеческий организм. Обилие упражнений и возможность тонко дозировать нагрузки делают это важное средство оздоровления доступным для людей почти всех возрастов. А эстетическая сторона приближает его к подлинному искусству».

Занимаясь пауэрлифтингом ребята становятся бодрыми, сильными, выносливыми, ловкими, быстро растут и развиваются, у них вырабатывается правильная осанка. Во время занятий с отягощениями, у ребят наблюдается интенсификация обмена веществ.


Другим положительным фактором занятий пауэрлифтингом является психологический комфорт, который испытывают ребята. Ведь занятия не требуют особых умений и навыков, новички очень быстро адаптируются не смотря на свои физические данные. 


На занятиях пауэрлифтингом используются словесные методы (объяснения, инструктаж) и метод показа (демонстрация изучаемых действий, закрепление полученных умений, знаний и навыков). 


Целью программы является формирование социальных и физических навыков, необходимых для здорового образа жизни и комфортного существования в  окружающей социальной действительности.

Задачи программы:

1. приобретение знаний и умений по теории и практике занятий пауэрлифтингом;

2. овладение навыками выполнения упражнений для профилактики осанки, сердечно-сосудистой и дыхательной систем;
3. вовлечение подростков в позитивную деятельность, адекватную их интересам, способностям и физическому состоянию; 
4. развитие системы организованного досуга и отдыха детей и подростков.

Программа рассчитана на 3 года обучения с детьми в возрасте от 10 до 18 лет, прошедших медицинское обследование на пригодность для занятий пауэрлифтингом. Оптимальная наполняемость  одной группы – 10-15 человек.

Организация занятий:

· 1 год обучения: 2 раза в неделю по 2 часа (144 часа в год);

· 2 год обучения: 3 раза в неделю по 2 часа (216 часов в год);

· 3 год обучения: 3 раза в неделю по 2 часа (216 часов в год).


К концу первого года обучения воспитанники должны знать:



· правила техники безопасности;

· правила занятий пауэрлифтинга;

· режим тренировок;

· рацион питания;

· режим отдыха.


Должны уметь:

· выполнять комплексы упражнений № 1 – 8;
· выполнять упражнения на основные группы мышц;

· контролировать частоту работы сердечной мышцы (пульс);

· регулировать нагрузку при работе с отягощениями;

· выполнять силовых упражнений;

· влияние общеукрепляющих упражнений на организм человека.
К концу второго года обучения воспитанники должны знать:
· аэробные и анаэробные процессы в организме;

· влияние вредных привычек на атлета, занимающегося пауэрлифтингом;

· принцип рационального питания до и после тренировок.

Должны уметь:

· выполнять комплексы упражнений № 9 - 16;

· самостоятельно регулировать нагрузку тренировок;

· выполнять нормативы силовых упражнений;

В конце третьего года обучения дети должны знать:

· правила занятий пауэрлифтингом;

· психологическую подготовку.

Должны уметь:

· выполнять комплексы упражнений № 17 - 24;

· самостоятельно регулировать нагрузку тренировок;

· выполнять нормативы силовых упражнений;

· оказывать первую помощь при ушибах, растяжениях;

· контролировать мышечный рост.


Способы проверки результативности обучения: выполнение контрольных упражнений, участие в соревнованиях различного уровня.


Материально-техническое оснащение: тренировочные гантели, штанги, тренажеры, брусья, перекладина.

Учебно–тематический план

первого года обучения.
	№

п/п
	Тема занятия
	Всего

часов
	Теоретическая часть
	Практическая часть

	1.
	Вводное занятие: физическая культура и спорт в России. История развития пауэрлифтинга. Влияние физических упражнений на физиологическое состояние человека.

Техника безопасности.
	2
	2
	-

	2.
	Правила занятий пауэрлифтингом.
	8
	8
	-

	3.
	Общеразвивающие упражнения.
	82
	2
	80

	4.
	Специальная физическая подготовка. 
	50
	4
	46

	5.
	Выполнение контрольных нормативов.
	2
	0,5
	1,5

	
	Итого
	144
	16,5
	127,5


Содержание программы первого года обучения

Теоретические основы (16,5 часов).


          Физическая культура и спорт в России. История развития пауэрлифтинга. Влияние физических упражнений на физиологическое состояние человека. Правила занятий пауэрлифтингом. Режим, питание, сгонка веса, гигиена и закаливание. Врачебный контроль, самоконтроль, массаж. Оказание первой медицинской помощи и профилактика травм. Техника упражнений. Общие основы методики и тренировки. Специальная физическая подготовка и ее роль в спортивном совершенствовании. Планирование тренировочного процесса. Психологическая подготовка. Участие в соревнованиях.  Оборудование мест для занятий. Инвентарь и уход за ним. Техника безопасности на занятиях и в помещении клуба.

         Практическая подготовка (127,5 часов).

        Знакомство со схемами занятий комплексов упражнений. Постепенное совершенствование техники. 

Учебно–тематический план

второго  года обучения.
	№

п/п
	                        Тема занятия
	Всего

часов
	Теоретическая часть
	Практическая часть

	1.
	Техника безопасности на занятиях пауэрлифтингом. Инвентарь и уход за ним.
	2
	2
	-

	2.
	Правила занятий пауэрлифтингом.

Инструкторская и судейская практика.
	2
	2
	-

	3.
	Общеразвивающие упражнения.
	88
	2
	86

	4.
	Специальная физическая подготовка 
	122
	4
	118

	5.
	Выполнение контрольных испытаний
	2
	0,5
	1,5

	    
	Итого
	216
	10,5
	205,5


Содержание программы второго года обучения

Теоретические основы  (10,5 часов).

           Влияние физических упражнений на физиологическое состояние человека. Правила занятий пауэрлифтингом. Режим, питание, сгонка веса, гигиена и закаливание. Врачебный контроль, самоконтроль, массаж. Оказание первой медицинской помощи и профилактика травм. Техника упражнений. Общие основы методики и тренировки. Специальная физическая подготовка и ее роль в спортивном совершенствовании. Планирование тренировочного процесса. Психологическая подготовка. Правила соревнований. Организация и проведение. Тактика соревновательного процесса. Инструкторская и судейская практика. Оборудование мест для занятий. Инвентарь и уход за ним. Техника безопасности на занятиях.


           Практическая подготовка (205,5 часов)
Совершенствование техники. 

Учебно-тематический план третьего года обучения

	№

п/п
	Тема занятия
	Всего

часов
	Теоретическая часть
	Практическая часть

	1.
	Вводное занятие. Техника безопасности. Правила занятий паэрлтфтингом. Психологическая подготовка к соревнованиям.
	2
	2
	-

	2.
	Общеразвивающие упражнения.
	80
	2
	78

	3.
	Специальная физическая подготовка.
	132
	4
	128

	4.
	Выполнение контрольных нормативов
	2
	0,5
	1,5

	    
	Итого
	216
	8,5
	207,5



Содержание программы третьего  года обучения

Теоретические основы (8,5 часов)

Повторение основных правил занятия пауэрлифтингом. Влияние физических упражнений на физиологическое состояние человека. Специальная физическая подготовка и ее роль в спортивном совершенствовании. Психологическая подготовка к соревнованиям.


         Практическая подготовка (207,5 часа)

Совершенствование техники. 
Методическое обеспечение


Образовательный процесс по дополнительной программе «Пауэрлифтинг» представляет собой специально организованную деятельность педагога и воспитанников. 

Теоретические и практические занятия проводятся с привлечением наглядных материалов (таблицы, плакаты) и специальной литературы.


На занятиях пауэрлифтингом воспитанники перед выполнением комплексов упражнений (Приложение 1) обязательно выполняют разминку, а после выполнения -  делают упражнения на восстановление дыхания и расслабление мышц (Приложение 2).
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Приложение 1

Комплексы упражнений для каждого года обучения

Комплекс упражнений для первого года обучения

Комплекс упражнений № 1 

1. Жим штанги лежа – 3 x 6

2. Приседания со штангой на спине – 3 x 6

3. Подъем штанги на бицепсы стоя  - 3 x 6

4. Гиперэкстензии – 3 x 6

5. Сгибание рук в запястьях со штангой - 3 x 6

Комплекс упражнений № 2 

1. Жим штанги лежа – 3 x 6

2. Тяга штанги в наклоне – 3 x 6

3. Сгибание рук в запястьях с гантелями – 3 x 6

4. Скручивание – 3 x 6

5. Подъем штанги на бицепсы стоя  - 3 x 6

Комплекс упражнений № 3 

1. Жим штанги лежа на наклонной скамье – 3 x 6

2. Подъем рук со штангой на бицепсы стоя  - 3 x 6

3. Тяга становая штанги – 3 x 6

4. Жим штанги с груди стоя вверх – 3 x 6

5. Сгибание рук со штангой в запястьях стоя – 3 x 6

6. Подъем ног на перекладине - 3 x 6

Комплекс упражнений № 4 

1. Жим штанги лежа – 3 x 6

2. Подъем штанги на бицепсы стоя – 3 x 6

3. Приседание со штангой на спине – 3 x 6

4. Жим штанги из – за головы сидя – 3 x 6

5. Скручивание - 3 x 6

Комплекс упражнений № 5 

1. Жим штанги лежа – 3 x 6

2. Подъем штанги на бицепсы стоя – 3 x 6

3. Выпрямление ног на тренажерах  - 3 x 6

4. Становая тяга штанги - 3 x 6

Комплекс упражнений № 6 

1. Жим штанги лежа на наклонной скамье – 3 x 6

2. Потягивание на перекладине – 3 x 6

3. Подъем штанги на бицепсы стоя – 3 x 6

4. Выпрыгивание с места вверх -  3 x 6

5. Жим штанги из-за головы сидя – 3 x 6

6. Скручивание - 3 x 6

Комплекс упражнений № 7 

1. Жим штанги лежа – 3 x 6

2. Тяга штанги к животу в наклоне – 3 x 6

3. Подъем гантелей на бицепсы стоя – 3 x 6

4. Приседание со штангой на груди – 3 x 6

5. Жим гирь двумя руками вверх – 3 x 6

6. Скручивание - 3 x 6

Комплекс упражнений № 8 

1. Жим штанги лежа – 3 x 6

2. Гиперэкстенгия – 3 x 6

3. Подъем гантелей на бицепсы стоя – 3 x 6

4. Жим штанги с груди стоя – 3 x 6

5. Скручивание - 3 x 6

Комплекс упражнений для второго года обучения

Комплекс упражнений № 9

1. Жим штанги лежа – 4 x 8

2. Приседания со штангой на спине – 4 x 8

3. Подъем штанги на бицепсы стоя  - 4 x 8

4. Гиперэкстензия – 4 x 8

5. Сгибание рук в запястьях со штангой - 4 x 8

Комплекс упражнений № 10

1. Жим штанги лежа – 4 x 8

2. Тяга штанги в наклоне – 4 x 8

3. Сгибание рук в запястьях с гантелями – 4 x 8

4. Скручивание – 4 x 8

5. Подъем штанги на бицепсы стоя  - 4 x 8

Комплекс упражнений № 11 

1. Жим штанги лежа на наклонной скамье – 4 x 8

2. Подъем рук со штангой на бицепсы стоя  - 4 x 8

3. Тяга становая штанги – 4 x 8

4. Жим штанги с груди стоя вверх – 4 x 8

5. Сгибание рук со штангой в запястьях стоя – 4 x 8

6. Подъем ног на перекладине - 4 x 8

Комплекс упражнений № 12

1. Жим штанги лежа – 4 x 8

2. Подъем штанги на бицепсы стоя – 4 x 8

3. Приседание со штангой на спине – 4 x 8

4. Жим штанги из – за головы сидя – 4 x 8

5. Скручивание - 4 x 8

Комплекс упражнений № 13 

1. Жим штанги лежа – 4 x 8

2. Подъем штанги на бицепсы стоя – 4 x 8

3. Выпрямление ног на тренажерах  - 4 x 8

4. Становая тяга штанги - 4 x 8

Комплекс упражнений № 14

1. Жим штанги лежа на наклонной скамье – 4 x 8

2. Потягивание на перекладине – 4 x 8

3. Подъем штанги на бицепсы стоя – 4 x 8

4. Выпрыгивание с места вверх -  4 x 8

5. Жим штанги из-за головы сидя – 4 x 8

6. Скручивание - 4 x 8

Комплекс упражнений № 15

1. Жим штанги лежа – 4 x 8

2. Тяга штанги к животу в наклоне – 4 x 8

3. Подъем гантелей на бицепсы стоя – 4 x 8

4. Приседание со штангой на груди – 4 x 8

5. Жим гирь двумя руками вверх – 4 x 8

6. Скручивание - 4 x 8

Комплекс упражнений № 16

6. Жим штанги лежа – 4 x 8

7. Гиперэкстенгия – 4 x 8

8. Подъем гантелей на бицепсы стоя – 4 x 8

9. Жим штанги с груди стоя – 4 x 8

10. Скручивание - 4 x 8

Комплекс упражнений для третьего года обучения

Комплекс упражнений № 17

1. Жим штанги лежа – 4 x 8

2. Подъем штанги на бицепсы – 4 x 8

3. Приседание со штангой – 4 x 8

4. Гиперэкстензия – 4 x 8

5. Жим штанги сгруди стоя вверх – 4 x 8

6. Скручивание - 4 x 8

Комплекс упражнений № 18

1. Становая тяга со штангой – 4 x 8

2. Приседания со штангой на спине – 4 x 8

3. Жим гантелей на наклонной скамье - 4 x 8

4. Скручивание - 4 x 10

Комплекс упражнений № 19

1. Жим штанги лежа – 4 x 8

2. Становая тяга со штангой – 4 x 8

3. Жим штанги сгруди стоя вверх – 4 x 8

4. Сгибание рук в запястьях с гантелями - 4 x 8

5. Скручивание - 4 x 8 

Комплекс упражнений № 20

1. Жим штанги лежа – 4 x 8

2. Сгибание рук со штангой стоя – 4 x 8

3. Приседание со штангой на спине – 4 x 8

4. Гиперэкстензия – 4 x 8

5. Жим штанги с груди стоя вверх – 4 x 8

6. Скручивание - 4 x 10

Комплекс упражнений № 21

1. Жим штанги лежа – 4 x 8

2. Сгибание рук со штангой стоя – 4 x 8

3. Приседание со штангой на груди – 4 x 8

4. Гиперэкстензия – 4 x 8

5. Жим гири поочередно каждой рукой – 4 x 8

6. Скручивание - 4 x 10

Комплекс упражнений № 22

1. Жим штанги лежа – 4 x 8

2. Сгибание рук со штангой стоя – 4 x 8

3. Приседания со штангой на спине – 4 x 8

4. Становая тяга со штангой – 4 x 8

5. Жим штанги с груди стоя вверх - 4 x 8

Комплекс упражнений № 23

1. Жим штанги лежа – 4 x 8

2. Становая тяга штанги – 4 x 8

3. Сгибание рук с гантелями стоя – 4 x 8

4. Приседание со штангой на спине – 4 x 8

5. Сгибание рук в запястьях с гантелей – 4 x 10

6. Скручивание - 4 x 10
Комплекс упражнений № 24

1. Жим штанги лежа – 4 x 8

2. Становая тяга штанги – 4 x 8

3. Сгибание рук со штангой стоя – 4 x 8

4. Приседание со штангой на спине – 4 x 8

5. Сгибание рук в запястьях со штангой – 4 x 8

6. Скручивание - 4 x 8 
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