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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Дополнительная общеобразовательная программа по тяжёлой атлетике для МБУДО «Темниковская ДЮСШ» составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании» от 29.12.2012 года № 273-ФЗ, Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09 ноября 2018 года № 196),  
СанПин 2.4.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; Методическими рекомендациями по организации деятельности спортивных школ в Российской Федерации (письмо Минобразования и науки РФ от 29.09.2006 года № 06-1479, Федерального Агентства по физической культуре и спорту от 12.12.2006 года № СК –02-10/3685).
Весь учебный материал в ней излагается по группам: группы начальной подготовки (ГНП) 1,2,3 года обучения, что дает возможность тренерам  спортивных школ пользоваться единой программой. Это также позволяет тренерам проводить единое направление в учебно-тренировочном процессе по мере роста мастерства спортсменов – от групп начальной подготовки до учебно-тренировочных.

Задачи  МБУДО ДЮСШ    определены соответствующими положениями о них.

2. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ
- вовлечение максимально возможного числа  детей к систематическим занятиям спортом,  выявление их склонности и пригодности для дальнейших занятий спортом, воспитание   устойчивого интереса к ним;

- формирование у детей потребности в здоровом образе жизни, осуществлении гармоничного развития личности, воспитание ответственности и профессионального     самоопределения в соответствии с индивидуальными способностями обучающихся;

- методическая работа по развитию юношеского спорта;

- оказание помощи общеобразовательным школам в организации внеклассной работы;

- обеспечение повышения уровня общей и специальной физической подготовки в  соответствии с требованиями программы.

3. УЧЕБНЫЙ  ПЛАН ПРОГРАММЫ

При составлении тематического плана учтен режим учебно-тренировочной работы в неделю с расчётом на 40 недель непосредственно в условиях спортивной школы. С увеличением общего годового объёма часов изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки. 
Из года в год повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую и интегральную подготовку. Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объём нагрузок, направленных на ОФП.
Тематический план раскрывает:
- содержание и последовательность изучения программного материала по недельным циклам;
- объёмы основных параметров подготовки;
- распределение объёмов основных средств тренировки по неделям (40 недель);
- комплекс контрольных испытаний по этапам подготовки и сроки проведения педагогического контроля.
Планирование годичного цикла тренировки обучающихся спортивных школ определяется:
- задачами, которые поставлены в годичном цикле;
- закономерности развития и становления спортивной формы;
- периодизацией, принятой в конкретном виде спорта;
- календарём и системой спортивных соревнований, в том числе и сроками проведения основных из них.
Распределение времени в тематическом плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки.

Полный объем учебных часов составляет 306 часов.

1 год обучения – 120 часов (3 часа в неделю)

2 год обучения – 120 часов (3 часа в неделю)

3 год обучения – 120 часов (3 часа в неделю)

Учебно-тематический план первого года обучения
	№ п/п
	Разделы подготовки
	Количество часов

	I.
	Теоретические сведения
	10

	II.
	Практические занятия
	20

	1.
	Общая физическая подготовка
	35

	2.
	Специальная физическая подготовка
	30

	3.
	Техническая подготовка
	10

	4.
	Тактическая подготовка
	12

	5.
	Интегральная подготовка, в т.ч. контрольные игры
	-

	6.
	Инструкторская и судейская практика
	-

	7.
	Экзамены, контрольные испытания (приемные и переводные)
	2

	8.
	Восстановительные мероприятия
	1

	
	Итого часов:
	120


Учебно-тематический план второго года обучения
	№ п/п
	Разделы подготовки
	Количество часов

	I.
	Теоретические сведения
	10

	II.
	Практические занятия
	20

	1.
	Общая физическая подготовка
	35

	2.
	Специальная физическая подготовка
	30

	3.
	Техническая подготовка
	10

	4.
	Тактическая подготовка
	12

	5.
	Интегральная подготовка, в т.ч. контрольные игры
	-

	6.
	Инструкторская и судейская практика
	-

	7.
	Экзамены, контрольные испытания (приемные и переводные)
	2

	8.
	Восстановительные мероприятия
	1

	
	Итого часов:
	120


Учебно-тематический план третьего года обучения
	№ п/п
	Разделы подготовки
	Количество часов

	I.
	Теоретические сведения
	10

	II.
	Практические занятия
	20

	1.
	Общая физическая подготовка
	35

	2.
	Специальная физическая подготовка
	30

	3.
	Техническая подготовка
	10

	4.
	Тактическая подготовка
	12

	5.
	Интегральная подготовка, в т.ч. контрольные игры
	-

	6.
	Инструкторская и судейская практика
	-

	7.
	Экзамены, контрольные испытания (приемные и переводные)
	2

	8.
	Восстановительные мероприятия
	1

	
	Итого часов:
	120


4. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА ПРОГРАММЫ
Основные задачи этапа начальной подготовки:

- Дальнейшее укрепление здоровья и расширение функциональных возможностей  организма;

- Формирование стойкого интереса к занятиям тяжелой атлетикой;

- Овладение техникой выполнения физических упражнений;

- Развитие общих и специальных физических качеств, необходимых для освоения техники   тяжелой атлетики;

- Изучение базовой техники тяжелой атлетики;

- Поэтапный последовательный отбор детей в учебно-тренировочную группу;

- Формирование волевых и морально-этических качеств личности, обеспечение потребности  в ведении здорового образа жизни;

- Привитие норм личной гигиены и самоконтроля;

-Популяризация тяжелой атлетики и вовлечение максимального количества детей и  подростков в систему подготовки.
Программа практических занятий.

Общая физическая подготовка.


Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчет на группы. Повороты. Движение: строевым шагом, обычным, 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, вращения, 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 выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д.


Упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движением руками, выпады с наклоном и движением туловища, вращение туловища с круговым движением руками и др.). Разноименные движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнение на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения (имитация техники гиревого спорта).

5. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК ПРОГРАММЫ
Дата начала и окончания учебного периода: 01.09.2025 по 30.06.2026 г.
Количество занятий в неделю: 3 дня/3 часа

Количество недель в учебном периоде: 40 недель

Количество часов в учебном периоде 360 ч. х 1 группа = 360 ч.
Модели тренировочных занятий  для групп начальной подготовки

Схема тренировки (основная часть)

1. Общая характеристика тренировочного занятия.

2. Тренировочные средства и общая продолжительность.

3. Интенсивность.

4. Упражнения.

5. Методические указания.

Подготовительный период

Тренировка № 1.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.

2. Подъём гирь (классический толчок, рывок) – 50 мин.

3. Интенсивность: I зона.

4. Технические упражнения.

5. Общая траектория подъёма гирь.

Тренировка № 2.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.

2. Подъём гирь (длинный цикл) – 25 мин.

3. Интенсивность: I зона.

4. Технические упражнения.

5. Общая траектория подъёма гирь.

Тренировка № 3.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.

2. Подъём гирь (классический толчок) – 25 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 10 мин.

4. Технические упражнения.

5. Общая траектория подъёма гирь, правильное положение гирь на груди.

Тренировка № 4.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.

2. Подъём гирь (рывок) – 25 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 15 мин.

4. Технические упражнения.

5. Общая траектория подъёма гирь, правильное положение дужки гири в верхнем и нижнем положениях, изучение маятникового движения.

Тренировка № 5.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.

2. Подъём гирь (классический толчок) – 30 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 20 мин.

4. Технические упражнения, заброс двух гирь на грудь – 5-10 раз, 2-3 подхода.

5. Общая траектория подъёма гирь, правильное положение гирь и локтей на груди.

Тренировка № 6.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.

2. Подъём гирь (длинный цикл) – 30 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 15 мин.

4. Технические упражнения.

5. Общая траектория подъёма гирь, техника заброса.

Тренировка № 7.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.

2. Подъём гирь (классический толчок, рывок) – 50 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 20 мин.

4. Технические упражнения.

5. Общая траектория подъёма гирь, правильное положение центра тяжести.

Тренировка № 8.

1. Комбинированная тренировка, силовая выносливость.

2. Классический толчок одной гири – 30 мин, + силовая подготовка на тренажёрах 20 мин.

3. Подъём гири - интенсивность: I зона, II зона – 10 мин.

4. Силовая подготовка –   I прогр. × 1,  интенсивность: II зона.

5. Интенсивность упражнения.

Тренировка № 9.

1. Комбинированная тренировка, силовая выносливость.

2. Рывок одной гири – 20 мин, + силовая подготовка на тренажёрах 30 мин.

3. Подъём гири - интенсивность: I зона, II зона – 10 мин.

4. Силовая подготовка –   I прогр. × 2  ,  интенсивность: II зона.

                                            произвольно

5. Интенсивность упражнения.

Тренировка № 10.

1. Комбинированная тренировка, силовая выносливость.

2. Толчок по длинному циклу – 30 мин, + силовая подготовка на тренажёрах 30 мин.

3. Подъём гирь - интенсивность: I зона, II зона – 10 мин.

4. Силовая подготовка –   I прогр. × 2  ,  интенсивность: II зона.

                                            произвольно

5. Интенсивность упражнения.

Тренировка № 11.

1. Комбинированная тренировка, расширение диапазона двигательных навыков

2. Спортивные игры, кросс, лыжи, коньки, общеразвивающие упражнения (ОРУ) – 30 мин.

3. ОРУ интенсивность: I зона, II зона – 10 мин.

4. Технические упражнения.

5. Овладение техническими навыками ОРУ, частичный перенос в гиревой спорт.

Тренировка № 12.

1. Общая подготовка, расширение диапазона двигательных навыков, контроль умения плавать.

2. Спортивные игры, ОРУ – 30 мин. + плавание – 20 мин.

3. ОРУ интенсивность: I зона, II зона – 10 мин.; плавание – интенсивность: I зона, II зона – 10 мин.

4. Проплыть безостановочно 25 метров.

5. Выполнение контрольного норматива по плаванию.

Тренировка № 13.

1. Общая подготовка, силовая выносливость.

2. Кросс, ОРУ – 20 мин, + силовая подготовка на тренажёрах 30 мин.

3. ОРУ - интенсивность: I зона.

4. Силовая подготовка –   I - II прогр. × 2  ,  интенсивность: II зона.

                                                   10 мин.

5. Интенсивность упражнений.

Тренировка № 14.

1. Общая подготовка, силовая выносливость.

2. Кросс, ОРУ – 20 мин, + силовая подготовка на тренажёрах 30 мин.

3. ОРУ - интенсивность: I зона, II зона – 10 мин.

4. Силовая подготовка –   II - III прогр. × 2  ,  интенсивность: II зона.

                                                   10 мин.

5. Интенсивность упражнений.

Тренировка № 15.

1. Общая подготовка, выносливость.

2. Лыжи или коньки -  50 мин.

3. ОРУ - интенсивность: I зона, II зона – 20 мин.

4. Разучивание основных способов бега на лыжах или коньках.

5. Попеременный способ бега на лыжах. 

Тренировка № 16.

1. Общая подготовка, выносливость.

2. Лыжи или коньки -  50 мин.

3. ОРУ - интенсивность: I зона, II зона – 30 мин.

4. Разучивание основных способов бега на лыжах или коньках.

5. Прохождение поворотов на скорости (на коньках). 

Тренировка № 17.

1. Общая подготовка, выносливость.

2. Лыжи или коньки -  70 мин.

3. ОРУ - интенсивность: I зона, II зона – 30 мин.

4. Закрепление полученных навыков в передвижении на лыжах или коньках.

5. Интенсивность упражнений, разные способы бега на лыжах или коньках, умение распределить силы на всю тренировку.

Тренировка № 18.

1. Общая подготовка, силовая выносливость.

2. Силовая подготовка – 30 мин. + коньки или лыжи 20 мин. 

3. Лыжи или коньки - интенсивность: I зона.

4. Силовая подготовка –   II - III прогр. × 2  ,  интенсивность: II зона.

                                                   10 мин.

5. Интенсивность упражнений.

Тренировка № 19.

1. Общая подготовка, расширение диапазона двигательных навыков.

2. Спортивные игры -  50 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 30 мин.

4. Разучивание игровых комбинаций.

5. Правила игры, предупреждение травм. 

Специально-подготовительный период

Тренировка № 1.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.

2. Подъём гирь (классический толчок, рывок) – 60 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 30 мин.

4. Технические упражнения.

5. Общая траектория подъёма гирь.

Тренировка № 2.

1. Специальная подготовка (СП), те Тренировка хническая, равномерная.

2. Подъём гирь (длинный цикл) – 30 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 20 мин.

4. Технические упражнения.

5. Общая траектория подъёма гирь и темп выполнения упражнения, умение распределить силы на всю тренировку.

Тренировка № 3.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.

2. Подъём гирь (классический толчок) – 30 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 20 мин.

4. Технические упражнения, подтолчок двух гирь с груди – 5-10 раз, 2-3 подхода.

5. Общая траектория подъёма гирь, правильное дыхание во всех фазах подъёма гирь.

Тренировка № 4.

1. Специальная подготовка (СП), выносливость, переменная.

2. Подъём гирь (толчок) – 30 мин.

3. Интенсивность: I зона.

4. Переменно –   4 мин  × 3  ,  интенсивность: II зона, темп низкий

                                 10 мин.

5. Получить навыки применения переменного метода.

Тренировка № 5.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, равномерная.

2. Подъём гирь (рывок) – 35 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 30 мин.

4. Технические упражнения, заброс двух гирь на грудь – 5-10 раз, 2-3 подхода.

5. Общая траектория подъёма гирь, правильное положение плеча при сбросе гири.

Тренировка № 6.

1. Специальная подготовка (СП), техническая, владение гирей.

2. Подъём гирь (длинный цикл) – 50 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 15 мин.

4. Технические упражнения, ношение гирь в висе, удержание гирь вверху. 

5. Свобода обращения с гирей и поведение в спортивном зале.

Тренировка № 7.

1. Специальная подготовка (СП), выносливость, поход. 

2. Кросс – 70 мин.

3. Интенсивность: I зона.

4. Смена темпа. 

5. Умение контролировать дыхание при смене темпа.

Тренировка № 8.

1. Комбинированная тренировка, силовая выносливость.

2. Классический толчок одной гири – 30 мин, + силовая подготовка на тренажёрах 30 мин.

3. Подъём гири равномерно - интенсивность: I зона.

4. Силовая подготовка –  II-III прогр.  × 2  ,  интенсивность: II зона.

                                                   10 мин.

5. Интенсивность упражнения.

Тренировка № 9.

1. Комбинированная тренировка, расширение диапазона двигательных навыков.

2. Спортивные игры, ОРУ – 30 мин. + толчок – 20 мин.

3. ОРУ интенсивность: I зона, II зона – 20 мин.; толчок – интен-ть: I зона, II зона – 10 мин.

4. Технические упражнения.

5. Освоение технических навыков спортивных игр и ОРУ, частич перенос в гиревой спорт.

Тренировка № 10.

1. Общая подготовка, выносливость, двигательные навыки.

2. Кросс, плавание, ОРУ -  30 мин. + спортивные игры – 30 мин.

3. ОРУ – интенсивность: I зона, II зона – 10 мин., спортивные игры - интенсивность: I зона, II зона – 10 мин.

4. Игровые комбинации.

5. Правила игры, предупреждения травм.

Тренировка № 11.

1. Общая подготовка, силовая выносливость.

2. Кросс, спортивные игры, ОРУ – 30 мин. + силовая подготовка на тренажёрах - 30 мин.

3. ОРУ - интенсивность: I зона.

4. Силовая подготовка –   II - III прогр. × 2  ,  интенсивность: II зона.

                                                   10 мин.

5. Интенсивность упражнений.

Тренировка № 12.

1. Общая подготовка, расширение диапазона двигательных навыков.

2. Спортивные игры, ОРУ – 70 мин.

3. Интенсивность: I зона, II зона – 30 мин.

4. Игровые комбинации.

5. Правила соревнований, корректность, предупреждение травм.

Тренировка № 13.

1. Специальная подготовка (СП), выносливость, поход. 

2. Смешанные передвижения – 90 мин.

3. Интенсивность: I зона.

4. Смена темпа, ОРУ. 

5. Умение контролировать дыхание при смене темпа, восстановление работоспособности.

Программы круговых тренировок развития силовой выносливости для групп начальной подготовки

	№

п/п
	Упражнения
	Год обучения

	
	
	1
	2
	3

	
	
	Время выполнения 

упражнения, с

	
	
	25-30
	30-35
	35-40

	
	
	Отягощение – юноши/девушки

	1
	2
	3
	4
	5

	I программа

	1.
	Тяга штанги лёжа животом на доске без закрепления и удержания ног, кг
	10/5
	15/8
	20/10

	2.
	Прыжок вверх с доставанием отметки выше пальцев поднятой руки, см
	12/10
	12/10
	15/12

	3.
	Подъём туловища лёжа на спине с закреплёнными ногами
	-*
	-
	-

	4.
	Круговые движения туловища стоя с блином в руках над головой, кг 
	2/-
	2/-
	3/2

	5.
	Жим ногами на тренажёре, кг
	10/5
	15/8
	20/10

	6.
	Отжимание от пола
	15/10
	20/12
	25/14

	7.
	Подтягивание (девочки – к низкой перекладине)
	-
	-
	-

	8.
	Подъём ног лёжа на спине
	-
	-
	-

	9.
	Подъём корпуса лёжа на животе
	-
	-
	-

	10.
	Смена ног в выпаде прыжком
	-
	-
	-

	II программа

	1.
	Тяга штанги лёжа
	10/5
	15/8
	20/10

	2.
	Подтолчок с гирями на груди/махи одной гири
	16/8
	20/12
	24/16

	3.
	Подъём туловища лёжа на спине
	-
	-
	-

	4.
	Тяга гири двумя руками к подбородку
	16/8
	20/12
	24/16

	5.
	Приседания лицом к стене, руки за головой (с палкой), на расстоянии полступни 
	15/8
	20/12
	25/16

	6.
	Подтягивание
	-
	-
	-

	7.
	Подъём туловища и ног одновременно лёжа на спине
	-
	-
	-

	8.
	Приседание со штангой на плечах
	5/3
	5/3
	10/5

	9.
	Круговые движения туловища стоя с блином в руках
	2
	2
	2

	10.
	Подъём корпуса лёжа поперёк козла с упором ног
	-
	-
	-

	III программа

	1.
	Тяга штанги лёжа
	10/5
	15/8
	20/10

	2.
	Прыжок вверх с доставанием отметки
	12/10
	12/10
	15/12

	3.
	Подтягивание
	-
	-
	-

	4.
	Швунг толчковый (штанга на груди или спине)
	10/5
	20/10
	30/15

	5.
	Отжимание от пола
	-
	-
	-

	6.
	Тяга штанги лёжа
	10/5
	15/8
	20/10

	7.
	Подъём туловища и ног одновременно лёжа на спине
	-
	-
	-

	8.
	Круговые движения туловища стоя с блином в руках
	2
	2
	2

	9.
	Подъём ног лёжа на спине
	-
	-
	-

	10.
	Прыжки на скакалке
	-
	-
	-


6. ПЛАНИРОВАНИЕ  РЕЗУЛЬТАТА ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
1. Освоение детьми преподаваемого предмета;

-    сохранение и укрепление здоровья; освоение разнообразных умении  навыков;

· практические достижения учащихся и участие в различных соревнованиях и конкурсах;

· усвоение основных элементов в избранном виде спорта;

· самостоятельная работа учащихся, самосовершенствование.

2. Формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой                       и спортом;

· сохранность контингента занимающихся;

· дальнейшее вовлечение в систематические занятия всех желающих детей, подростков и молодежи; 

· активность детей в учебном процессе;

· количество детей, выбравших дело или профессию, связанную с физической культурой и спортом.

3. Детские достижения

· удовлетворённость учащихся от собственных достижений;

· объективность самооценки;

· повышение спортивного мастерства, результаты участия в различных соревнованиях, разряды и награды.

4. Нравственное развитие личности

· доброжелательная атмосфера в коллективе, дружба, отсутствие актов насилия и гуманное отношение друг к другу;

· традиции клуба и общая деятельность коллектива;

· приобщение к культурным ценностям.
Спортсмен должен уметь:

-совершенствовать технику владения мячом,

-овладение техникой дриблинга.

-владеть техникой броска в кольцо.

Спортсмен должен знать:

способы решения двигательных задач и технико-тактических действий, о методических основах  обучения и на изучение правил соревнований. Полученные знания спортсмены реализуют на  учебно-тренировочных занятиях.
7. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ПРОГРАММЫ
Контрольно-переводные нормативы по общей и

специальной физической подготовке для юношей

	группы
	Упражнения общей физической подготовки

	
	оценка
	Подтягивание,

 кол-во раз
	Отжимание от пола, 

кол-во раз
	Прыжок 

в длину, см
	Приседание, 

кол-во раз
	Бег 100 м, с
	Бег 

3000 м, мин

	НП-1
	5

4

3
	6

5

4
	12

10

8
	140

130

120
	20

15

10
	-
	-

	НП-2
	5

4

3
	8

6

5
	15

12

10
	150

150

130
	25

20

15
	-
	-

	НП-3
	5

4

3
	9

7

6
	17

16

15
	165

155

145
	30

25

20
	15,4

15,6

15,8
	15,00

15,20

15,40

	группы
	Упражнения специальной подготовки

	
	Классическое двоеборье
	Толчок по длинному циклу

	НП-1
	Выполнение норматива 

III юношеского разряда
	Выполнение норматива 

III юношеского разряда

	НП-2
	Выполнение норматива 

II юношеского разряда
	Выполнение норматива 

II юношеского разряда

	НП-3
	Выполнение норматива 

I юношеского разряда
	Выполнение норматива 

I юношеского разряда


Контрольно-переводные нормативы по общей и

специальной физической подготовке для девушек

	группы
	Упражнения общей физической подготовки

	
	оценка
	Подъём туловища на полу,

 кол-во раз
	Отжимание от скамейки, 

кол-во раз
	Прыжок 

в длину, см
	Приседание, 

кол-во раз
	Бег 100 м, с
	Бег 

3000 м, мин

	НП-1
	5

4

3
	20

18

16
	8

6

4
	130

120

110
	15

12

10
	-
	-

	НП-2
	5

4

3
	24

22

20
	10

8

6
	140

135

130
	20

16

12
	-
	-

	НП-3
	5

4

3
	27

25

23
	12

10

8
	145

140

135
	24

20

16
	17,4

17,6

17,8
	15,45

16,00

16,15

	группы
	Упражнения специальной подготовки

	
	РЫВОК  ГИРИ (16 кг)

	НП-1
	-

	НП-2
	Выполнение норматива III юношеского разряда

	НП-3
	Выполнение норматива III юношеского разряда 


Примечание:

1. В таблицах установлены обязательные требования к уровню спортивной подготовки для комплектования учебных групп.

2. В отдельных случаях учащиеся, не имеющие соответствующих спортивных разрядов, установленных данной таблицей, могут быть зачислены в учебную группу в порядке исключения по решению педагогического совета, при условии, что эти учащиеся имеют предшествующий разряд и физические данные, позволяющие достичь требуемого результата.

3. В том случае, если спортсмен имеет более высокий разряд, чем члены его учебной группы и успешно справляется с тренировочными объемами, он может быть переведен на следующий год обучения с согласия педагогического совета и разрешения врача.

  При выполнении нормативов по спортивной подготовке необходимо оценивать технику выполнения классических упражнений, в первую очередь, обращая внимание на скорость, силу, координацию движений.

Наряду с нормативами по спортивной подготовке, при комплектовании учебных групп учитывается выполнение учащимися нормативов по физической подготовке, которые приведены в таблице.

 Набор и прием в ДЮСШ осуществляются по заявлению родителей и предоставление медицинского заключения.  Зачисление учащихся оформляется приказом.

8. ФОРМЫ, МЕТОДЫ, ПРИЕМЫ И ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ ТЕХНОЛОГИЯ

Основные способы и формы работы с детьми

    Работа планируется в следующих формах: общий годичный план, тематический рабочий план группы, план каждого занятия.

     Основными формами учебных занятий являются: теоретические занятия, тренировочные занятия, участие в спортивных соревнованиях.

    Исходя из целей, занятия могут быть учебными, тренировочными, контрольными, соревновательными. Цель учебных занятий сводится к усвоению нового материала. На тренировочных занятиях идёт не только изучение нового материала, закрепление пройденного, но и уделяется внимание общей и специальной работоспособности.

    Контрольные занятия проводятся в начале, середине и конце учебного года. На таких занятиях принимаются зачёты по ОП, СП и технике.

    Занятия строятся в соответствии с общими закономерностями построения занятий по физическому воспитанию. Эффективность тренировки зависит от степени рациональной организации плотности занятий, оптимальной дозировки нагрузки, учёта индивидуальных особенностей учащихся.

    В зависимости от этих факторов и этапов подготовки, занятия могут проводиться с помощью различных организационных форм.

    Групповая форма обучения создаёт хорошие условия для микро соперничества во время занятий, а также воспитывает чувство взаимопомощи при выполнении упражнений.

    Индивидуальная форма обучения - учащиеся получают задания и работают самостоятельно, что даёт возможность воспитывать у них чувство самоконтроля и творческого подхода к занятиям. Используя этот вариант ведения занятий, тренер может дозировать индивидуальную нагрузку для каждого учащегося.

    Фронтальная форма обучения позволяет тренеру одновременно контролировать выполнения задания всеми учениками, т.к. одно и то же упражнение выполняется всеми одновременно.

     Одной из форм учебного процесса являются самостоятельные занятия. Тренер рекомендует упражнения для каждого учащегося, последовательность их выполнения, комплексы утренней гимнастики, и методическую литературу. 

     Теоретические занятия должны проводиться в форме 5 минутных бесед.      Все занятия, кроме теоретических, состоят из четырех частей: вводной, подготовительной, основной и заключительной.

     Вводная. 

Задачи: повысить эмоциональное состояние, настроить на соблюдение дисциплины, подвести состояние организма детей к подготовительной части занятия.

     Подготовительная часть. 

Задачи: организовать 
внимание группы, умеренно разогреть организм занимающихся, подготовить мышцы, связки, системы организма к работе в основной части урока. Средства: порядковые и строевые упражнения, ходьба, бег, упражнения на гибкость, силу, быстроту, ловкость, равновесие, специальные подготовительные упражнения.

     Основная часть. Задача: изучение упражнений и дальнейшее развитие физических и волевых качеств. Средства: гимнастические упражнения, акробатика (сначала изучение, затем закрепление в игре).

     Заключительная часть. Задача: приведение организма в относительно спокойное состояние. Средства: ходьба, упражнения на расслабление, игра, построение и подведение итогов.

Основные методы организации учебно-воспитательного процесса

      Знакомство занимающихся с историей возникновения тяжелой атлетики. Просмотр видео и фотоматериалов об истории тяжелой атлетики, крупных международных соревнований, специального учебного фото и видео материалов. Проведение тематических бесед, встреч с ветеранами самбо и выдающимися спортсменами. Посещение крупных соревнований по тяжелой атлетики. Участие в соревнованиях и праздниках с показательными выступлениями. Сотрудничество с коллективами других школ, секций, и региональными Федерациями тяжелой атлетики. Различные разделы занятий, обеспечивающие целенаправленное развитие учащихся и лежащие в основе его тренировочной деятельности, на каждом качественно новом этапе подготовки требуют разумного и оптимального сочетания.

Педагогические технологии

-здоровьесберегающие (направлены на максимальное укрепление здоровья обучающихся);

-личностно-ориентированные (в центре внимания которых – неповторимая личность, стремящаяся к реализации своих возможностей и способная на ответственный выбор в разнообразных жизненных ситуациях);
-игровые (обладают средствами, активизирующими и интенсифицирующими деятельность учащихся. В их основу положена педагогическая игра как основной вид деятельности, направленный на усвоение общественного опыта);
-технологии коллективной творческой деятельности (предполагают организацию совместных действий, коммуникацию, общение, взаимопонимание, взаимопомощь, взаимокоррекцию);

-коммуникативные (обучение на основе общения. Участники обучения - педагог - ребенок. Отношения между ними основаны на сотрудничестве и равноправии).
9. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

Программа предусматривает применение различных приемов и методов организации образовательного процесса:

-обучение проходит в очной форме; используется метод: словесный: объяснение, беседа, рассказ; наглядный: показ педагогом, обучающимся, работа по образцу, показ видеоматериалов; практический: тренировочные упражнения, контрольно-тестовые
 упражнения, учебные игры.

-Учебный материал программы распределён в соответствии с возрастным принципом комплектования учебных групп по тяжелой атлетике и рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, формирование практических умений и навыков.

При реализации программы используются следующие формы организации занятий:

-учебно-тренировочные
занятия,
соревнования, открытые занятия, турниры, учебные игры, дидактические материалы.
Дидактические материалы

     Для методического обеспечения программы имеются учебные пособия: литература по физическому воспитанию,  плакаты с изображением техники по фазам, а также видеозаписи соревнований Олимпийских игр, Чемпионатов мира и т.д., видеозаписи тренерских международных семинаров.
10. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ


Требования к спортивному залу для занятий тяжелой атлетикой и к подсобным помещениям. Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие пола, стен, помостов.


Оборудование и инвентарь зала для тяжелой атлетики:

- гири разные с «шагом» = 1-2 кг от 8 кг до 40 кг;

- гантели разборные;

- гантели разные с «шагом» = 1 кг от 1 кг до 12 кг;

- палки гимнастические;

- станок для кистей;

- станок для спины;

- станок для штанги (приседания, жимы сидя, лёжа);

- штанга разборная 20 кг – 150 кг;

- гимнастическая стенка;

- гимнастическая перекладина;

- гимнастические маты;

- гимнастический ролик;

- гимнастическая магнезия;

- мячи баскетбольные, волейбольные и футбольные;

- весы;

- помосты деревянные и резиновые (разборные);

- динамометр кистевой;

- секундомер;

- эспандеры и резиновые жгуты.
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