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2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Тяжелоатлетический спорт - вид единоборства, включающий в себя выполнение двух соревновательных упражнений (рывка и толчка штанги двумя руками), которые характеризуются проявлением скоростно-силовых способностей максимальной мощности и сложнокоординационной техникой выполнения.
Конец XIX и начало XX века для нашей страны были поистине «тяжелоатлетическими». Русские атлеты, объединенные в различные кружки любителей атлетики, добивались выдающихся результатов и уже в то время становились чемпионами и рекордсменами мира. Но особенно бурно этот вид спорта стал развиваться после окончания Великой Отечественной войны, когда в 1946 году наша страна вступила в Международную федерацию тяжелой атлетики как полноправный ее член. Такие тяжелоатлеты, как Григорий Новак – первый советский чемпион мира (1946 год) и чемпион Европы (1947 год), Иван Удодов – первый советский тяжелоатлет – чемпион Олимпийских игр (XV Олимпиада), Юрий Власов – первый советский тяжеловес – чемпион Олимпийских игр (XVII Олимпиада), Аркадий Воробьев, Леонид Жаботинский, Василий Алексеев – по два раза становившиеся чемпионами Олимпийских игр, и многие другие внесли огромный вклад в становление нашей страны как великой спортивной державы. Вплоть до распада Советского Союза отечественные тяжелоатлеты не уступали никому на любых международных соревнованиях, завоевав сотни золотых медалей на чемпионатах мира, Европы и Олимпийских играх.

Современный тяжелоатлетический спорт развивается весьма динамично. Особенно значительный импульс в развитии этого вида спорта был дан в 1984 году, когда Международная федерация тяжелой атлетики (ИВФ) разрешила женщинам участвовать в официальных соревнованиях по тяжелой атлетике. В настоящее время мировые и европейские соревнования проводятся для тяжелоатлетов (юношей, юниоров, молодежи, взрослых и ветеранов) различного возраста и пола, это позволяет многим спортсменам сохранять долголетие в этом виде спорта, полнее реализовывать свои возможности. Имеются факты, когда чемпионами мира, Европы и даже Олимпийских игр стали тяжелоатлеты и тяжелоатлетки не старше 20 лет. Так, на XXVIII Олимпийских играх в Афинах (2004 год) у женщин в весовой категории до 69 кг выдающихся результатов добилась юная китаянка Лю. При собственном весе чуть больше 68 кг она в свои 19 лет не только сумела очень уверенно опередить в сумме двоеборья на 12,5 кг свою ближайшую преследовательницу – 24-летнюю венгерку Крутцлер, но и стать олимпийской чемпионкой, установив при этом мировые рекорды в рывке – 122,5 кг, толчке – 153 кг и в сумме двоеборья – 275 кг. Не менее успешно выступил среди мужчин и 19-летний тяжелоатлет из Турции Шагир. В весовой категории до 77 кг он выиграл олимпийское золото, подняв в рывке 172,5 кг, толчке – 202,5 кг и в сумме – 375 кг.

Программа по спортивной подготовке по виду спорта тяжелая атлетика бюджетного образовательного учреждения Орловской области дополнительного образования детей «Специализированная детско-юношеская спортивная школа олимпийского резерва №2» (БОУ ОО ДОД «СДЮСШОР №2») составлена в соответствии с   Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта тяжетая атлетика (далее - ФССП) разработан на основании Федерального закона от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (далее - Федеральный закон) (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2008, № 30 (ч. 2), ст. 3616, № 52 (ч. 1), ст. 6236; 2009, № 19, ст. 2272, № 29, ст. 3612, № 48, ст. 5726, № 51, ст. 6150; 2010, № 19, ст. 2290, № 31, ст. 4165, № 49, ст. 6417; № 51 (ч. 3), ст. 6810; 2011, № 9, ст. 1207, № 17, ст. 2317, № 30 (ч. 1), ст. 4596, № 45, ст. 6331, № 49 (ч. 5), ст. 7062, № 50, ст. 7354, № 50, ст. 7355, 2012, № 29, ст. 3988, № 31, ст. 4325, № 50 (ч. 5), ст. 6960, № 53 (ч. 1), ст. 7582) и Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 № 607 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 26, ст. 3525) и определяет условия и требования к спортивной подготовке в организациях, осуществляющих спортивную подготовку в соответствии с Федеральным законом.

Целью программы является: выявление и развитие способностей каждого учащегося, формирование богатой, свободной, физически здоровой, творчески мыслящей личности, способной адаптироваться к условиям новой жизни.

Программный материал объединен в целостную систему многолет​ней спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, раз​носторонней физической подготовленности и укреплению здоровья уча​щихся; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой квалификации, для пополнения сборных команд России; 

- воспитание волевых, смелых, дис​циплинированных, обладающих высоким уровнем социальной актив​ности и ответственности молодых спортсменов; 

- подготовка из числа занимающихся инструкто​ров-общественников и судей по тяжелой атлетике. 

Задачи спортивной подготовки:

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований;

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных ценностей;

-повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего мастерства;

-получение спортсменами знаний в области дисциплины тяжелой атлетики, освоение правил и тактики, изучение истории тяжелой атлетики, опыта мастеров прошлых лет;

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены;

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки;

- овладение методами определения уровня физического развития атлета и корректировки уровня физической готовности;

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования.
Результатом реализации программы является:

1. На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта тяжелая атлетика;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта тяжелая атлетика.

2. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта тяжелая атлетика;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.

4. На этапе высшего спортивного мастерства:

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся в учебно-тренировочных группах являются: выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, овладение знаниями теории тяжелой атлетики и практическими навыками проведения соревнований, в группах спортивного совершенствования - успешное выступление в соревнованиях, выполнение норм кандидата в мастера спорта (КМС) и мастера спорта ( МС) России.
Программа рассчитана на обучение учащихся с 10 лет: в группах начальной подготовки (2 года), в тренировочных группах (4 года), группах совершенствования спортивного мастерства (без ограничения) и группах высшего спортивного мастерства (без ограничения), возраст спорт​смена не ограничивается, если его результаты стабильны и соответ​ствуют требованиям этапа высшего спортивного мастерства. 
Принцип комплектности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технической, психологической и теоретической подготовки, восстановительных мероприятий и воспитательной работы, медико-биологического и педагогического контроля).

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствие его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы в многолетнем учебно-тренировочном процессе учесть преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.

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

Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся в спортивных группах являются: выполнение контрольно-переводных  нормативов по общей физической подготовке, объемов учебно-тренировочной нагрузки по специальной физической подготовке, овладение знаниями теории тяжелоатлетического спорта и практическими навыками проведения соревнований, в группах спортивного совершенствования - успешное выступление в соревнованиях, выполнение норм кандидата в мастера спорта (КМС) и мастера спорта (МС) России, организация и проведение соревнований.

3. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

Нормативная часть программы содержит основные требования по возрасту, численному составу занимающихся, объему учебно-тренировочной работы, по технико-тактической и физической подготовке.

На этап начальной подготовки (ЭНП) зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная, направленная на разностороннюю физическую подготовку, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки.

Тренировочный  этап (ТЭ) – этап спортивной специализации. Коллектив молодых спортсменов формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых юношей и девушек, прошедших необходимую подготовку в  течение 1 года и более и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения  занимающимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. 
Спортсмены, выполнившие разряд кандидата мастера спорта переводятся на этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ)
  Этап высшего спортивного мастерства (ЭВСМ) - достижение высоких и стабильных результатов посредством комплексного совершенствования всех сторон мастерства спортсмена, позволяющих войти в состав сборных команд России. Выполнение норматива Мастера спорта и Мастера спорта России международного класса.
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта тяжелая атлетика
Таблица №1

	Этапы спортивной подготовки 
	Продолжительность этапов (в годах) 
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет) 
	Наполняемость групп (человек) 

	Этап начальной подготовки 
	2
	10
	8-12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	3-4
	12
	6-10

	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Без ограничений
	14
	4-8

	Этап высшего спортивного мастерства 
	Без ограничений
	15
	1-4


Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта тяжелая атлетика
Таблица №2
	Разделы подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки 


	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства 

	
	1 год 
	Свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет 
	
	

	Теоретическая подготовка (%) 
	4,8 - 6,2 
	3,9 - 5,1 
	2,5 - 3,2 
	2,6 - 3,4 
	2,4 - 3,0 
	3,9 - 5,1 

	Общая физическая подготовка (%) 
	41,1 - 52,9 
	37,5 - 48,3 
	23,5 - 30,3 
	20,0 - 25,8 
	17,0 - 21,9 
	37,5 - 48,3 

	Специальная физическая подготовка (%) 
	40,1 - 51,5 
	44,8 - 57,6 
	59,4 - 76,4 
	62,6 - 80,6 
	66,2 - 85,1 
	44,7 - 57,5 

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%) 
	1,2 - 1,6 
	1,5 - 1,9 
	2,1 - 2,7 
	2,2 - 2,9 
	2,0 - 2,6 
	1,6 - 2,0 


Обследование соревновательной деятельности 
Задачи:

- определить степень реализации различных сторон подготовлен​ности в условиях соревнований;

- провести сравнительный анализ модельных характеристик и ре​зультатов соревновательной деятельности;

- оценить подготовленность основных и потенциальных соперников.
 Планируемые показатели соревновательной деятельности 
по виду спорта тяжелая атлетика 

Таблица №3
	Виды соревнований 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства 

	
	до года 
	свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет 
	
	

	Контрольные 
	-
	2
	2
	2
	2
	2

	Отборочные 
	-
	
	
	1
	2
	2

	Основные 
	-
	2
	2
	1
	2
	2

	Главные 
	-
	
	
	1
	2
	2


Режимы тренировочной работы
К выполнению тренировочного плана (тренировочной работе) допускаются исключительно спортсмены, прошедшие медицинское освидетельствование (диспансеризацию или углублённое медицинское обследование), не имеющие медицинских противопоказаний к планируемой тренировочной нагрузке, имеющие соответствующую спортивную квалификацию и успешно прошедшие подготовку на предшествующем этапе. Максимальные объёмы нагрузки определяются следующей таблицей:
Таблица №4
	Этап
	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления
	Минимальное количество учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по физической, технической, спортивной подготовке на начало учебного года
	Требования по физической, технической, спортивной подготовке на конец учебного года

	ГНП
	1-й год
	10 лет
	12
	6
	Нормативы по ОФП
	Нормативы по ОФП


	
	2-й год
	11 лет
	12
	9
	Нормативы по ОФП
	III юн. разряд

	ТЭ
	до 2-х лет
	12 лет

	10
	14
	III юн. разряд
	II юн. разряд

	
	
	
	
	
	II юн. разряд
	I юн.-III разряд

	
	свыше двух лет
	13 лет
	6
	20
	III  разряд
	II  разряд

	
	
	
	
	
	II разряд
	I разряд

	ГСС
	без ограничений
	14 лет
	4-8
	28
	КМС
	Подтв. КМС

	
	
	
	
	
	Подтв. КМС
	МС

	ВСМ
	без ограничений
	свыше 15 лет
	1-4
	32
	МС  

1-6 места на первенстве России
	МС, МСМК      

1-6 места на первенстве России


Недельный режим тренировочной работы является максимальным и устанавливается в зависимости от специфики вида спорта, периода и задач подготовки. Общегодовой объём тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами работы, начиная с этапа спортивной специализации, может быть сокращен не более чем на 25%. 

Медицинские, возрастные и психофизические требования 
к лицам проходящим спортивную подготовку

К лицам, проходящие спортивную подготовку, в соответствии с реализуемой программой спортивной подготовки предъявляются медицинские требования.
Медицинские показания и рекомендации, включающие следующие исследования: 

-оценить спортивную форму человека, его готовность к физическим нагрузкам;

-выявить наличие сопутствующих заболеваний, препятствующих достижению хороших результатов;

-подобрать оптимальный уровень нагрузок и режим тренировок;

-определить факторы риска возникновения на фоне физических нагрузок патологических состояний, в том числе угрожающих жизни –тромбозов, инфарктов, инсультов и т.д.

-дать рекомендации по поддержанию здоровья спортсмена, оптимизации питания с целью достижения высоких результатов.

Методика расчёта среднего суточного рациона питания одного спортсмена:

организация питания лиц, проходящих спортивную подготовку (спортсменов), осуществляется в соответствии с рационами питания, разрабатываемыми и устанавливаемыми непосредственно учреждениями в зависимости от индивидуальной потребности спортсмена в энергии и основных компонентах пищи, а также интенсивности, продолжительности и цикла тренировочной и соревновательной нагрузки.

В целях предупреждения нарушения здоровья у занимающихся предусматриваются мероприятия:
-диспансерное обследование не менее 2-х раз в год;

-дополнительный медицинский осмотр перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы;
-контроль за использованием обучающимися фармакологических средств.
Возрастные требования:
Таблица №5
	Этапы спортивной подготовки
	

	Этап начальной подготовки
	с 10 лет

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	с 12 лет

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	с 14 лет

	Этап высшего спортивного мастерства
	с 15 лет


Психофизические требования:

При подготовке спортсменов по тяжелой атлетике важным аспектом является психофизическая подготовка, представляющая собой комплекс упражнений, позволяющих тренировать психику и вместе с этим развивать физические качества спортсмена. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:

-уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;

-развитая способность к проявлению волевых качеств;

-устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности;

В современном спорте деятельность атлета сопряжена с многолетними и крайне интенсивными воздействиями стрессового характера, предельным напряжением психофизических сил. Все это не может не сказаться на состояние здоровья. 
Общепринято считается, что соревновательный процесс является одним из самых сильных стрессорных воздействий в жизни спортсменов.

Подверженность стрессовым воздействиям формируется у лиц с определенными психофизиологическими особенностями.

Стрессогенные расстройства функционального состояния в спортивной практике изучены не достаточно и в ещё меньшей степени они учитываются при составлении программ охранных и восстановительных мероприятий. В этой связи разработка новых подходов к организации оздоровительно–профилактической помощи спортсменам (с учетом специфичности их вида деятельности) может внести весомый вклад в сохранение здоровья спортсменов.

Предельные тренировочные нагрузки

В теории и практике спорта существует целый ряд классификаций тренировочных нагрузок.

По своему характеру воздействия нагрузки, применяющиеся в спорте, могут быть подразделены на:

-тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические;

-по величине–на малые, средние, значительные (околопредельные) и большие (предельные);

В спортивной практике выделяют «внешние» и «внутренние» показатели у тренировочных и соревновательных нагрузок.

«Внешние» показатели нагрузок в наиболее общем виде выражаются через суммарный объем работы и ее интенсивность.

Но наиболее полно нагрузки характеризуются «внутренние» показателями, т.е. реакциями организма на выполняемую работу.

«Внешние» и «Внутренние» показатели нагрузки взаимосвязаны между собой: увеличения объема и интенсивности работы приводит к увеличению сдвигов в функциональном состоянии организма, к развитию и углублению процессов утомления.

Большая нагрузка вызывает различную внутреннюю реакцию: у спортсменов высокого класса при более выраженной реакции на предельную нагрузку, восстановительные процессы протекают интенсивнее.

У тренированных по сравнению с нетренированными появляется значительно более выраженная реакция симпатоадреналовой системы. Все это обеспечивает адаптированному к физическим нагрузкам человеку большую работоспособность, проявляющуюся в большей продолжительности и напряженности работы.

Нормативы
максимального объема тренировочной нагрузки

 Таблица №6
	Этапный норматив 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства 

	
	ДО года 
	свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет 
	
	

	Количество часов в неделю 
	6 
	9 
	14 
	20 
	28 
	32 

	Количество тренировок в неделю 
	3-4 
	3-5 
	7-8 
	9-12 
	9-14 
	9-14 

	Общее количество часов в год 
	312 
	468 
	728 
	1040 
	1456 
	1664 

	Общее количество тренировок в год 
	156 
	156 
	364 
	468 
	468 
	468 


Минимальный и предельный объём соревновательной деятельности

Проблема нагрузок в системе спортивной подготовки как молодых так и высококвалифицированных спортсменов занимает одно из центральных мест, так как именно нагрузки связывают в единое целое средства и методы тренировки, используемые спортсменом, с теми реакциями организма, которые они вызывают. 

Под тренировочной и соревновательной нагрузкой обычно понимается прибавочная функциональная активность организма относительно уровня покоя или другого исходного состояния. В теории и практике спорта существует целый ряд классификаций тренировочных нагрузок, исходя из моторной специфики видов спорта, энергетики и мощности мышечной работы, педагогических задач, решаемых в процессе тренировки, влияния на восстановительные процессы и эффект последующей работы и других критериев.
Таблица №7
	Этапы спортивной подготовки
	Годы обучения
	максимальное количество соревнований в год

	Этап начальной подготовки
	1
2
	участие в 3-4 соревнованиях по ОФП в годичном цикле 

	
	
	участие в 3-4 соревнованиях по в годичном цикле

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	3
	5

	
	4
	5

	
	5
	5

	
	6
	5

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	весь период
	6-8

	Этап высшего спортивного мастерства
	весь период
	6-8


Перечень
тренировочных сборов

 Таблица №8
	№ п/п 
	Вид тренировочных сборов 
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней) 
	Оптимальное число участников сбора 

	
	
	Этап высшего спортивного мастерства 
	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Этап начальной подготовки 
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

	1.1. 
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям 
	21 
	21 
	18 
	- 
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку 

	1.2. 
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России 
	21 
	18 
	14 
	- 
	

	1.3. 
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям 
	18 
	18 
	14 
	- 
	

	1.4. 
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации 
	14 
	14 
	14 
	- 
	

	2. Специальные тренировочные сборы 

	2.1. 
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке 
	18 
	18 
	14 
	- 
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе 

	2.2. 
	Восстановительные тренировочные сборы 
	До 14 дней 
	- 
	Участники соревнований 

	2.3. 
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования 
	До 5 дней но не более 2 раз в год 
	- 
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования 

	2.4. 
	Тренировочные сборы в каникулярный период 
	- 
	- 
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год 
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе 

	2.5. 
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта 
	- 
	До 60 дней 
	- 
	В соответствии с правилами приема 


 

Оборудование и спортивный инвентарь,
 необходимые для прохождения спортивной подготовки

  Таблица №9
	№ п/п 
	Наименование 
	Единица измерения 
	Количество изделий 

	Основное оборудование и спортивный инвентарь 

	1. 
	Помост тяжелоатлетический 
	комплект 
	4 

	2. 
	Штанга тяжелоатлетическая 
	комплект 
	8 

	3. 
	Весы до 200 кг 
	штук 
	2 

	4. 
	Магнезница 
	штук 
	2 

	5. 
	Зеркало настенное 0,6x2 м 
	комплект 
	8 

	6. 
	Табло информационное световое электронное 
	комплект 
	2 

	Дополнительное оборудование и спортивный инвентарь 

	7. 
	Гантели переменной массы от 3 до 12 кг 
	пара 
	2 

	8. 
	Гири спортивные 16, 24, 32 кг 
	комплект 
	2 

	9. 
	Кушетка массажная 
	штук 
	2 

	10. 
	Маты гимнастические 
	штук 
	10 

	11, 
	Перекладина гимнастическая 
	штук 
	1 

	12. 
	Плинты для штангистов 
	пар 
	3 

	13. 
	Скамейка гимнастическая 
	штук 
	3 

	14. 
	Стеллаж для хранения дисков и штанг 
	штук 
	5 

	15. 
	Стеллаж для хранения гантелей 
	штук 
	1 

	16. 
	Стенка гимнастическая 
	штук 
	5 

	17. 
	Стойки для приседания со штангой 
	штук 
	2 

	18 
	Секундомер 
	штук 
	3 


 

Обеспечение спортивной экипировкой

Таблица №10
	№ п/п 
	Наименование 
	Единица измерения 
	Количество изделий 

	Спортивная экипировка 

	1. 
	Пояс тяжелоатлетический 
	штук 
	16 

	2. 
	Перчатки тяжелоатлетические 
	пар 
	16 

	3. 
	Туфли тяжелоатлетические (штангетки) 
	пар 
	16 

	4. 
	Трико тяжелоатлетическое 
	штук 
	16 


Таблица №11
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

	№ п/п 
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования 
	Единица измерения 
	Расчетная единица 
	Этапы спортивной подготовки 

	
	
	
	
	этап начальной подготовки 
	тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	этап совершенствования спортивного мастерства 
	этап высшего спортивного мастерства 

	
	
	
	
	количество 
	срок эксплуатации (лет) 
	количество 
	срок эксплуатации (лет) 
	количество 
	срок эксплуатации (лет) 
	количество 
	срок эксплуатации (лет) 

	1. 
	Пояс тяжелоатлетический 
	штук 
	на занимающегося 
	- 
	- 
	1 
	2 
	1 
	2 
	1 
	2 

	2. 
	Перчатки тяжелоатлетические 
	пар 
	на занимающегося 
	- 
	- 
	1 
	1 
	4 
	1 
	6 
	1 

	3. 
	Туфли тяжелоатлетические (штангетки) 
	пар 
	на занимающегося 
	- 
	- 
	1 
	1 
	1 
	1 
	2 
	1 

	4. 
	Трико тяжелоатлетическое 
	штук 
	на занимающегося 
	- 
	- 
	1 
	1 
	2 
	1 
	2 
	1 


Объем индивидуальной спортивной подготовки
Таблица №12
	Тренировочные 

группы 
	Требования по спортивному мастерству 
	Кол-во спортсменов, 

занимающихся 

одновременно 

(макс.) 
	Режим 

тренировочной 

работы 

(час/нед.) 
	Примерный 

возраст 

занимающихся 

	НП до года 
	б/р 
	15
	6 
	с 10 лет 

	НП свыше года 
	3 юн.
	12
	9 
	с 11 лет 

	ТГ до 2-х лет 
	1,2 юн. 3 разряд
	10
	12 
	с 12 лет 

	ТГ свыше 2-х лет 
	1,2 разряд
	6
	20
	с 13 лет 

	ССМ до года 
	КМС
	4-8
	24 
	с 14 лет (без ограничений) 

	ССМ свыше года 
	КМС и МС
	4-8
	28 
	с 14 лет (без ограничений) 

	ВСМ 
	МС и МСМК
	1-4
	32 
	с 15 лет (без ограничений) 


Индивидуальное планирование осуществляется на основе следующих методические положений: 

1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 

2) неуклонное возраста​ние объема средств общей и специальной физической подготовки, соот​ношение между которыми постепенно изменяется из года в год увели​чивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и, соответственно, уменьшается удельный вес средств ОФП; 

3) непрерывное совершенствование спортивной техники
4) соблюдение принципа постепенности примене​ния тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолет​ней тренировки юных спортсменов
5) правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания; 

6) осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.

Требование к количественному и качественному составу групп подготовки
Таблица №13
	Этапы спортивной подготовки 
	Продолжительность этапов (в годах) 
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет) 
	Наполняемость групп (человек) 

	Этап начальной подготовки
	1 год - б/р, 2 год –3 юн. 
	10 лет 
	8-12

	Тренировочный этап
	до 2-х лет 1,2 юн. 3 разряд
свыше 2-х лет 1.2 разряд
	12 лет
	6-10

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	КМС и МС
	14 лет
	4-8

	Этап высшего спортивного мастерства
	МС и МСМК
	15 лет
	1-4


Комплектование спортивных групп, организация учебно-тренировочных занятий, проведение учебно-воспитательной работы с занимающимися осуществляется администрацией, педагогическим, методическим и тренерским советами спортивной школы. Это является одним из наиболее ответственных этапов организационной и методической деятельности всего коллектива.

Спортивные группы формируются и комплектуются учащимися в соответствии с таблицей №4. При этом учащиеся должны иметь медицинский допуск (справку о состоянии здоровья).

Учебные группы комплектуются из числа наиболее способных к занятиям тяжелой атлетикой детей, подростков, юношей и девушек, а также спортсменов, перешедших из других видов спорта, проявивших способности к тяжелой атлетике и отвечающих требованиям по уровню спортивной и физической подготовленности для поступления в спортивные школы.

В отдельных случаях учащиеся, не отвечающие соответствующим требованиям, могут быть зачислены в учебную группу в порядке исключения по решению  педагогического совета при условии, что эти учащиеся имеют определенный разряд (табл. №4) и физические данные, позволяющие достичь требуемого уровня спортивной подготовки в течение учебного года.

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

В случае,  если спортсмен входит в основной состав сборной команды России и регулярно показывает высокие результаты, то независимо от возраста он может быть зачислен в группу высшего спортивного мастерства.

При выполнении нормативов по спортивной подготовке необходимо оценивать технику выполнения классических упражнений (рывок, толчок), в первую очередь обращая внимание на скоростно-силовые и координационные способности.

Наряду с нормативами по спортивной подготовке при комплектовании учебных групп учитывается выполнение учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической подготовке.

Работа в учреждении проводится круглогодично на основании данной программы.

Поступившие в спортивную школу распределяются по учебным группам с учетом возраста, уровня спортивной и общефизической подготовленности. 

Этапы и года обучения, минимальный возраст для зачисления, минимальное количество учащихся в группе, максимальное количество учебных часов в неделю устанавливаются в соответствии с таблицей №4.

СТРУКТУРА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА

Планирование годичного цикла тренировки учащихся спортивной школе определяется:

- задачами, поставленными в годичном цикле;

- закономерностями развития и становления спортивной формы;

- календарным планом спортивно-массовых мероприятий.

Структура годичного цикла подготовки разрабатывается на ос​нове комплексного планирования основных количественных и каче​ственных показателей учебно-тренировочного процесса, средств и методов контроля и восстановления. Структура представляет собой конкретно выраженную и четкую организационно-методическую кон​цепцию построения тренировки на определенном этапе подготовки.

Этап начальной подготовки. Периодизация учебного процесса носит условный характер, основное внимание уделяется раз​носторонней физической и функциональной подготовке с использо​ванием главным образом средств ОФП, освоению технических эле​ментов и формированию навыков. По окончании годичного цикла тренировки юные тяжелоатлеты должны выполнить нормативные требования по физической подготовке.

Длительность этапа – до 2 лет. Главные задачи: овладение осно​вами спортивной техники, приобщение к регулярным тренировочным занятиям и выполнение первых ступеней спортивной классификации - до III юношеского разряда. На этом этапе прививается любовь к тяжелоатлети​ческому спорту, выявляются индивидуальные особенности новичка.

Методические ошибки: отсутствие разносторонней подготовки, пренебрежительное отношение к техническому мастерству, форсиро​вание тренировочного процесса и т.п., что трудно исправить в даль​нейшем.

ОФП на этом этапе должно отводиться до 40-50% всего времени.

Тренирововчный этап  (этап спортивной специализации). Главное внимание продолжает уде​ляться разносторонней физической подготовке, дальнейшему повы​шению уровня функциональных возможностей организма. Расширяется набор средств с элементами специальной физической подготов​ки, происходит дальнейшее расширение арсенала двигательных уме​ний и навыков. По окончании годичных циклов юные спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы и участвовать в соревнованиях согласно календарному плану. На основе повыше​ния уровня специальной физической работоспособности осуществля​ется совершенствование технических навыков и дальнейшее воспи​тание специальных физических качеств.

Длительность этапа – 4 года. Основная задача технической под​готовки сводится к правильному подъему штанги в рывке и толчке в целостном выполнении и совершенствовании техники до уровня проч​ного навыка. Объем нагрузки в классических упражнениях по отно​шению к последнему на предыдущем этапе возрастает, и особенно в период выполнения II – I разрядов. Затем при приближении к выпол​нению норматива КМС объем этой нагрузки снижается. Объем ОФП уменьшается на 20%.

Этап совершенствования спортивного мастерства. Основной принцип учеб​но-тренировочной работы на этапе совершенствования спортивного мастерства - специализированная подготовка, в основе которой лежит учет инди​видуальных особенностей спортсменов.

Структура годичного цикла становится более сложной и предус​матривает более детальное построение процесса подготовки тяжело​атлетов.  

Наряду с дальнейшим повышением всестороннего физического развития, совершенствованием необходимых качеств, совершенство​ванием техники тяжелоатлетических упражнений, уделяется внима​ние повышению уровня развития морально-волевых качеств и психо​логической подготовленности, приобретению соревновательного опы​та. 

Длительность этапа – без огнаничений. Цель – получение разряда КМС, звания МС.

Этап высшего спортивного мастерства. Реализуются задачи даль​нейшего совершенствования техники тяжелоатлетических упражне​ний, развития общей и специальной физической подготовленности и специфических скоростно-силовых качеств.

Главная задача сводится к выполнению норматива МС и МСМК. Основное содержание тренировочного процесса составляют специаль​но-подготовительные упражнения, объем ОФП снижается.

Находясь в составах сборных команд, спортсмены должны выдер​живать значительные физические и психические нагрузки, уметь в эк​стремальных (соревновательных) условиях показывать достижения международного уровня. В целом по содержанию тренировочный процесс является логическим продолжением рассмотренных выше этапов подготовки.

Таким образом, система многолетнего тренировочного процесса имеет единую для всех этапов цель - планомерный рост спортивно-технического мастерства. Решающиеся на каждом этапе задачи не находятся в противоречии: решение предыдущих задач способствует успешному выполнению последующих. Процесс становления спортив​ного мастерства (ПССМ) направляется Единой Всероссийской спортивной классификацией, которая задает оптимальный ритм ПССМ, что является связующим звеном в системе многолетнего тренировочного процесса.

Современные взгляды на основы построения спортивной трени​ровки связаны с признанием трех уровней в ее структуре:

1. Уровень микроструктуры - это структура отдельного трениро​вочного занятия и малых циклов (микроциклов), состоящих из не​скольких занятий.

2. Уровень мезоструктуры - структура средних циклов трениров​ки (мезоциклов), включающих относительно законченный ряд мик​роциклов.

3. Уровень макроструктуры - структура длительных тренировоч​ных циклов (макроциклов) типа полугодичных, годичных и много​летних.

Многолетняя тренировочная нагрузка в тяжелой атлетике делится на два этапа. На первом этапе длительностью в среднем от 6 до 8 лет происходит приспособление организма спортсмена к растущему объе​му и интенсивности нагрузки, что является ведущим фактором в про​грамме спортивных достижений. Практика показала, что если спорт​смен стремится выделять «ударные» годы по объему нагрузки для со​здания так называемого фундамента будущих результатов, то это, как правило, приводит к снижению темпов прогресса или к задержке рос​та спортивно-технического мастерства. Первоочередной задачей всег​да будет определение оптимального среднетренировочного веса для достижения планируемого результата, исходя из индивидуального ко​эффициента интенсивности (КИМ - отношение месячного среднетре​нировочного веса к результату в двоеборье, %). Учитывая практиче​ский опыт и имеющиеся сведения, можно рекомендовать три основных варианта ежегодного прироста объема нагрузки на 6-летний период (при исходном годовом объеме 7000 ПШ): при 10% прирост составит 7700, 8470, 9320, 10 250, 11 370 и 12 510 ПШ; при 20% - 8400, 10 080, 12 000, 14 400, 17 360 и 20 820 ПШ; при 30% - 9100, 11 830, 15 380, 20 000, 26 000 и 33 800 ПШ. Естественно, что в практике в зависимости от индивидуальных особенностей атлетов могут встречаться и комбинированные варианты прироста объема тренировочной нагрузки. Например, в пер​вые годы тренировки приросты больше, а в последующие - меньше.

Второй этап многолетнего учебно-тренировочного процесса харак​теризуется относительной стабилизацией годового объема тренировоч​ной нагрузки и постоянным приростом интенсивности. На этом этапе между интенсивностью и результатом в сумме двоеборья обнаружена прямая связь, в то время как между объемом и результатом такой связи нет. Величина оптимального уровня объема строго индивидуальна. Оптимальный уровень объема и интенсивности тренировочной рабо​ты по годам подготовки - лишь исходные предпосылки для спортивно-технического совершенствования в многолетнем плане подготовки. Объективные предпосылки становятся реальной возможностью лишь при рациональном построении тренировочного процесса.

Периодизацию тренировочного процесса с учетом закономерно​стей адаптации следует понимать как периодическую сменяемость со​става средств, методов и величины нагрузки (оптимальной по объему и интенсивности), которая направлена на развитие спортивной фор​мы в рамках цикла подготовки.

Практика подготовки высококвалифицированных тяжелоатлетов показала, что более успешно прогрессируют те спортсмены, которые на тренировках применяют оптимальные дозы соревновательных уп​ражнений (нагрузка в классических упражнениях и подъемы субмаксимальных и максимальных весов штанги) на всем протяжении цикла подготовки и регулярно участвуют в соревнованиях (в оптимальном количестве) с полной отдачей сил.

С самого начала цикла подготовки (подготовительный период) сильнейшие тяжелоатлеты используют в тренировочном процессе широкий комплекс средств, который по своей биомеханической струк​туре близок к соревновательным упражнениям (специально-подготовительные подводящие рывковые и толчковые упражнения). Мало того, значительный объем нагрузки выполняется на высокой, близ​кой к соревновательному уровню (разница составляет около 2-5%) интенсивности, что ускоряет процесс совершенствования спортивно​го мастерства. При таком построении тренировочного процесса спорт​смены способны уже в конце подготовительного периода показывать результаты, превышающие лучшие за предыдущий цикл.

У тяжелоатлетов нет соревновательных этапов. Спортсмены уча​ствуют в соревнованиях один день с интервалами во времени (в боль​шинстве случаев) около месяца. Поэтому в тяжелоатлетическом спорте непосредственную подготовку к соревнованиям предпочтительно называть предсоревновательным этапом. В ходе предсоревновательного учебно-тренировочного процесса применяются и нагрузки, харак​терные для подготовительного этапа, но в меньшем объеме. Здесь в основном применяется соревновательный метод.

Организация тренировочного процесса в цикле подготовки долж​на быть целиком и полностью направлена на выполнение целевой задачи в конце цикла, т.е. на достижение высших показателей к мо​менту самых ответственных соревнований.

Повышение функционального уровня организма спортсмена долж​но осуществляться на протяжении всего цикла подготовки путем ра​зумного (периодического) чередования состава средств, методов на​грузки, близкой к соревновательной.

В подготовительном периоде воздействие должно быть направле​но на воспитание скоростно-силовых (и иных физических) качеств главным образом с помощью упражнений, составляющих части (по фазам) соревновательных упражнений. Это и является тем исходным материалом, на котором в дальнейшем осуществляется развитие функ​ционального уровня организма спортсмена. Атлет начинает свои вы​ступления в цикле без снижения нагрузки и с полной выкладкой сил. Соревнования служат проверкой, насколько правильно был постро​ен тренировочный процесс на каждом этапе подготовки, что создает реальные предпосылки к достижению более высоких результатов в конце цикла подготовки.

Тренировочная нагрузка в тяжелой атлетике формируется из: оп​ределенного количества специфических средств, величин отягощения, количества повторений за подход, различных режимов мышечной деятельности, оптимального состояния критериев объема и интенсив​ности нагрузки и других факторов. В целях создания условий посто​янной адаптации организма спортсмена перечисленные компоненты следует периодически организационно изменять.

В подготовительном периоде новички и атлеты с небольшим ста​жем проводят занятия со штангой 3-4 раза в неделю, имеющие раз​ряд - 5-6 раз, а высококвалифицированные атлеты - до 12 раз. Объем нагрузки у новичков и третьеразрядников составляет не более 1000 ПШ в месяц. Далее, начиная с II разряда, объем прогрессивно увели​чивается: 1200, 1400, 1600, 1800, 2000 ПШ и более.

Количество подъемов штанги весом 90-100% от максимального в зависимости от квалификации и весовой категории составляет в среднем от 5 до 30. Объем нагрузки в дополнительных упражнениях - в среднем около 30%. Количество упражнений у новичков и атлетов с небольшим стажем (до 2 лет) - около 20. С повышением квалифика​ции количество упражнений возрастает до 40 и более.

В предсоревновательном периоде основная задача - достичь спортивной формы. С этой целью снижается объем специальной тре​нировочной нагрузки и разносторонней подготовки (ОФП), которая заканчивается за 10-14 дней до стартов; уменьшается (примерно в 2 раза) количество применяемых упражнений, особенно из группы до​полнительных упражнений, которые вообще можно исключить.

В данный период новички и атлеты с небольшим стажем продол​жают тренироваться 3-4 раза в неделю или переходят на тренировку через день. Квалифицированные спортсмены и особенно атлеты вы​сокого класса могут тренироваться 4-5 раз в неделю (первые две не​дели можно проводить и две тренировки в день).

Данные мероприятия способствуют увеличению среднемесячного веса штанги (исходя из индивидуального КИМ) и количества подъемов штан​ги до 90-100% в рывковых и толчковых упражнениях до 40-60% (или несколько больше).

Объем нагрузки у новичков и у атлетов с небольшим стажем сни​жается до 700 ПШ за месяц до соревнований. Начиная со II разряда, объем нагрузки снижается соответственно до: 900, 1000, 1100, 1200, 1300 ПШ (по сравнению с подготовительным периодом).

Переходный период. Перерыв в занятиях со штангой более чем на две недели отрицательно сказывается на тренировочном процессе. А после месячного перерыва, даже с активным отдыхом, многие атлеты тяжело втягиваются в занятия. Поэтому через каждые 3-4 месяца ре​гулярных тренировок можно запланировать одну - две профилактичес​кие недели активного отдыха, необходимые для снятия усталости и предупреждения перетренировки.

После главного соревнования в конце года возможен двухнедель​ный перерыв в тренировках со штангой, но с активным отдыхом (не​которым спортсменам может потребоваться для отдыха больше вре​мени). После такого перерыва объем и интенсивность нагрузки в течение месяца должны быть небольшие, причем в тренировках следует применять главным образом подводящие рывковые и толчковые уп​ражнения, а также дополнительные упражнения (до 40%). Новички же должны сразу приступать к дальнейшему совершенствованию тех​ники классических упражнений.

Тренировки переходного периода служат в качестве активного отдыха после проведенного цикла подготовки и одновременно на​стройкой к очередному циклу подготовки.

Таким образом, предпосылки развития спортивной формы закла​дываются не только в подготовительном периоде, они создаются и развиваются в ходе всего тренировочного процесса на всех этапах цикла подготовки.

4. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Данная программа составлена для отделения школы по лыжным гонкам и является основным документом, регламентирующим тренировочный процесс. Она рассчитана на 12 лет обучения, включая уровень высшего спортивного мастерства, и ставит конечной целью подготовку атлетов высокой квалификации, резерва сборных команд Российской Федерации.

Основными формами проведения тренировочных занятий в спортивных школах являются:

1. групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров-преподавателей, медицинских работников, лекций специалистов по темам, изложенным в программе;

2. практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями программы для каждой группы по расписанию, утвержденному администрацией школы;

3. индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, установленными для спортсменов;

4. участие тяжелоатлетов в спортивных соревнованиях и восстановительных мероприятиях;

5. учебно-тренировочные занятия, проводимые на лагерных, оздоровительных и учебно-тренировочных сборах;

6. просмотр и методический разбор учебных видеофильмов, крупных спортивных соревнований;

7. тренерская и судейская практика. 
- В процессе теоретических и практических занятий учащиеся должны получить знания и навыки инструктора-общественника и спортивного судьи.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия не может превышать:

- на этапах начальной подготовки – 2 академических часа;

- на тренировочном этапе – 3 академических часа;

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства – 4 академических часа.
Учебно-тренировочные занятия представляют собой тип занятий, объединяющий учебные и тренировочные занятия. В них осваивают новый учебный материал и закрепляют пройденный.

Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки уровня подготовленности лыжников - гонщиков по разделам подготовки - технической, тактической, физической и морально-волевой.

Модельные занятия предусматривают соответствие содержания занятий с программой предстоящих соревнований, их регламентом и контингентом участников.

Занятия по воспитанию физических и психических качеств состоят из занятий по тяжелой атлетике и другим видам спорта. Из тяжелой атлетике используются тренировочные и контрольные занятия, из других видов - круговая тренировка, тренировочные и другие типы занятий.

Рекреационные занятия характеризуются малыми объемами, низкой интенсивностью, а также эмоциональной разгрузкой. Практикуются также прогулки по лесу (парку), бальнеологические процедуры, применение массажа, душа, ванн, использование бассейна, помещения для гигиенического сна, музыка и др.

На практических занятиях решаются вопросы обучения двигательным действиям и воспитанию необходимых физических качеств. В данном случае важное значение имеет разминка, включающая различные упражнения - для разных групп мышц, акробатические элементы, бег, прыжки и имитационные упражнения техники тяжелой атлетики.

Культура поведения, доброжелательность старших по отношению к младшим, примеры трудолюбия, скромности и честности играют большую роль в спортивной биографии занимающихся тяжелой атлетикой. Равные права и единые требования к спортсменам облегчают построение педагогического обучения и повышают его эффективность.

Интеграция видов обучения позволит в большей мере индивидуализировать подготовку юных атлетов  (табл. 14).

Классификация видов обучения

Таблица №14
	№ п/п
	Вид обучения
	Действия тренера-преподавателя и спортсмена

	1.
	Сообщающий
	1. Тренер-преподаватель сообщает учебную информацию

2. Спортсмен слушает, воспринимает, копирует способ действия, выполняет учебное задание

	2.
	Программирован-ный
	1. Тренер-преподаватель предлагает программу, расчлененный учебный материал по дозам (шагам)

2. Контроль тренера-преподавателя и самоконтроль атлета. Тяжелоатлет усваивает учебную информацию последовательно, по частям 

	3.
	Проблемный
	1. Тренер-преподаватель ставит проблему, выделяет ее основные части 

2. Тренер-преподаватель заинтересовывает (вскрывает противоречие), атлет формирует побудительные стимулы к решению проблемы

3. Атлет осознает, понимает проблемную ситуацию, осуществляет поиск ответа, обеспечивает процесс разрешения проблемы, получает результат, усваивает знания, вырабатывает способ их приобретения

	4.
	Игровой
	1. Присвоение ролей субъектов обучения, игровой эксперимент, результат, обсуждение, выводы

	5.
	Самостоятельный
	1. Атлет находит, осознает, творчески преобразовывает, усваивает, применяет, вырабатывает способы формирования умения и навыки в практике


1. Тренер-преподаватель готовит конкретный учебный материал для освоения обучающимся в форме заданий:

- программированных;

- проблемных;

- игровых;

- самостоятельных.

2. Тренер-преподаватель формирует атлетов в группы обучающихся по признаку форм освоения (например, обучающиеся, выбравшие проблемные задания по данному учебному материалу, объединяются в одну группу, другие, выбравшие игровые задания объединяются в другую группу и т.д.).

3. Обучающиеся в группах в процессе освоения учебного материала взаимоконтролируют и взаимооценивают качество его освоения (при этом происходит закрепление элементов процесса учения).

4. Рефлексирование результатов освоения учебного материала (рефлексия). 

Ознакомление с двигательным действием должно происходить в соответствии с принципом сознательности и активности с помощью рассказа, объяснения, демонстрации и практического опробывания (в целом или по частям), что позволяет выделить и использовать имеющиеся в двигательном опыте лыжника готовые элементы и подсистемы координации, которые должны служить предпосылкой для построения движения.

Обучение двигательным действиям представляет собой процесс познания процесса системы движений, входящих в состав конкретного действия, и закономерности связей между ними. Это относится как к форме, так и к содержанию двигательных действий.

На этапе первоначального обучения двигательному действию ведущими методами являются расчлененное разучивание его отдельных частей и применение систем подводящих упражнений. Целостное воспроизведение движения играет ведущую роль по мере того, как спортсмен овладевает его частями.

На этапе детализированного разучивания применяются формы словесных методов в определенной логической последовательности: разбор, анализ, самоотчет. С целью углубленного осмысления действия используются формы зрительной и двигательной наглядности.

В дальнейшем происходит переход ведущей роли управления движениями к двигательному анализатору и связанное с этим «сужение ведущей афферентации», что затем позволяет исключить зрительный контроль над движением.

На этапе достижения двигательного мастерства происходит совершенствование техники выполнения движения и повышение уровня развития специальных физических качеств.
Техника безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований
1. Общие требования безопасности: 
1.1 К занятиям допускаются лица прошедшие медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний. 

1.2 К занятиям допускаются лица в соответствующей данному виду спорта одежде и обуви. 

1.3 К занятиям допускаются лица, умеющие пользоваться спортивным инвентарем и знающие технику выполнения упражнений. 

1.4 Проведение занятий должно соответствовать рабочей программе дисциплины «тяжелая атлетика»» и регламентированным правилам соревнований; 

1.5 Проинструктировать о том, что запрещается носить предметы, которые могут причинить травму на занятиях (ювелирные украшения: цепочки, серьги, кольца, браслеты, часы). 

2. Требования безопасности перед началом занятий: 
2.1 Перед началом занятий необходимо убедиться в отсутствии каких-либо посторонних предметов в зале. 

2.2 Соответствие необходимых для занятий санитарно-гигиенических условий. 

2.3 Без разрешения тренера-преподавателя запрещается пользоваться спортивным инвентарем. 

2.4 Проинструктировать занимающихся о порядке, последовательности и мерах безопасности при выполнении физических упражнений. 

2.5 Проверить исправность используемого инвентаря, оборудования. 

3. Требования безопасности во время занятий: 
3.1 Запрещается использовать неисправный инвентарь 

3.2 Запрещается поднимать максимальные веса лицам, не имеющим соответствующей подготовки. 

3.3 Добавлять или уменьшать вес на штанге необходимо только по одному диску с каждой стороны. 

3.4 При подходе на максимальный вес должна быть обеспечена страховка партнером. 

3.5 Запрещается умышленно бросать штангу или гантели во время неудачного выполнения упражнения. 

3.6 Запрещается выполнение упражнений вдвоем, одновременно в одной рабочей зоне (на одном помосте) 

4. Требования безопасности при аварийной ситуации: 
4.1 Если произошел несчастный случай необходимо оказать пострадавшему доврачебную помощь. 

4.2 Если пострадавший находиться в сознании, его необходимо передать под наблюдение врача. При отсутствии сознания расстегнуть одежду, уложить пострадавшего на ровную поверхность, дать понюхать нашатырный спирт, вызвать скорую помощь. 

4.3 Поставить в известность администрацию школы.
5. Техника безопасности после окончания занятий: 
5.1 После окончания занятий необходимо убрать весь инвентарь на соответствующее место. 

5.2 Не допускается присутствие занимающихся в зале после занятий. 

Рекомендуемый объем тренировочной нагрузки
Таблица №15
	Этапный норматив 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства 

	
	ДО года 
	свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет 
	
	

	Количество часов в неделю 
	6 
	9 
	14 
	20 
	28 
	32 

	Количество тренировок в неделю 
	3-4 
	3-5 
	7-8 
	9-12 
	9-14 
	9-14 

	Общее количество часов в год 
	312 
	468 
	728 
	1040 
	1456 
	1664 

	Общее количество тренировок в год 
	156 
	156 
	364 
	468 
	468 
	468 


Рекомендации к объему соревновательных нагрузок
Соревновательные занятия применяются для формирования у атлетов соревновательного опыта. Они проводятся в форме неофициальных соревнований - классификационные соревнования, прикидки для окончательной коррекции состава команды.
К соревнованиям любого масштаба допускаются атлеты с подготовкой не менее года.
Таблица №16
	Виды соревнований 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства 

	
	до года 
	свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет 
	
	

	Контрольные 
	- 
	2 
	2 
	2 
	2 
	2 

	Отборочные 
	- 
	    
	    
	1 
	2 
	2 

	Основные 
	- 
	2 
	2 
	1 
	2 
	2 

	Главные 
	- 
	    
	    
	1 
	2 
	2 


Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта тяжелая атлетика;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта тяжелая атлетика;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора;

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

Рекомендации по планированию спортивных результатов
Таблица №17
	Этапы спортивной подготовки
	Режим тренировочной работы
	Требования по спортивному результату
	Кол-во спортсменов занимающихся одновременно
	Примерный возраст занимаю-щихся

	Этап начальной подготовки
	6-9
	б/р, 3 юн.
	8-12
	10

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	12-20
	1,2 юн., 1,2,3 разряд 
	6-10
	12

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	28
	КМС и МС
состав сборной команды области 

1-4 место первенство РФ

1-8 место Чемпионат РФ
	4-8
	14

	Этап высшего спортивного мастерства
	32
	- МС, МСМК; 

- с 1 по 6 место на Первенстве и Чемпионате России; 

член сборной команды России 
	1-4
	15


Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля

Настоящей программой в качестве обязательных, установлены требования к медицинскому обеспечению спортивной подготовки, врачебно-медицинскому персоналу, обеспечивающему медицинский контроль в ходе спортивной подготовки, включая и спортивные соревнования. Спортсмены, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны проходить медицинский осмотр перед поступлением (и переводом) в организацию, обеспечивающую спортивную подготовку, а также обязательные ежегодные медицинские осмотры в специализированных медицинских учреждениях, с которыми организация заключает договор о предоставлении медицинских услуг в установленном порядке. Эти мероприятия предусматривают диспансерное обследование (2 раза в год), дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, а также после болезни или травмы. 

Совместная работа врача и тренера – основа эффективности тренировочного процесса. Она должна охватывать все основные его звенья: отбор, допуск к тренировкам и соревнованиям, предупреждение и выявление заболеваний и травм, своевременное выявление и устранение переутомления, контроль переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, контроль режима подготовки (тренировки, отдых, питание, условия жизни, состояние мест занятий, личная гигиена и др.). При этом используются как медико-биологические, так и педагогические методы наблюдений и исследований, результаты которых необходимо постоянно сопоставлять и анализировать. В результате комплексно оценивается состояние спортсмена, определяется эффективность режима и методики тренировки, осуществляется качественное управление тренировочным процессом.

Комплексная методика обследования включает клинические данные плановых диспансерных обследований, текущего контроля функционального состояния физиологических систем, лечебно-профилактической работы, восстановительных мероприятий на всех этапах подготовки. Целесообразно проводить диспансерное обследование перед соревновательным этапом подготовки и после его окончания. При диспансерном обследовании следует проводить беседу со спортсменом о перенесенных заболеваниях, режиме тренировок, о самочувствии; антропометрические измерения; осмотр врачами-специалистами; функциональные исследования сердечно-сосудистой и дыхательной систем; лабораторные анализы крови и т. п. В заключении дается оценка состояния здоровья, физического развития, функционального состояния, выявляются лимитирующие факторы, способные препятствовать повышению физических нагрузок и успешному выступлению в соревнованиях.

Основные задачи медико-биологического контроля:

1) определение состояния здоровья и уровня функционального состояния юных спортсменов при занятиях тяжелой атлетикой;

2) систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и функциональной подготовленности, происходящими под влиянием регулярных занятий, и определение индивидуальных норм нагрузок.

Контроль состояния здоровья спортсмена осуществляется врачом спортивной школы или специалистами врачебно-физкультурного диспансера.

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, в конце подготовительного и соревновательного периодов. Такое медицинское обследование включает:

1) анамнез; врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование, клинические анализы крови и мочи;

2) обследование у врачей-специалистов: хирурга, невропатолога, окулиста, отоларинголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога (для девушек). При необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов.

К занятиям тяжелой атлетикой допускаются спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе. Углубленное обследование спортсмена проводится совместно с врачом и тренером в местах тренировок, соревнований, отдыха и учебы занимающихся. Такие наблюдения играют в большинстве случаев решающую роль в индивидуализации тренировочного процесса, в правильном его планировании и осуществлении. Заключение по результатам углубленного обследования содержит: оценку состояния здоровья и физического развития; биологический возраст и его соответствие паспортному; уровень функционального состояния; рекомендации по лечебно-профилактическим и восстановительным мероприятиям и режиму.

Контроль уровня физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для: определения потенциальных возможностей юного спортсмена; динамики уровня тренированности; соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок, физическим и функциональным возможностям организма. В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с дозированными или максимальными нагрузками. Результаты тестирования оцениваются по уровню эргометрических, вегетативных и метаболических показателей.

Для получения объективной оценки физической работоспособности и функционального состояния юного спортсмена необходимы стандартные методы тестирования. Для этого режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме, в нем исключаются средние и большие нагрузки, но проводятся восстановительные мероприятия. Разминка перед тестированием должна быть стандартной. Схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной. Спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат.

Цель текущего контроля –выявление переносимости тренировочных нагрузок в отдельных тренировочных занятиях и в недельном цикле. 

Минимальный комплекс включает измерения частоты сердечных сокращений, артериального давления, электрокардиограммы и адаптации к дополнительной нагрузке. Реализация текущего контроля осуществляется простыми методами для охвата наибольшего количества занимающихся. Для этого врач проводит на занятиях наблюдения за внешним видом учащихся, который дает представление о степени утомления, изучает физиологическую кривую тренировки, при необходимости проводит индивидуальные наблюдения за отдельными спортсменами, используя подходящие методы исследования. Врач и тренер анализируют тренировочные нагрузки и находят оптимальную их дозировку в соответствии с состоянием организма спортсмена.

Дополнительно могут использоваться методы, характеризующие дыхательную систему: минутный объем дыхания, максимальная вентиляция легких, максимальное потребление кислорода. Для характеристики сдвигов внутренней среды организма изучается накопление молочной кислоты и рН крови.

Врачебный контроль предусматривает также медицинские осмотры перед участием в соревнованиях; выявления заболеваний и травм; врачебно-педагогических наблюдения с использованием дополнительных нагрузок; санитарно-гигиенический контроль мест тренировок и соревнований; контроль питания и использования восстановительных средств и мероприятий.

Спортсмены одного паспортного возраста могут соответствовать пяти биологическим стадиям развития организма.

1-я стадия -детская, предпубертатная, характеризуется отсутствием вторичных половых признаков.

2-я стадия-начало пубертата, этап активизации гипофиза, наблюдается ускорение в росте тела в длину, появляются вторичные половые признаки.

3-я стадия -этап активизации гонадотропных гормонов, начинают вырабатываться стероидные гормоны, продолжают развитие вторичные половые признаки.

4-я стадия -этап активной выработки стероидных гормонов, завершается развитие вторичных половых признаков, замедляется рост тела в длину.

5-я стадия -завершение пубертатных процессов, переход к взрослому состоянию (ювенильная фаза)

Биологический возраст во многом определяет работоспособность как всего организма, так и отдельных его систем. Волнообразное изменение работоспособности у юных спортсменов необходимо учитывать при составлении многолетнего учебно-тренировочного плана, в котором прогнозируется достижение спортивных результатов и уровень физической подготовленности.

Контроль состояния здоровья и переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного участия в самоконтроле самого спортсмена. В этой связи необходимо ознакомить юного спортсмена с описанием признаков утомления и оценкой самочувствия, научить использовать их в процессе самоконтроля за состоянием организма.

Результаты медицинских обследований спортсменов заносятся в протоколы, и на их основе дается заключение о переносимости тренировочной нагрузки, указывается, какое воздействие оказывает проведенное занятие, соответствует ли нагрузка периоду подготовки, дается оценка уровня функциональных возможностей и вносится коррекция в планы тренировок.

Психологический контроль
Выделяют психологическую подготовку тренера и спортсмена. В свою очередь, в психологической подготовке спортсмена различают четыре ее вида: 

а) психологическая подготовка к продолжительному нагрузочному тренировочному процессу; 

б) общая психологическая подготовка к соревнованиям; 

в) специальная психологическая подготовка к конкретному соревнованию; 

г) коррекция психических состояний на заключительном этапе подготовки к ответственным соревнованиям. 

Само по себе понятие «психологическое обеспечение» предусматривает широкий круг научно-исследовательских, научно-практических и организационных вопросов, где переплетаются задачи психологии, педагогики и смежных дисциплин. 

Психолог в спорте должен быть не только специалистом по диагностике, но и педагогом-психологом. Современные понятия о профессионализме психолога требует от него не только глубины теоретических знаний и владения методами изучения человека, но и умения тактично и своевременно выдать спортсмену, тренеру эффективно воздействующую, полезную информацию. Для этого психолог-практик обязан владеть методами воздействия так же качественно, как он владеет методами исследования. 

Спорту нужен психолог, который может, длительно находясь на учебно-тренировочных сборах, сжиться со спортсменами, организовать коллектив и настроение в нем.

Программный материал для занятий по каждому этапу подготовки

Этап начальной подготовки

Теоретическая подготовка

1
Физическая культура и спорт в России

2
Развития т/а в России

3
Гигиена, здоровье и питание

4
Врачебный контроль, самоконтроль

5
Основа техники тяжелоатлетических упражнений

6
Методика и контроль тренеровок

7
Правила соревнований

8
Психологическая подготовка

9
Оборудование и инвентарь , инструктаж по технике безопасности

Тренировочный этап
Теоретическая подготовка

1
Физическая культура и спорт в России

2
Развития т/а в России

3
Гигиена, здоровье и питание

4
Врачебный контроль, самоконтроль

5
Основа техники тяжелоатлетических упражнений

6
Методика и контроль тренеровок

7
Правила соревнований

8
Психологическая подготовка

9
Оборудование и инвентарь , инструктаж по технике безопасности
10 Инструктаж по ТБ при занятиях тяжелой атлетикой
Этап совершенствования спортивного мастерства
Теоретическая подготовка

1. Инструктаж по ТБ

2. Физическая культура и спорт в России

3. Гигиена, здоровье и питание

4. Врачебный контроль, самоконтроль

5. Особенности техники т/атл упр-й

6. Методика и контроль тренеровок

7. Спортивные достижения в т/а

8. Планированине тренировок т/а

9. Развития т/а в России

Этап высшего спортивного мастерства
Теоретическая подготовка
1. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений с отягощениями на организм занимающихся

2. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена

3. Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи

4. Основы техники выполнения тяжелоатлетических упражнений

5. Методика тренировки тяжелоатлетов

6. Планирование спортивной тренировки

7. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки
Практический материал
Практические занятия включают в себя общую и специальную физическую подготовку учащихся, контрольно-переводные испытания, восстановительные мероприятия, тренерскую, судейскую практику и участие в соревнованиях по календарному плану.

К общей физической подготовку относятся общеразвивающие упражнения и занятия другими видами спорта.

К специальной физической подготовке относятся разновидности специальных тяжелоатлетических упражнений, которые способствуют развитию и совершенствованию физических качеств тяжелоатлетов и техники выполнения упражнений.

Общая физическая подготовка
Для всех учебных групп.

Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчёт 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, лёжа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоём с сопротивлением. Отталкивание.

-  Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине, седы из положения лёжа 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 вперёд и движением и руками, выпады с наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и движениями туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и др.), разноименные движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнёра, имитационные упражнения (имитация техники пауэрлифтинга).

Обще развивающие 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;

Лёгкая 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 упрощённым правилам;

Подвижные игры:
-  игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, перетягивание каната, эстафеты;

Плавание:
-  для не умеющих плавать – овладение техникой плавания;

-  плавание на дистанцию 25, 50, 100 м;

-  прыжки, ныряние;

-  приёмы спасения утопающих

Специальная физическая подготовка
Изучение и совершенствование техники тяжелоатлетических упражнениях
Для всех этапов подготовки.
Рывок.
Стартовое положение. Подход к штанге, постановка ног в исходное положение в старте. Способы захвата и оптимальная ширина хвата в рывке. Способы определения ширины захвата. Положение ног, туловища, рук и головы на старте, величины углов в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Разновидности старта /статический, динамический/. Дыхание перед началом выполнения упражнения.

Поднимание штанги до ухода в подсед – тяга, подрыв. Направление и скорость движения штанги во второй фазе тяги. Работа мышц разгибателей и туловища. Положение ног, туловища и рук перед подрывом.

Подрыв – вторая, заключительная часть движения до подседа. Направление и скорость движения штанги. Перемещение звеньев тела атлета в подрыве. Плечевой пояс как ведущее звено кинематической цепи. Изменение соотношения центра тяжести тела атлета и штанги в тяге и подрыве, их сближение к началу подрыва. Работа рук в заключительной части подрыва. Порядок включения в работу медленных и быстрых двигательных единиц при выполнении рывка. Динамическая, кинематическая и ритмическая структура тяги и подрыва.

Уход в подсед. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед /разножка, ножницы/. Направление движения штанги и атлета при уходе в подсед. Безопорная и опорная фазы подседа. Площадь опоры и центр тяжести системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги в подседе от подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах.

Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в разных способах подседа. Порядок выпрямления и составления ног при вставании. Фиксация и опускание штанги на помост. Дыхание при выполнении рывка.

Толчок.
Основные различия в технике выполнения рывка и толчка. Подъем штанги на грудь. Стартовое положение. Постановка ног под гриф штанги. Ширина хвата, захват, величины углов в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Расположение звеньев тела относительно друг друга и штанги в пространстве.

Тяга. Направление и скорость движения штанги в первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий атлета в тяже и подрыве. Наиболее рациональное расположение звеньев тела в граничный момент между тягой и подрывом. Ритмовая структура подрыва. Различия в характере выполнения подведения коленей в рывке и при подъеме штанги на грудь для толчка. скорость и высота вылета снаряда в подрыве. Основные факторы, предопределяющие величину скорости и высоты вылета штанги.

Подсед. Разновидности ухода в подсед /разножка, ножницы/. Быстрота и глубина ухода в подсед, порядок перестановки ног при уходе в подсед разными способами. Безопорная и опорная фазы подседа. Взаимодействие атлета со штангой в безопорной и опорной фазах подседа. Техника подведения рук под гриф штанги. Биомеханические условия равновесия и устойчивости в подседе. Положение ног, туловища и рук в подседе.

Вставание из под седа. Порядок перемещения звеньев тела.

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании и составлении ног, не вызывающих резких смещений снаряда в сагитальной и фронтальной плоскостях.

Подъем штанги от груди.
Положение ног, туловища, головы и рук на старте. Предварительный полуподсед перед выталкиванием. Направление, амплитуда и скорость полуподседа. Положение звеньев тела перед началом выталкивания. Расположение ОЦТ над площадью опоры. Выталкивание штанги от груди. Работа ног, туловища и рук при выталкивании. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил в толчке. Ритмовая структура толчка. Быстрота выполнения фазы торможения в полуседе – главный фактор, предопределяющий величину опорных реакций и высоту вылета штанги при выталкивании. Траектория движения штанги при выполнении полуприседа и выталкивания. Направление, скорость и амплитуда выталкивания. Уход в подсед после толчка. Отталкивание от снаряда. Порядок перестановки ног при уходе в подсед, рациональное положение ног, туловища и рук в подседе. Жесткое взаимодействие между звеньями тела в подседе. Вставание из подседа. Выпрямление и последовательность перестановки ног. Фиксация веса и техника опускания штанги на помост. Дыхание атлета при выполнении толчка.

Совершенствование техники рывка
Целостное и расчлененное выполнение отдельных периодов и фаз движения. Специально-вспомогательные упражнения: рывок в полуприсед, рывок без подседа, рывок с виса, рывок с плинтов, рывок стоя на возвышении, тяга рывковая с подрывом и без подрыва, приседания со штангой на выпрямленных руках. Выполнение тяги рывковой с различными отягощениями в быстром, среднем и медленном темпе. Применение пассивного растяжения мышц перед выполнением рывка и после него. Ударный метод развития взрывной силы для совершенствования элементов техники с повышением реактивной способности нервно-мышечного аппарата. Электростимуляционная избирательная тренировка отдельных мышц или мышечных групп.

Совершенствование техники толчка
Целостный и расчлененный метод выполнения классического толчка. Специально-вспомогательные упражнения: подъем на грудь в полуприсед, подъем на грудь с виса, подъем на грудь с подставок, стоя на возвышении, тяга толчковая с подрывом и без подрыва, приседания со штангой на груди и на плечах, швунг толчковый, швунг без подседа, толчок штанги из-за головы, полутолчок штанги с различными отягощениями. Варьирование темпов выполнения упражнений. Применение пассивного и активного растяжения мышц. Электростимуляционная тренировка мышц.

Контроль за процессом становления и совершенствования
технического мастерства тяжелоатлетов
Причинно-следственные связи возникновения ошибок, их систематизация. Контроль за техникой выполнения упражнений с помощью технических средств. Критерий технического мастерства: траектория движения штанги, вертикальная составляющая реакции опоры, скорость и ускорение движения штанги, высота подъема, высота достижения максимальной скорости движения снаряда, изменения углов в суставах, порядок и характер возбуждения отдельных мышечных групп. Две фазы приложения усилий, две фазы ускорения и увеличения скорости движения штанги. Ритм выполнения отдельных периодов и фаз движения. Амплитуда соотношения характеристик техники. Параметры отклонения штанги от вертикали в тяге, подрыве и при уходе в подсед.

Траектория, сила реакции опоры, скорость и ускорение движения штанги при выталкивании. Отклонение траектории от вертикали при выполнении толчка от груди. Временные и амплитудные соотношения характеристик техники при толчке штанги от груди.

Развитие специфических качеств тяжелоатлета
/упражнения со штангой, другими спортивными снарядами, без снарядов/

Для всех этапов подготовки
Рывок и специальные упражнения со штангой для рывка.
Рывок в полуприсед. Рывок в полуприсед с виса: исходное положение грифа штанги ниже, на уровне и выше колен. Рывок в полуприсед с подставок. Рывок без подседа. Рывок без подседа с виса. Рывок без подседа с подставок. Рывок с подседом «ножницы» с виса, с подставок. Рывок с подседом «разножка» с виса, с подставок. Тяга рывковая стоя на подставке: выполняется с подрывом и без подрыва. Подъем штанги на грудь рывковым хватом. Приседания со штангой на выпрямленных руках. Подсед из исходного положения со штангой на груди или плечах.

Толчок и специальные упражнения со штангой для толчка.

Подъем штанги на грудь в полуприсед. Подъем штанги на грудь в полуприсед с виса, с подставок. Подъем штанги на грудь способом «разножка» и «ножницы» с виса, с подставок. Тяга толчковая. Тяга толчковая без подрыва с подставок, с виса. Тяга толчковая стоя на подставке: выполняется с подрывом и без подрыва. Толчок штанги со стоек. Швунг толчковый. Швунг толчковый со стоек. Толчок с падачи партнеров. Толчок штанги из-за головы. Толчок штанги от груди широким хватом. Полутолчок штанги: исходное положение со штангой на груди или плечах.

Специальные упражнения со штангой общего назначения.
Рывковые упражнения и подъемы штанги различными способами и с различного исходного положения. Приседания со штангой на плечах, на груди, способом «ножницы». Ходьба со штангой на груди или на плечах способом «ножницы». Жим штанги ногами. Наклоны со штангой на плечах. Жим со стоек. Швунг жимовой, Жим широким и узким хватом, сидя, лежа, из-за головы, от нижней части груди, выше груди, одной рукой. Прыжки со штангой на груди и на плечах.

Упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы мышц
Упоры на закрепленном грифе штанги в различных фазах рывка: в положении старта, на уровне коленей, на высоте нижней трети бедра, на высоте середины бедер, на высоте начала, середины, конца подрыва, в положении подседа и определенных моментов всасывания из-за подседа. Медленное опускание штанги на помост или до положения в висе. Медленное опускание штанги, сгибая ноги и туловище. Медленное приседание в подсед со штангой на прямых руках. Сочетания упражнений в различных режимах работы мышц. Вышеописанные упражнения, но отличающиеся шириной хвата и амплитудой движения, т. е. для толчка. Упоры на закрепленном грифе в различных фазах толчка от груди и вставания из-за подседа: в полуприседе в начале посыла штанги вверх; в конце посыла; в подседе в «ножницы»; в различных положениях вставания из-за подседа. Медленное приседание со штангой на груди или на плечах. Медленное приседание со штангой на прямых руках в подседе «ножницы». Упражнения при комбинации режимов мышечной деятельности.

Упражнения с гирями /16, 24, 32 кг/
Подъем к плечу одной и двух гирь, одной и двумя руками, махом, силой; выжимание или толчок одной и двух гирь, одной и двумя руками, одновременно и попеременно; вырывание гири одной и двумя руками; бросание гири одной и двумя руками, в высоту, вперед, назад, в сторону; жонглирование одной и двумя гирями, одному и с партнерами. Выполнение упражнений с гирями в положении стоя, сидя, лежа. Имитация рывка и толчка.

Упражнения с гантелями /вес гантелей до 12 кг/
Сгибание и разгибание рук в локтевых суставах, выжимание, поднимание рук вверх, вперед, в стороны, дугами вперед, внутрь, без поворотов и с поворотами туловища вправо, влево, разведение рук в стороны без поворота с поворотом туловища, повороты, наклоны и движения туловища по кругу в различных направлениях без движений и с движениями рук, приседания, выпады а различных направлениях, прыжки с гантелями, прикрепленными к стопам, поднимание и опускание прямых ног, движения ногами по кругу. Имитация рывка и толчка.

Упражнения для развития силы мышц
Кисти, сгибателей и разгибателей рук, грудных, дельтовидных, трапециевидных мышц, сгибателей и разгибателей бедра, мышц брюшного пресса, мышц спины.

Упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы для отдельных групп мышц. Упражнения на растягивания. Упражнения для развития быстроты, гибкости, ловкости, выносливости.

Тренировка на учебно-тренировочных сборах в спортивном лагере /каникулы/
Учебно-тренировочные сборы организуют, как правило, при подготовке к различного рода состязаниям. Поэтому тренировочный процесс на сборах строится с учетом подготовки к соревнованиям. на учебно-тренировочных сборах, носящих оздоровительный характер, тренировка тяжелоатлета должна иметь сугубо оздоровительную направленность.

В спортивных лагерях, организуемых во время каникул, учащиеся должны заниматься, преимущественно, общей физической подготовкой, включая тренировочный процесс занятия различными видами спорта.

В зимние каникулы: лыжи, коньки, хоккей, санный спорт. Подготовка сдача контрольных нормативов по ОФП. Но в этот период тренировки с силовой направленностью полностью не исключаются. Необходимо проводить занятия со штангой /если позволяют условия/, гирями, гантелями и др., используя специально-вспомогательные упражнения.

В летние каникулы: спортивные игры /баскетбол, волейбол, теннис, настольный теннис, ручной мяч, футбол и др./ гимнастика, легкая атлетика, плавание, гребной спорт, велосипедный спорт и др. Учащиеся занимаются подготовкой си сдают нормы комплекса ГТО, В летние каникулы также не исключаются тренировки по тяжелой атлетике. Необходимо проводить тренировки со штангой /если позволяют условия/, используя преимущественно специально-вспомогательные упражнения на технику, а также проводить тренировки с гирями, гантелями и др.

КЛАССИФИКАЦИЯ УПРАЖНЕНИЙ, ИСПОЛЬЗУЕМЫХ

В ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКЕ

Упражнения основной нагрузки: 
1. Рывковые упражнения:
1.1. Рывок классический

1.2. Рывок в полуприсед

1.3. Рывок в полуприсед + приседание в рывковым хвате

1.4. Тяга рывковая

1.5. Тяга рывковая от коленного сустава

1.6. Тяга рывковая до коленного сустава

1.7. Тяга рывковая медленная + быстро

1.8. Тяга рывковая + рывок классический

2. Толчковые упражнения:
2.1. Толчок классический

2.2. Подъем штанги на грудь в полуприсед

2.3. Подъем штанги на грудь в полуприсед из положения гриф ниже колен

2.4. Подъем штанги на грудь в полуприсед + приседание + толчок

2.5. Подъем штанги на грудь в полуприсед + швунг толчковый

2.6. Швунг толчковый со стоек

2.7. Полутолчок+ толчок

2.8. Толчок со стоек

2.9. Приседание со штангой на груди + толчок

2.10. Тяга толчковая

2.11. Тяга толчковая из положения грифа ниже колен

2.12. Тяга толчковая стоя на подставке

2.13. Тяга толчковая + подъем на грудь

3. Приседания:
3.1. Приседание со штангой на плечах

3.2. Приседание со штангой на груди

4. Наклоны:
4.1.Тяга становая рывковым хватом

4.2.Наклоны со штангой на плинтах с согнутыми в коленях ногах

4.3.Наклоны со штангой на плинтах с согнутыми в коленях ногах + прыжок

5. Жимовые упражнения:
5.1. Жим стоя

5.2. Швунг жимовой

5.3. Швунг жимовой + присед

5.4. Уход в сед из положения гриф на плечах рывкоым хватом

5.5. Жим лежа

5.6. Швунг рывковым хватом из-за головы + присед

Упражнения дополнительной нагрузки:
1. Для мышц ног:
1.1. Жим лежа ногами

1.2. Приседание в «ножницы» со штангой на плечах

1.3. Прыжки вверх из положения гриф ниже колен, хват рывковый

1.4. Прыжки в глубину

1.5. Наклоны с отягощением «на козле»

1.6. Наклоны со штангой на плечах стоя на прямых ногах

  2. Для мышц рук и плечевого пояса:
2.1. Жим рывковым хватом из-за головы

2.2. Жим сидя

2.3. Жим лежа на наклонной скамье

2.4. Протяжка вверх из положения гриф выше коленного сустава, хват толчковый

2.5. Протяжка вверх из положения гриф выше коленного сустава, хват рывковый

Примерный план-график распределения учебных часов для отделения тяжелой атлетики
группы начальной подготовки до года (6 часов в неделю)
Таблица №18
	№
	Содержание занятий
	Часы
	Месяцы года

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	 
	ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Физическая культура и спорт в России
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Развития т/а в России
	2
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Гигиена, здоровье и питание
	1
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	Врачебный контроль, самоконтроль
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	1
	 
	 
	 

	5
	Основа техники тяжелоатлетических упражнений
	4
	 
	 
	 
	1
	 
	1
	2
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Методика и контроль тренировок
	4
	 
	 
	 
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 

	7
	Правила соревнований
	3
	3
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	8
	Психологическая подготовка
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 

	9
	Оборудование и инвентарь , инструктаж по технике безопасности
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	21
	4
	1
	1
	3
	1
	3
	2
	1
	1
	2
	2
	0

	 
	ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	180
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	2
	Специальная физическая подготовка
	99
	8
	8
	9
	8
	9
	8
	9
	8
	8
	8
	8
	8

	4
	Судейская практика
	4
	 
	1
	 
	 
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	1

	5
	Контрольные испытания
	8
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	1
	2
	3
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	291
	23
	24
	24
	23
	27
	24
	25
	25
	26
	23
	23
	24

	 
	ИТОГО:
	312
	27
	25
	25
	26
	28
	27
	27
	26
	27
	25
	25
	24


Примерный план-график распределения учебных часов для отделения тяжелой атлетики
группы начальной подготовки свыше года (9 часов в неделю)
Таблица №19
	№
	Содержание занятий
	Часы
	Месяцы года

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	 
	ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Физическая культура и спорт в России
	1
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Развития т/а в России
	2
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Гигиена, здоровье и питание
	1
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	Врачебный контроль, самоконтроль
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	1
	 
	 
	 

	5
	Основа техники тяжелоатлетических упражнений
	4
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	2
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Методика и контроль тренировок
	4
	 
	 
	 
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 

	7
	Правила соревнований
	3
	1
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	8
	Психологическая подготовка
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 

	9
	Оборудование и инвентарь , инструктаж по технике безопасности
	2
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	21
	3
	3
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	0

	 
	ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	186
	16
	16
	15
	16
	16
	15
	16
	15
	16
	15
	15
	15

	2
	Специальная физическая подготовка
	249
	20
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	20
	21
	21
	21
	20

	 
	Инструкторская и судейская практика
	4
	 
	1
	 
	1
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 

	5
	Контрольные испытания
	8
	2
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	2
	2
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	447
	38
	38
	36
	38
	39
	37
	37
	38
	39
	36
	36
	35

	 
	ИТОГО:
	468
	41
	41
	38
	40
	40
	39
	39
	39
	40
	38
	38
	35


Примерный план-график распределения учебных часов для отделения тяжелой атлетики
тренировочной группы до года (12 часов в неделю)                                                  Таблица №20
	№
	Содержание занятий
	Часы
	Месяцы года

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	 
	ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Инструктаж по ТБ на занятиях по т/а
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Физическая культура и спорт в России
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Развития т/а в России
	3
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	Гигиена, здоровье и питание
	2
	 
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	Врачебный контроль, самоконтроль
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	1
	 
	 
	 

	6
	Основа техники тяжелоатлетических упражнений
	4
	1
	1
	 
	1
	 
	1
	2
	 
	 
	 
	 
	 

	7
	Методика и контроль тренеровок
	4
	 
	 
	 
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	1
	1
	 

	8
	Психологическая подготовка
	3
	 
	1
	1
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	9
	Правила соревнований
	3
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 

	10
	Место занятий, оборудование и инвентарь
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	25
	4
	3
	3
	3
	2
	4
	3
	2
	1
	1
	1
	0

	 
	ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	200
	16
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	16
	16
	16
	17

	2
	Специальная физическая подготовка
	367
	30
	31
	31
	31
	31
	31
	30
	31
	31
	30
	30
	30

	3
	Восстановительные мероприятия
	8
	 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	 
	 
	 

	4
	Инструкторская и судейская практика
	20
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1

	5
	Контрольные испытания
	10
	3
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	3
	2
	 
	 
	 

	6
	Медицинское обследование
	4
	2
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	605
	53
	51
	51
	51
	55
	51
	49
	54
	51
	48
	47
	48

	 
	ИТОГО:
	624
	57
	54
	54
	54
	57
	55
	46
	56
	52
	49
	48
	48


Примерный план-график распределения учебных часов для отделения тяжелой атлетики
тренировочной группы свыше года обучения (18 часов в неделю)                                        Таблица №21
	№
	Содержание занятий
	Часы
	Месяцы года

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	 
	ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Инструктаж по ТБ
	2
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Физическая культура и спорт в России
	2
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Гигиена, здоровье и питание
	2
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 

	4
	Врачебный контроль, самоконтроль
	4
	 
	1
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 

	5
	Особенности техники т/атл. упражнений
	4
	 
	 
	 
	2
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	1

	6
	Методика и контроль тренеровок
	7
	1
	 
	1
	1
	 
	1
	 
	1
	 
	1
	1
	 

	7
	Спортивные достижения в т/а
	6
	 
	1
	 
	 
	2
	 
	1
	 
	1
	1
	 
	 

	8
	Планированине тренировок т/а
	3
	 
	 
	1
	 
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 

	9
	Развития т/а в России
	3
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	1
	 
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	33
	5
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	1
	1

	 
	ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	260
	21
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	21
	21
	21

	2
	Специальная физическая подготовка
	593
	49
	50
	50
	50
	50
	50
	49
	49
	49
	49
	49
	49

	4
	Инструкторская и судейская практика
	24
	1
	2
	1
	2
	4
	4
	4
	2
	2
	1
	1
	 

	5
	Контрольные испытания
	12
	3
	 
	1
	 
	2
	 
	 
	3
	3
	 
	 
	 

	 
	Восстановительные мероприятия
	10
	 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	 

	 
	Медицинское обследование
	4
	2
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	903
	76
	75
	75
	75
	81
	77
	76
	77
	77
	72
	72
	70

	 
	ИТОГО:
	936
	81
	78
	78
	78
	84
	80
	79
	80
	79
	75
	73
	71


Примерный план-график распределения учебных часов для отделения тяжелой атлетики
этап совершенствования спортивного мастерства (28 часов в неделю)
Таблица №22
	№
	Содержание занятий
	Часы
	 

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	
	ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Инструктаж по ТБ
	2
	 
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Физическая культура и спорт в России
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Гигиена, здоровье и питание
	3
	 
	 
	2
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	Врачебный контроль, самоконтроль
	2
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 

	5
	Особенности техники т/атл упр-й
	6
	 
	2
	 
	2
	 
	1
	 
	 
	1
	 
	 
	 

	6
	Методика и контроль тренеровок
	4
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	2
	2
	 
	 
	 
	 

	7
	Спортивные достижения в т/а
	6
	1
	 
	 
	2
	 
	 
	1
	1
	 
	 
	 
	 

	8
	Планированине тренировок т/а
	6
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	2
	2
	 
	 
	 
	 

	9
	Развития т/а в России
	2
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	ВСЕГО:
	32
	4
	4
	3
	5
	2
	2
	5
	5
	2
	0
	0
	0

	
	ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	300
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25

	2
	Специальная физическая подготовка
	1013
	84
	85
	85
	85
	85
	85
	84
	84
	84
	84
	84
	84

	3
	Инструкторская и судейская практика
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	4
	Восстановительные мероприятия
	70
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	5

	5
	Медицинское обследование
	5
	3
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	ВСЕГО:
	1424
	121
	119
	119
	119
	121
	119
	118
	118
	118
	118
	117
	117

	
	ИТОГО:
	1456
	125
	123
	122
	124
	123
	121
	123
	123
	120
	118
	117
	117


Примерный план-график распределения учебных часов для отделения тяжелой атлетики
этап высшего спортивного мастерства (32 часов в неделю)
 Таблица №23
	№
	Содержание занятий
	Часы
	Месяцы года

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	1
	Теоретически и психологическая подготовка
	99
	10
	10
	10
	10
	9
	10
	10
	10
	10
	10
	
	

	 
	ВСЕГО:
	99
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	ПРАКТИКА
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	577
	46
	48
	48
	48
	46
	47
	48
	48
	48
	48
	51
	51

	2
	Специальная физическая подготовка
	270
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	25
	25

	3
	Технико-тактическая подготовка
	430
	35
	35
	36
	35
	36
	35
	35
	36
	36
	36
	37
	37

	6
	Зачётные и переводные требования + соревнования
	96
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	7
	Медицинское обследование
	8
	4
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	4
	 
	 
	 
	 

	8
	Инструкторская и судейская практика
	16
	
	2
	2
	
	2
	2
	2
	
	
	2
	2
	2

	9
	Восстановительные мероприятия
	168
	14
	14
	12
	14
	14
	14
	12
	14
	14
	14
	16
	16

	 
	ВСЕГО:
	1618
	129
	127
	128
	127
	128
	128
	127
	132
	130
	130
	139
	139

	 
	ИТОГО:
	1664
	139
	137
	138
	137
	137
	138
	137
	142
	140
	140
	139
	139


Рекомендации по организации психологической подготовки

На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортив​ных групп делается на формирование интереса к спорту, пра​вильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (особенно трудолюбии в тренировке и дисциплинированности при соблюдении режима, чув​стве ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважении к тренеру, требовательности к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отно​шений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля. 

На этапе занятий групп тренировочного этапа внимание акценти​руется на воспитании спортивного интеллекта, способности к само​регуляции, формировании волевых черт характера, улучшении взаи​модействий в команде, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической под​готовленности к соревнованиям. Влияние отрицательных эмоциональных состояний выражается в следующем:

-потеря уверенности в своих силах;

-снижение остроты тактического мышления;

-возникновение чрезмерного возбуждения или торможения;

-затрудненное проявление волевых качеств: смелости, решительности, инициативности, самостоятельности.

Морально воспитанные и волевые спортсмены стараются преодолевать возникающие после неудачных действий неприятные эмоции и восстановить потерянную уравновешенность. Усилия при этом прилагаются в следующих направлениях:

-самоубеждение в своей готовности;

-самоуспокоение, уверенность в своих силах;

-отвлечение от неприятных чувств и мыслей о поражении;

-анализ причин неудачных действий.

Способность управлять своим психическим состоянием развивается в процессе тренировочных занятий и соревнований и неразрывно связано с воспитанием личности спортсмена, отношений к коллективу и спортивной деятельности.  Для формирования способности преодолевать отрицательные эмоциональные состояния следует:

-воспитывать нравственные чувства, чувства ответственности перед коллективом;

-уметь после неудачи отвлечь свое внимание от мыслей об окончательном поражении;

-максимально сосредоточить сознание на конкретных задачах деятельности;

-воспитывать общий оптимистический взгляд на ход действий, закреплять положительные эмоциональные переживания: приятные воспоминания с преодолением больших трудностей;

-оказывать помощь спортсмену в преодолении неудачи, в восстановлении уверенности в своих силах (дать отдых от активных действий, предоставить возможность совершить удачные действия);

-вырабатывать установку на самостоятельный анализ собственных действий, самостоятельное выявление причин неудач, отыскивать недостатки своих действий;

-научить спортсмена умению хорошо владеть собой, управлять своим поведением и эмоциональным состоянием при помощи слова;

-участвовать в большом количестве соревнований и занятий с элементом состязания, так как это вызывает большую устойчивость к воздействию временных неудач;

-тренеру тактично вести себя по отношению к спортсмену, совершившего неудачное действие, что в значительной мере снижает негативные проявления.
В процессе тренировочных занятий следует применять мысленную тренировку, повторяя реальные движения, направляя процесс на акцентированное восприятие выполнения компонентов движения.

Подготовка к конкретному соревнованию проходит в три этапа:

1-й этап –несколько недель до начала соревнований, может сопровождаться признаками нервозности, раздражительности, бессонницей, изменен нем физиологических показателей;

2-й этап –от тренировки до соревнования, требует использования мероприятий, которые могут повлиять на мобилизацию спортсмена к выступлению;

3-й этап –предстартовое состояние, при рациональной психической настройке эмоциональное возбуждение связано с концентрацией внимания на узловых технико-тактических и функциональных проявлениях.
В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства еще больше возрастает значение тесной взаимосвязи психологической подготовки с идейно-воспитательной работой. Учитывая более зрелый возраст спортсменов, здесь значительное место и время отводятся мероприятиям, способствующим формированию мировоззрения активной жизненной позиции, идеологическому и нравственному воспитанию. 

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.
Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности в том, что у него есть все возможности достичь намеченную цель в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться на ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена,  о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу.
Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает психологические изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания
Восстановительные мероприятия
Для восстановления работоспособности учащихся спортивной школы необходимо использовать широкий круг средств и мероприя​тий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-био​логических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей спортсменов, а также методические рекомендации по использованию средств восстановления.

Возросшие объем и интенсивность тренировочного процесса в со​временной тяжёлой атлетике вызывают необходимость в планирова​нии и проведении эффективных мероприятий по обеспечению уско​рения восстановительных процессов в организме спортсмена с целью повышения его работоспособности, предупреждения перенапряжений, травм и других нарушений в состоянии здоровья. Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как неотъемлемая часть тре​нировочного процесса, так как основную роль в повышении тренированности играют процессы суперкомпенсации (сверхвосстановления).

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы:                                1)  естественные и гигиенические;                                                        
2)  педагогические;                                                  
3)  медико-биологические;       
4)  психологические.

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на уровне высшего спортивно​го мастерства необходим как можно более полный комплекс этих средств, более полное представительство из разных групп с увеличе​нием доли медико-биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется минимальное количество меди​ко-биологических средств с относительным увеличением доли естественных, гигиенических и педагогических факторов.

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является индивидуальная реакция атлетов на процедуры и их связь с особенностями тренировочной нагрузки. Локальные воздей​ствия, такие, как вибрационный массаж отдельных мышц, проводят​ся в дни специальных тренировок, а более общие формы восстановле​ния (например, бальнеологические) - в дни ОФП.

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как есть мнение, что повышен​ные дозы восстановительных процедур «блокируют» максимальное воздействие тренировки на организм.

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть использованы различные виды душа, психореабилитационные про​цедуры и др. После вечерней тренировки - более интенсивные формы восстановления (парная баня, сауна и др.). Вместе с тем такие сред​ства, как кратковременный вибромассаж, корригирующие упражне​ния, используются в процессе самих тренировочных занятий.

Между первой и второй тренировками может быть рекомендован следующий примерный восстановительный комплекс:

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимо​сти можно добавить ручной массаж утомленных групп мышц;

2) водные процедуры: душ Шарко, восходящий душ, циркуляр​ный и др. (10-12 мин);            

3) ультрафиолетовое облучение (по схеме);

4)  отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);

5) обед;

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч).

Суммарный объем восстановительных мероприятий в трениро​вочном дне колеблется от 0,5-2,5 ч.

Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может составить 10-12 ч.

Объем восстановительных средств в месячных и годичных цик​лах определяется в соответствии с особенностями подготовки. В под​готовительном и переходном периодах увеличивается доля естествен​ных и гигиенических средств восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и психологичес​ких средств. Объем восстановления в месячных циклах может состав​лять до 50 ч. Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8,5 до 116 ч. Общий объем восстановления за год должен составлять для высококвалифицированных спортсме​нов 400-500 ч.

Таким образом, планирование объема восстановительных меро​приятий имеет те же принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных особен​ностей организма спортсменов и др.

При организации восстановительных мероприятий следует учиты​вать субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления.
Субъективно атлет не желает тренироваться, проявляются вялость, скованность в движениях, апатия, иногда раздражительность, возмож​ны боли в мышцах, плохой аппетит и сон,  нарушения психической деятельности.

Объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных сокращений, нарушение координации движений, измене​ния в деятельности сердечно-сосудистой системы, нервно-мышечно​го аппарата, биохимических показателей биологических жидкостей (кровь, моча, слюна).

Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание серд​ца, боли в печени. Проявляется неадекватная реакция на специфиче​скую нагрузку. При переутомлении вес атлета снижается. Во время выполнения упражнений амплитуда движений в суставах более огра​ничена, рано напрягаются мышцы-антагонисты. Наблюдается разлад деятельности различных органов и систем организма. В таком состо​янии тренировки с большими весами и объемами не должны прово​диться. Попытка поднять большой вес может повлечь за собой трав​му. Необходимо срочно и резко снизить тренировочную нагрузку (объем и интенсивность) и провести комплекс мероприятий по вос​становлению организма спортсмена.
Естественные и гигиенические средства восстановления
К данным средствам восстановления относятся: 1. Рациональный режим дня. 2. Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбаланси​рованное питание. 3. Естественные факторы природы.

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различ​ных видов деятельности, дифференцированного подхода к разным груп​пам занимающихся (в зависимости от возраста, закономерностей вос​становления организма) и имеющихся условий. При этом должна быть соблюдена рациональная организация учебных и тренировочных за​нятий, активного и пассивного отдыха, питания, специальных профи​лактически-восстановительных мероприятий, свободного времени.

Организация питания. Основными формами питания являются зав​трак, обед и ужин, однако, с точки зрения восстановительных про​цессов, под средствами питания понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики и характера как вообще тяжелоатлетического спорта, так и непосредственно характера трениро​вочной нагрузки в конкретных занятиях.

Питание спортсменов должно быть строго подчинено определен​ному режиму. Пища должна быть не только высококалорийной, но и разнообразной, с включением растительных жиров.

В период напряженных тренировок целесообразно многократное питание, до 5-6 раз в сутки, включая и употребление специальных пищевых восстановительных средств (продукты и напитки повышен​ной биологической ценности).

Определенным образом можно использовать питание как для обес​печения повышенной скорости наращивания мышечной массы и уве​личения силы, так и для сгонки веса.

Использование естественных факторов природы. Велико значение использования естественных и гигиенических факторов. Это солнеч​ные и воздушные ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах - факторы, встречающиеся на определенном пространстве и действующие на нервную систему как тонизирующие раздражители. В науке их называют хорологическими факторами.

Экскурсии, выезды на лоно природы должны рассматриваться как обязательная часть не только учебно-воспитательной работы, но и восстановительных мероприятий. Использование естественных средств восстановления также должно проводиться на основе четко​го плана, увязанного с планом всей подготовки.
Педагогические средства восстановления
Под педагогическими средствами подразумевается организация учеб​но-тренировочного процесса, включающая активный отдых, а именно: а) рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок функциональным возможностям; рациональное сочетание общих и специальных средств; оптимальное построение тренировочных микро- и макроциклов; волнообразность нагрузки и отдыха, их оптимальное со​четание; широкое использование различных форм активного отдыха, различных видов переключения от одного вида работы к другому; вве​дение специальных восстановительных циклов, проведение занятий на лоне природы. Сюда входит и общая организация режима дня спортсме​на с учетом всей работы, которую выполняет спортсмен в течение дня, и периодов отдыха, которыми он располагает; б) правильное построение отдельного тренировочного занятия с использованием необходимых вспомогательных средств для снятия утомления в соответствии с суточ​ным стереотипом: полноценная разминка и заключительная часть заня​тия; правильный подбор упражнений и мест занятий; введение специальных упражнений для активного отдыха и расслабления; создание по​ложительного эмоционального фона и т.д.

Педагогические средства - основные, поскольку нерациональное планирование тренировки нивелирует воздействие любых естествен​ных, медико-биологических и психологических средств.

Педагогические средства должны обеспечивать эффективное восста​новление за счет рациональной организации всего процесса подготовки.

Большое значение как средство активного отдыха, переключения и вместе с тем как средство повышения функциональных возможнос​тей организма тяжелоатлета имеет ОФП.

ОФП, способствуя ускорению восстановительных процессов в организме спортсмена, расширяя функциональные возможности, по​зволяет осваивать более высокую специальную нагрузку. Ни в коем случае нельзя допускать, чтобы занятия по ОФП проводились в ущерб специальной подготовке. Это значит, что не следует, например, вклю​чать в тренировку большой объем упражнений на выносливость - качество, не являющееся основным для тяжелоатлета, имея в виду, что тренировка на выносливость может отрицательно сказаться на развитии силы. Среди средств ОФП центральное место должны зани​мать прыжковые упражнения, а также силовые локальные упражне​ния для отдельных групп мышц. Вместе с тем такое упражнение, как бег, расширяющий возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, должно занимать в системе подготовки тяжелоатлетов доста​точно большое место, причем не столько как средство развития вы​носливости, сколько в целях восстановления и укрепления сердечно​сосудистой и дыхательной систем.

Медико-биологические средства восстановления
К данным средствам и методам восстановления относятся: 

1) специальное питание и витаминизация;

2) фармакологические;

3) физиотерапевтические;

4) бальнеологические и т.д.

Среди медико-биологических средств, используемых в тяжёлой атлетике, большую значимость имеют специальное питание (белково-витаминные смеси и напитки), а также фармакологические сред​ства: витамины, стимуляторы энергетических процессов, препараты для усиления белкового синтеза в организме.

Применение фармакологических средств (их планирование в под​готовке спортсмена следует начинать с уровня квалификации не ниже мастера спорта) носит комплексный характер. Выбор их зависит от периода подготовки, объема и интенсивности нагрузки, индивидуаль​ной переносимости, общего состояния спортсмена и других факто​ров. Применение фармакологических средств должно вестись на ос​нове строгого графика под руководством врача.

Необходимо учесть, что наблюдающееся в последнее время чрез​мерное увлечение применением фармакологических средств в нема​лой мере объясняется рекламой их эффективности, простотой приме​нения и доступностью приобретения. Однако длительное и бессистем​ное применение фармакологических препаратов, помимо врачебных рекомендаций, может не только не вызвать положительный эффект, но и оказать отрицательное воздействие. Встречаются случаи само​стоятельного применения запрещенных препаратов (допингов и анаболических стероидов).

Вместе с тем практическое использование физиотерапевтических и бальнеологических средств при всей их эффективности не имеет еще должного распространения.
Психологические средства восстановления
В данной группе выделяются собственно психологические, психоло​го-биологические и психотерапевтические средства, к которым относят​ся психорегулирующие тренировки, организация комфортных условий жизни спортсменов и т.д. С каждым годом психологические средства восстановления приобретают все большее значение в тяжелой атлетике.

С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологиче​ского напряжения и уменьшается психическое утомление. Особенно большую роль они играют во время ответственных соревнований и напряженных тренировок, когда первоочередное внимание должно уделяться восстановлению нервно-психических функций.

В сборных командах страны используются многообразные сред​ства восстановления: от аутогенной тренировки, активизирующей и психорегулирующей терапии до простейших отвлекающих приемов. Однако разработке и внедрению конкретных рекомендаций по использованию психологических средств в тяжёлой атлетике должно уделять​ся больше внимания.

В целом особое внимание следует обращать на четкую организа​цию и планирование восстановительных мероприятий. Главное учас​тие в этом, кроме тренера-преподавателя, должен принимать спортивный врач. Не​обходимо также, чтобы и спортсмены хорошо представляли себе зна​чение восстановительных факторов и умели использовать весь арсенал естественных и гигиенических средств в домашних условиях.
Антидопинговые мероприятия

Спортсмены должны соблюдать антидопинговые правила. 

Спортсмены также должны:

-подробно изучить Антидопинговый кодекс;

-знать, какие субстанции запрещены в тяжелой атлетике;

-ставить в известность врача или фармацевта о том, что они могут быть подвергнуты допинг-

контролю;

-консультироваться с антидопинговой организацией или организаторами соревнований в том случае, если по медицинским показателям им необходим прием субстанций, входящих в запрещенный список – в этом случае необходимо заранее сделать запрос на терапевтическое использование;

-осторожно относиться к нелицензированным препаратам, таким как пищевые добавки или гомеопатические средства, так как они могут содержать запрещенные субстанции;

-предоставлять информацию о своем местонахождении и быть доступным для тестирования в случае необходимости.

Не реже двух раз в год под руководством тренера или приглашённого лектора все спортсмены, начиная с тренировочного этапа подготовки, обязаны прослушать лекции о текущем состоянии дел в сфере лыжных гонок с допингом в спорте. Не реже одного раза в год сдать зачёт по полученным знаниям.
Инструкторская и судейская практика
Для этапа начальной подготовки
Построение группы. Сдача рапорта. Подача команд для начала движения и остановки группы, для ускорения и замедления движения, для поворота группы на месте и в движении, для перестроений. Обеспечение страховки, обучение способам самостраховки при выполнении тяжелоатлетических упражнений. Изучение правил соревнований. Приобретение начальных навыков в качестве помощника тренера и судьи.

Для тренировочного этапа
Подача команд для разновидностей ходьбы, бега, прыжков, более сложных перестроений в разминке. Показ и руководство выполнением общеразвивающих упражнений. Проведение отдельных частей урока. Объяснение и показ техники классических упражнений в целом и по частям. Умение находить ошибки. Углубленное изучение правил соревнований и судейство соревнований.

Для этапа совершенствования спортивного мастерства
Исправление ошибок, возникающих при выполнении тяжелоатлетических упражнений. Составление комплекса разминки тяжелоатлетов. Постановление индивидуального плана тренировки на урок, неделю, месяц. Проведение отдельных частей урока. Знакомство с организацией и проведение отдельных частей тренировочного занятия. Знакомство с организацией и проведением соревнований по тяжелой атлетике. Судейство соревнований. Получение звания тренера-общественника и судьи по тяжелой атлетике.

Для этапа высшего спортивного мастерства
Проведение тренировочного занятия по тяжелой атлетике в целом. Составление годовых и перспективных индивидуальных планов тренировки. Совершенствование знаний и навыков тренера и судьи. Умение организовать и провести соревнование по тяжелой атлетике.

6. СИСТЕМЫ КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта тяжелая атлетика
Таблица №24
	Физические качества и телосложение 
	Уровень влияния 

	Скоростные способности 
	2 

	Мышечная сила 
	3 

	Вестибулярная устойчивость 
	1 

	Выносливость 
	3 

	Гибкость 
	3 

	Координационные способности 
	2 

	Телосложение 
	1 


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.
Виды контроля

Методика контроля этапа начальной подготовки. Контроль на этапе НП используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основывать​ся на объективных и количественных критериях. Контроль эффективно​сти технической подготовки осуществляется тренером.

Контроль за эффективностью физической подготовки проводится с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.

При планировании контрольных испытаний по физической и специ​альной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день – испытания на скорость, во второй – на силу и выносли​вость.

Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. Имеются в виду время дня, приема пищи, предшествующая на​грузка, погода, разминка и т.д. Контрольные испытания лучше всего проводить в торжественной соревновательной обстановке.

Методика контроля тренировочного этапа. Как и на всех этапах подготовки, контроль дол​жен быть комплексным. Система контроля на тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов. Она включает основные виды контро​ля: текущий, этапный и в условиях соревнований.

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контро​ля: самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, ка​чество сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие. Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, физической, так​тической и интегральной подготовленности юных атлетов. Прово​дятся педагогические наблюдения, контрольно-педагогические испы​тания, на основе контрольно-переводных нормативов и технико-тактических навыков.
Методы контроля этапа совершенствования спортивного мастерства. С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость организации системы комплексного контроля за уровнем подготовленности борцов и их адаптации к тренировочным и сорев​новательным нагрузкам. Комплексный контроль реализуется в ходе те​стирования или процедуры измерения результатов в тесте. В подготовке квалифицированных спортсменов выделяется три формы контроля: опе​ративный, текущий и этапный. Оперативный контроль используется не​посредственно в тренировочном занятии и направлен на оценку реакции на тренировочные или соревновательные нагрузки, качество вы​полнения технических действий и их комбинаций, настрои и поведение спортсмена в различных условиях тренировочной и соревновательной деятельности.

Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после выполнения нагрузок различной направленности, усвоения или совер​шенствования технико-тактических навыков в ходе тренировочных или соревновательных микроциклов.

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ ИСПЫТЫНИЯ, ТЕСТИРОВАНИЯ

Прием на этап начальной подготовки, тренировочный этап и перевод по годам обучения осуществляются при выполнении нормативных требований по ОФП и СФП, а на этапе спортивного совершенствования добавляются требования по спортивной подготовленности. 

Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

 Таблица №25
	Развиваемое физическое качество 
	Нормативы
	Контрольные упражнения (юноши) 
	Контрольные упражнения (девушки) 

	Быстрота 
	Бег 30 м (не более 5,0 с) 
	4,9
	5,0

	
	Бег 60 м (не более 8,0 с) 
	7,9
	8,0

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок вверх с места (не менее 64 см) 
	66
	65

	
	Прыжок вверх с разбега (не менее 128 см) 
	130
	128

	
	Прыжок в длину с места (не менее 120 см) 
	130
	120

	
	Прыжки на гимнастическую скамейку за 10 с (не менее 10 раз) 
	11
	10

	Сила 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 10 с (не менее 8 раз) 
	9
	8

	
	Подъем ног к перекладине в висе на 100° (не менее 8 раз) 
	9
	8

	Выносливость 
	Вис на перекладине с согнутыми руками (не менее 8 с) 
	9
	8


Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
Таблица №26
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 
	Контрольные упражнения (юноши) 
	Контрольные упражнения (девушки) 

	Сила 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 10 с (не менее 8 раз) 
	9
	8

	
	Поднимание туловища за 30 с (не менее 10 раз) 
	11
	10

	
	Подъем ног к перекладине в висе на 100° (не менее 10 раз) 
	11
	10

	Выносливость 
	Вис на перекладине с согнутыми руками (не менее 12 с) 
	12,5
	12,0

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжки на гимнастическую скамейку за 30 с (не менее 15 раз) 
	16
	15

	
	Прыжок в длину с места (не менее 135 см) 
	137
	135


СФП
	Год обучения
	Показатели
	

	
	Приседание со штангой на плечах (в процентах от собственного веса)
	Рывок двумя руками в полуприсед (в процентах от собственного веса)
	Подъем штанги на грудь и швунг толчковый (в процентах от собственного веса)

	Юноши

	1
	60%
	35%
	50%

	2
	65%
	40%
	55%

	3
	70%
	45 %
	60%

	4
	75%
	50%
	65%

	Девушки

	1
	40%
	35%
	30%

	2
	45%
	35-40%
	35%

	3
	50%
	40-45 %
	45%

	4
	55%
	45-50%
	50%


Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства

Таблица №27
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 
	Контрольные упражнения (юноши) 
	Контрольные упражнения (девушки) 

	Сила 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 10 с (не менее 8 раз) 
	9
	8

	
	Поднимание туловища за 30 с (не менее 30 раз) 
	32
	30

	
	Подъем ног к перекладине в висе на 100° (не менее 35 раз) 
	40
	35

	Выносливость 
	Вис на перекладине с согнутыми руками (не менее 26 с) 
	28
	26

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см) 
	185
	180

	Спортивный разряд 
	Кандидат в мастера спорта 


СФП
	Год обучения
	Показатели
	

	
	Приседание со штангой на плечах (в процентах от собственного веса)
	Рывок двумя руками в полуприсед (в процентах от собственного веса)
	Подъем штанги на грудь и швунг толчковый (в процентах от собственного веса)

	Юноши

	4
	80%
	55%
	70%

	Девушки

	4
	60%
	55-60%
	55%


Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства

Таблица №28
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 
	Контрольные упражнения (юноши) 
	Контрольные упражнения (девушки) 

	Сила 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 10 с (не менее 8 раз) 
	9
	8

	
	Поднимание туловища за 30 с (не менее 30 раз) 
	35
	32

	
	Подъем ног к перекладине в висе на 100° (не менее 35 раз) 
	40
	36

	Выносливость 
	Вис на перекладине с согнутыми руками (не менее 26 с) 
	30
	26

	Скоростно-силовые качества 
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см) 
	182
	180

	Спортивное звание 
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса 


СФП
	Год обучения
	Показатели
	

	
	Приседание со штангой на плечах (в процентах от собственного веса)
	Рывок двумя руками в полуприсед (в процентах от собственного веса)
	Подъем штанги на грудь и швунг толчковый (в процентах от собственного веса)

	Юноши

	4
	85%
	60%
	75%

	Девушки

	4
	65%
	60-70%
	60%


Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня

общей физической подготовленности

Примерный комплекс контрольных упражнений по ОФП включает следующие тесты:

 - бег на 30 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка;

- прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах; 

- челночный бег 3 х 10 м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствия. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка;

 - подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху, и.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа руками;

 - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - выполняется максимальное количество раз. И.п.: упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют одну единую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пола (горизонтальной поверхности), возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах;

Контроль за уровнем нагрузки на занятия проводится по карте педагогического наблюдения за степенью утомления учащихся:

Таблица №29
	Объект наблюдения
	Степень и признаки утомления

	
	Небольшая
	Средняя
	Большая (недопустимая)

	Цвет кожи лица
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение
	Редкое покраснение, побледнение или синюшность.

	Речь
	Отчетливая
	Затрудненная
	Крайне затрудненная или невозможная.

	Мимика
	Обычная
	Выражение лица напряженное
	Выражение страдания на лице.

	Потливость
	Небольшая
	Выраженная верхней половины тела
	Резкая верхней половины тела и ниже пояса, выступание соли.

	Дыхание
	Учащенное, ровное
	Сильно учащенное
	Сильно учащенное, поверхностное, с отдельными глубокими вдохами, сменяющимися беспорядочным дыханием.

	Движения
	Бодрая походка
	Неуверенный шаг, покачивание
	Резкое покачивание, дрожание, вынужденная поза с опорой, падение.

	Самочувствие
	Жалоб нет
	Жалобы на усталость, боль в мышцах, сердцебиение, одышку, шум в ушах.
	Жалобы на головокружение, боль в правом подреберье, головная боль, тошнота, иногда икота, рвота


Содержание контрольно-переводных нормативов
Определение уровня физической подготовленности и двигательной способности обучающихся.

- Мониторинг обученности выявляется путем тестирования развития общих и специальных физических качеств: различные виды бега, прыжки в длину или выстоту, специальные задания, отражающие общую и специальную подготовку занимающихся по виду спорта. Задания составляются согласно сложности по годам обучения на этапах многолетней подготовки.

- Определение уровня теоретической подготовленности учащихся.

Осуществляется путем оценки теоретических знаний в области физической культуры и спорта, теории и методики физического воспитания, знаний основ врачебного контроля и самоконтроля, гигиены и закаливания, истории развития физической культуры, олимпийского движения, избранного вида спорта. Теоретические занятия проводятся согласно нагрузке и тематике, предусмотренной учебным планом учреждения. Для повышения интереса и познавательной активности учащихся рекомендуется включение вопросов теоретического раздела олимпийского зачета.
- Соревновательная практика.

Спортивная деятельность учащихся должна быть подкреплена выполнением разрядов в избранном виде спорта, согласно требованиям и норм Единой всероссийской спортивной классификации.

- Судейская практика.

Для воспитанников тренировочных групп до 2 лет обучения предусматривается сдача зачета по судейской практике (судейство соревнований). Для воспитанников учебно-тренировочных групп свыше 2 лет обучения – организация и проведение соревнований.

- Инструкторская практика

Для воспитанников тренировочных групп свыше 2 лет обучения и групп спортивного совершенствования предусматривается сдача зачета по инструкторской практике (проведение учебных занятий с группами начальной подготовки под руководством тренера-преподавателя).
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Таблица №30
7. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий
Февраль
	1
	Кубок по тяжелой атлетике памяти Акулова
	г. Орел
	20-е числа


Апрель

	2
	Чемпионат и Первенство ЦФО по тяжелой атлетике
	г.Владимир
	16-22 апреля


Июнь

	3
	Международный турнир по тяжелой атлетике в честь дня Молодежи
	г. Белгород
	20 числа июня

	4
	Спортивно-оздоровительный лагерь
	г.Мценск
	2 июня – 

 2 июля


Июль

	5
	Выездной спортивно-оздоровительный лагерь
	г.Мценск
	5 июля – 25 июля


Ноябрь

	6
	Международный турнир по тяжелой атлетике комитета по молодежной политике и спорту администрации 

г. Курска
	г. Курск
	Середина ноября


Декабрь

	7
	Чемпионат и Первенство г. Мценска по тяжелой атлетике
	г. Мценск
	1-я суббота декабря

	8
	Чемпионат и Первенство Орловской области  по тяжелой атлетике
	г. Мценск
	Конец декабря
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