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Раздел №1. ОСНОВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ПРОГРАММЫ
1.1. Пояснительная записка

        Программа «Поуэрлифтинг» является   модифицированной.  Программа составлена на основе примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, методических рекомендаций по организации деятельности спортивных школ Российской Федерации (от12 декабря 2006г. № ск-02-10/3685) и опирается на Устав  КГБ ПОУ ВЛХТ и СанПиН 2.4.4.3172-14. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» (№ 273-ФЗ от 29 декабря 2012 г.);  Концепции  развития  дополнительного образования детей (распоряжение РФ от 04.09.14 №1726-р); Приказа Минпросвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; Письма Минобрнауки РФ от 18.11.2015 г. № 09-3242 «О направлении рекомендаций» (вместе Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ).
Программа была  адаптирована к условиям работы в ДЮСШ дополнительного образования. В программе представлены цели и задачи работы секции,  содержание материала по основным темам учебного курса: технической; тактической, физической, теоретической, распределение времени на перечисленные компоненты в течение учебного года.
       Пауэрлифтинг (англ. powerliftrng; power — «сила» + lift — «поднимать») или силовое троеборье — силовой вид спорта, суть которого заключается в преодолении сопротивления максимально тяжелого для спортсмена веса.

        Пауэрлифтинг также называют силовым троеборьем. Связано это с тем, что в качестве соревновательных дисциплин в него входят три упражнения: приседания со штангой на спине (точнее на верхней части лопаток), жим штанги лежа на горизонтальной скамье и тяга штанги  которые в сумме и определяют квалификацию спортсмена. Эти три упражнения в пауэрлифтинге называются «базовыми» или просто «базой», так как при их исполнении в работу включаются сразу несколько суставов, и, в той или иной степени, практически все мышцы. Эти упражнения рекомендуются начинающим спортсменам для набора общей мышечной массы и развития силы.

Актуальность программы

     Этим видом спорта никогда не поздно заняться как мужчинам, так и женщинам, юношам и девушкам. Используя упражнения пауэрлифтинга, спортсмены в других видах спорта могут значительно повысить свои результаты.

   Работа со штангой и другими отягощениями относится к самому трудоемкому и наиболее интенсивному виду физической деятельности. А это значит, что у занимающегося значительно улучшается кровообращение органов и тканей. Дозированные физические нагрузки положительно влияют на центральную нервную систему спортсмена. Вся система подготовки в пауэрлифтинге, начиная с подготовительного периода, имеет задачу плавного увеличения веса отягощений, что влечет за собой и увеличение силы занимающегося.

 Очень важно, чтобы обучающийся мог после занятий снять физическое и эмоциональное напряжение. Это легко можно достичь в спортивном зале, посредством занятий пауэрлифтингом Программа направлена на создание условий для развития личности, развитие мотивации к познанию и творчеству, обеспечение эмоционального благополучия, профилактику асоциального поведения, целостность процесса психического и физического здоровья детей.
   Занятия пауэрлифтингом способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся основных физических качеств – выносливости, координации движений, силовых качеств, формирование красивого телосложения, формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья а также формируют личностные качества ребенка: коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство ответственности за свои действия перед собой и товарищами. Стремление, изобретательности и других действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовывать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы.
Направленность программы - программа имеет физкультурно-спортивную направленность, по уровню освоения программа углублённая, т.е. предполагает развитие и совершенствование у занимающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья, расширение кругозора, формирование межличностных отношений в процессе освоения этой программы. 
Соревновательный характер, самостоятельность тактических индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или неуспех вызывают у занимающихся проявление разнообразных чувств и переживаний. 
          В настоящее время развитие силовых видов спорта, в частности пауэрлифтинга, получило невиданный размах. Благодаря упражнениям с отягощениями, у атлета укрепляется костно-связочный аппарат, мышцы становятся рельефнее и намного объемнее. Молодой человек приобретает правильную осанку. Более того, занятия пауэрлифтингом исключительно благотворно сказываются на работе внутренних органов. Это следствие мышечной деятельности, столь необходимой организму человека.

Адресат программы - возрастной диапазон детей, участвующих в реализации данной общеобразовательной программы, 13 – 18 лет.
Объем и срок освоения программы:
Программа рассчитана на один год обучения (600 часов). Количество обучающихся в двух группах —   24 человека. 
       Количество воспитанников в группе первого года обучения (13-15 лет) -12 человек. 
Группа первого года обучения – 320 учебных часов в учебный  год, 8 учебных часов в неделю, по 2,5  часа 3 раза в неделю  продолжительность 45 минут.

Группа первого года обучения (15-18 лет) – 280 учебных часов в учебный  год, 7 учебных часов в неделю, по 2 часа 3 раза в неделю  продолжительность 45 минут.

1.2. Цель и задачи программы
Цель программы: Создание условий для развития физических качеств, личностных качеств, овладения способами оздоровления и укрепления организма обучающихся посредством занятий пауэрлифтинга (силовыми видами спорта).
Задачи:
Образовательные
· дать необходимые знания, всестороннему физическому развитию организма укреплению здоровья, воспитанию навыков и привычек соблюдения правил личной гигиены);
· научить правильно регулировать свою физическую нагрузку;
· обучить учащихся методикам для самостоятельных занятий.
Развивающие
· развить координацию движений и основные физические качества: силу, выносливость, правильность выполнения упражнений;
· развить двигательные способности посредством занятий пауэрлифтингом;
· формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время досуга;
Воспитательные
· способствовать развитию социальной активности обучающихся: воспитывать чувство самостоятельности, ответственности;
· воспитывать коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь и взаимовыручку, сохраняя свою индивидуальность;
· пропагандировать здоровый образ жизни, который ведет к снижению  преступности среди подростков, а также профилактика  наркозависимости, табакокурения и алкоголизма.
1.3. Содержание программы
Учебный план 1 года обучения 1 группа (13-15лет.)
	№
п/п
	Наименование темы
	Количество часов
	Формы
аттестации/
контроля

	
	
	Всего
	Теоретические занятия
	Практические занятия
	

	1.
	Теоретическая подготовка.
	26
	26
	
	беседа

	2.
	Общая  и специальная физическая подготовка.
	84
	2
	82
	 практика

теория

	3.
	Технико-тактическая подготовка.
	168
	-
	168
	 практика

теория

	4.
	Инструкторская и судейская практика.
	16
	6
	10
	 практика

теория

	5.
	Зачетные требования
	26
	2
	24
	 практика

теория

	 
	Общее количество часов:
	320
	36
	284
	


Содержание учебного плана 1 года обучения 1 группа (13-15лет.)
1. Теоретическая подготовка- 26 часа.
      Правила поведения и техника безопасности на занятиях пауэрлифтингом. Профилактика травматизма на занятиях. Меры предосторожности при поднятии тяжестей. История развития силовых видов спорта. Основы анатомии и физиологии. Оказание первой медицинской помощи, влияние витаминов и пищевых добавок на организм обучающихся. Индивидуальный подбор веса отягощений при работе в тренажерном зале, в соответствии с уровнем развития физических качеств.

2. Общая и специальная физическая подготовка- 84 часа.
Общеразвивающие упражнения без предметов. 
Общеразвивающие упражнения с предметами. 
3. Технико-тактическая подготовка- 168 часов. 
Приседания, жим лежа, становая тяга, съем штанги со стоек, жим от груди, способы захвата. разновидности старта. Съем штанги с помоста, подведение рук под гриф штанги. Постановка штанги на стойки. Постановка индивидуальной техники. Ударный метод развития взрывной силы. Избирательная тренировка отдельных мышц.
4. Инструкторская и судейская практика-16 часов.
       Изучение основных правил занятий пауэрлифтингом система проведения соревнований по троеборью. Овладение терминологией по  пауэрлифтингу. Судейство соревнований. Инструкторско-судейская практика - развитие навыков проводить занятия с группами начальной подготовки.  
5. Зачетные требования - 26 часов.
        Участие в районных, зональных и краевых соревнованиях и турнирах.
Учебный план 1 года обучения 2 группа (15-18лет.)
	№
п/п
	Наименование темы
	Количество часов
	Формы
аттестации/
контроля

	
	
	Всего
	Теоретические занятия
	Практические занятия
	

	1.
	Теоретическая подготовка.
	26
	26
	
	беседа

	2.
	Общая  и специальная физическая подготовка.
	28
	2
	26
	 практика

теория

	3.
	Технико-тактическая подготовка.
	168
	-
	168
	 практика

теория

	4.
	Инструкторская и судейская практика.
	16
	6
	10
	 практика

теория

	5.
	Зачетные требования
	42
	2
	40
	 практика

теория

	 
	Общее количество часов:
	280
	36
	224
	


Содержание учебного плана 1 года обучения 2 группа (15-18лет.)
1. Теоретическая подготовка- 26 часов.

      Правила поведения и техника безопасности на занятиях пауэрлифтингом. Профилактика травматизма на занятиях. Меры предосторожности при поднятии тяжестей. История развития силовых видов спорта. Основы анатомии и физиологии. Оказание первой медицинской помощи, влияние витаминов и пищевых добавок на организм обучающихся. Индивидуальный подбор веса отягощений при работе в тренажерном зале, в соответствии с уровнем развития физических качеств.

2. Общая и специальная физическая подготовка- 28 часа.

      Общеразвивающие упражнения без предметов. Общеразвивающие упражнения с предметами. 

3. Технико-тактическая подготовка- 168 часов. 
Приседания, жим лежа, становая тяга, съем штанги со стоек, жим от груди, способы захвата, разновидности старта. Съем штанги с помоста, подведение рук под гриф штанги. Постановка штанги на стойки. Постановка индивидуальной техники. Ударный метод развития взрывной силы. Избирательная тренировка отдельных мышц.

4. Инструкторская и судейская практика-16 часов.

       Изучение основных правил занятий пауэрлифтингом система проведения соревнований по троеборью. Овладение терминологией по  пауэрлифтингу. Судейство соревнований. Инструкторско-судейская практика - развитие навыков проводить занятия с группами начальной подготовки.  

5. Зачетные требования - 42 часов.
        Участием в районных, зональных и краевых соревнованиях и турнирах.
1.4. Планируемые результаты.
Предметные

Обучающийся научится:

· Характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, рационально планировать в режиме дня и учебной недели;

· Руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.

· Определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.
· Подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

· Самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;

· Тестировать показатели физического развития, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

· Взаимодействовать со сверстниками в условиях тренировочной деятельности освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
· Выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.

Метапредметные

· Обучающийся овладеет широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

· овладеет способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в тренировочной деятельности.

Личностные

· Обучающийся овладеет навыками выполнения разнообразных физических упражнений, а также буде применять их в тренировочной  и соревновательной деятельности;

· научится максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической подготовке.

Раздел №2. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ
2.1. Условия реализации программы

Условия реализации программы: занятия проходят в тренажерном зале МБУ ДО ДЮСШ пгт. Пограничный, ул. Карла Маркса 16 А.
Методическое и техническое обеспечение программы
· Видео ролики технических приемов. 

· Картотека упражнений по пауэрлифтингу (карточки).

· Комплекс  общеразвивающих упражнений   разминки.
· Схемы и плакаты освоения технических приемов в пауэрлифнтинге.
Техническое оснащение и дидактический материал
· Инструкция по технике безопасности.
· Инструменты и вспомогательные приспособления:  
                -  тренажерный зал;

                -  спортивные тренажеры;

                -  гантели сборные (0,5-30 кг);

                -  гири весом 16, 24, 32 кг;

                -  скакалки;

                -  скамейка;

                -  тренажеры для проработки мышечных групп;

                -  турник;

                -  стойки для гантелей, блинов;

                -  стойки для приседаний, жимов;

                -  скамьи для жима лежа;

                -  штанга сборная.
2.2. Оценочные материалы и формы аттестации

1. Тестовые упражнения

2. Зачеты

3. Выполнение обще-развивающих упражнений (ОРУ)

4. Соревнования
Оценочные материалы

                          В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная аттестация проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она предусматривает 1 раз в полгода зачетное занятие - по общей и специальной физической подготовке при выполнении контрольных упражнений, а также участие в районных соревнованиях по силовым видам спорта.

                         Итоговая аттестация проводится в конце года обучения и предполагает зачет в форме учебного тестирования по общей и специальной физической подготовке, участия в соревнованиях разных уровней: школьного, муниципального, районного и прочих, а также открытого мероприятия для родителей, с последующим совместным анализом проведенного мероприятия. 

                          Итоговый контроль проводится с целью определения степени достижения результатов обучения и получения сведений для совершенствования программы и методов обучения.

Система отслеживания результатов включает в себя:

· начальная диагностика;

· промежуточная диагностика;

· итоговая аттестация.

2.3. Методические материалы

Необходимых  для  реализации программы (в расчете на количество обучающихся):
·   Основы технической, тактической и интегральной подготовки.
· История развития игры баскетбол в России и за рубежом.
· Массаж и самомассаж (виды, методика выполнения, рекомендации).
· Тесты физической подготовленности по ОФП, СФП и переводных испытаний.

 Дидактические материалы:

· Комплексы общеразвивающих упражнений для различных групп мышц, в том числе с предметами.
· Комплексы упражнений на расслабление.
· Карточки-задания – метод круговой тренировки.
· Карточки подвижных игр.
· «Правила и судейство».

· Карточки с техникой выполнения самомассажа.

· Презентации к занятиям по образовательной программе «Пауэрлифтинг».
2.4. Календарный учебный график
	Этапы образовательного процесса
	Группа начальной подготовки

(13-16 лет)
	Учебно-тренеровочная группа

(16-18 лет)

	Продолжительность учебного года, неделя
	40
	40

	Продолжительность учебных периодов
	1 полугодие
	01.09.2021-30.12.2021 г.
	01.09.2021-30.12.2021 г.

	
	2 полугодие
	10.01.2022-28.05.2022г.
	10.01.2022-28.05.2022г.

	Продолжительность занятия, час
	2,35
	2,7

	Режим занятия
	3 раза/нед
	3 раза/нед

	Годовая учебная нагрузка, час
	280
	320


2.5. Календарный план воспитательной работы

        Воспитательная работа и психологическая подготовка организуется на всех этапах тренировочного процесса спортсменов. Решение воспитательных задач со спортсменами различного возраста осуществляется через формирование у них сознания, нравственных чувств, воли и характера.

Личность и индивидуальные особенности у юных спортсменов должны формироваться в единстве. Сила педагогических воздействий тренера- преподавателя на сознание, чувства и поведение воспитанников должны соответствовать их возрастным и индивидуальным особенностям. Для педагогов дополнительного образования важно ставить не только общие педагогические задачи, реализуемые в процессе спортивной подготовки. Необходимо решать частные задачи, используя индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от особенностей проявления личностных качеств спортсменов.

         Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая, представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием их волевых качеств.

Задачи:
1.Воспитание волевых качеств - активности, целеустремленности, настойчивости, организованности, требовательности к себе, стойкости, инициативности и самостоятельности, решительности действий в принятии решений, способности продолжать борьбу в трудной ситуации, упорство в достижении цели, выдержка и самообладание;

2.Воспитание спортивного трудолюбия - выполнения больших объемов интенсивных тренировочных нагрузок ради решения индивидуальных и коллективных задач;

3.Интеллектуальное воспитание - овладение специальными знаниями в области теории и методики тренировки, анатомии, физиологии, психологии

гигиены и других, смежных со спортом дисциплинах, формирование творческого отношения к труду и занятиям спортом.

Формирование нравственных качеств:

- воспитание у учащихся стремления к честному противоборству, уважению соперников, внимание к замечаниям старших, проявление культуры поведения, критическое отношение к неспортивному поведению;

- проявление взаимопомощи, дружбы и уважения к окружающим;

- развитие самостоятельности, которая выражается в осуществлении спортивной деятельности (принятие решения, реализация намеченного плана, самоконтроль, ответственность за поступки;

- воспитание чувства ответственности за порученное дело;

- воспитание бережного отношения к собственности школы.

Основными формами воспитательной работы являются:
- Систематическое привлечение учащихся к общественной работе.

- Обсуждение в коллективе случаев отклонений от норм поведения и спортивного режима.

- Создание традиций школы (поощрение, награждение, торжества).

- Работа с общеобразовательными школами и родительским комитетом.

- Воспитание личностных качеств и формирование спортивного характера эффективно дополняют основные принципы воспитания: единство воспитания и обучения, воспитание через активную деятельность, единство воспитания и самовоспитания.

Основными факторами воспитательного воздействия являются:
- Личный пример тренера-преподавателя (дисциплинированность, трудолюбие, идеальное соблюдение спортивного режима, объективность, справедливость в принятии решений).

- Педагогическое мастерство тренера-преподавателя.

- Формирование и укрепление коллектива спортсменов и тренеров школы, участие всех в деятельности коллектива.

- Наставничество в отношениях старших к младшим.

- Активное моральное стимулирование тренером - преподавателем.
	Направления воспитательной работы
	Мероприятия

	Направление «Гражданин»
	1. Беседа «Мы живы, пока жива память» (О ВОв).

	
	2. Беседа «Будущее России. Какое оно?»

	
	3. Беседа «Профилактика травматизма на дорогах»

	
	4. Знакомство со средствами гражданской обороны.

	Направление «Здоровье»
	1. Беседа «Компьютер – друг или враг?».

	
	2. Беседа «Правильное питание в подростковом возрасте».

	
	3. «Как оказать первую медицинскую помощь» (беседа с элементами игры).

	
	4. Беседа о правилах пожарной безопасности.

	
	5. Беседа «Курение, наркотики, алкоголизм и развивающийся организм».

	
	6. Беседа о правилах поведения на льду  в дни зимних каникул.
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