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1. пояснительная записка

Данная программа разработана на основе:

- письма Министерства образования и науки РФ «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей» № 06-1844 от 11.12.2006 г.;

- программы для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства по тяжелой атлетике, утвержденной Комитетом по физической культуре и спорту при Совете Министров СССР (1977 г.);

- поурочной программы для детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва по тяжелой атлетике (организационно-методический и теоретический материал. (Группы начальной подготовки. Учебно-тренировочные группы) (М., 1985), утвержденной Комитетом по физической культуре и спорту при Совете Министров СССР 02.04.1985 г.;

- поурочной программы для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства по тяжелой атлетике (М., 1986), утвержденной Комитетом по физической культуре и спорту при Совете Министров СССР 02.04.1985 г.;
- примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства по тяжелой атлетике (мужчины и женщины), допущенной Федеральным агентством Российской Федерации по физической культуре и спорту (М., 2005);

- директивных и нормативных до​кументов, регламентирующих работу спортивных школ, в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании», Федеральным законом от 29.04.1999 г. № 80-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- Типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей (постановление Пра​вительства РФ от 07.03.1995 г. № 233); 

- другими нормативными документами Государственного комитета РФ по физической культуре и спорту.

Разработка настоящей образовательной программы связана с необходимостью адаптации учебной программы по тяжелой атлетике для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства к современным условиям работы отделения тяжелой атлетики СДЮСШОР с учетом современной методики, техники, правил проведения соревнований и вызвана необходимостью совершенствования учебно-тренировочного процесса в связи с ростом требований к подготовке тяжелоатлетов. 

При разработке программы были учтены данные новейших научных исследований и опыт работы лучших тренеров России и специализированных ДЮСШ по тяжелой атлетике.

Имеющийся многолетний опыт работы детско-юношеских спортивных школ свидетельствует о том, что при четкой организации их работы и высоком качестве педагогической деятельности тренерско-преподавательского состава они являются отличными базами привлечения детей, подростков и юношей к систематическим занятиям спортом, воспитания квалифицированных юных спортсменов.

Весь учебный материал в программе излагается по следующим группам: группам начальной подготовки, учебно-тренировочным группам и группам спортивного совершенствования, что дает возможность тренерам спортивной школы пользоваться единой программой. Это позволяет также дать тренерам единое направление в учебно-тренировочном процессе – от групп начальной подготовки до группы спортивного совершенствования.
В соответствии с новым Положением СДЮСШОР призваны решать следующие основные задачи:

· осуществлять подготовку всесторонне развитых юных спортсменов высокой квалификации, обеспечивать укрепление их здоровья и разностороннее физическое развитие;

· готовить из числа юных спортсменов инструкторов-общественников и судей по спорту;

· оказывать помощь общеобразовательной школе в организации массовой спортивной работы;

· быть методическим центром по подготовке олимпийского резерва на основе широкого развития данного вида спорта.

В решении этих задач руководители СДЮСШОР и тренерско-преподавательский состав школ в своей повседневной деятельности должны уделять особое внимание:

· созданию условий для проведения регулярных круглогодичных занятий, прививать занимающимся интерес к избранному ими виду спорта;

· обеспечению четкой, хорошо организованной системы отбора способных юных спортсменов для будущей их специализации в избранном виде спорта;

· организации систематической воспитательной работы, привитию юным спортсменам навыков соблюдения спортивной этики, организованности, дисциплины, любви и преданности своему коллективу;

· четкой организации учебно-воспитательного процесса, использованию данных науки и передовой практики как важнейших условий совершенствования спортивного мастерства и волевых качеств занимающихся;

· систематическому проведению спортивных соревнований и активному участию занимающихся в соревнованиях своего района, города, области, страны;

· овладению занимающимися необходимыми теоретическими знаниями (в соответствии с требованиями программ) как важному фактору повышения качества и продуктивности занятий избранным видом спорта;

· привлечению родительского актива к регулярному участию в организации учебно-воспитательной работы школы.

В отдельных случаях в соответствии с конкретными условиями работы комплексной и специализированной школы (климатические условия, наличие материальной базы) администрация СДЮСШОР (или педагогический Совет школы) может вносить частные изменения в содержание данной программы, сохраняя при этом ее основную направленность.

2. учебно-тематический план
2.1. Планирование учебно-тренировочного процесса и контроль
Комплектование спортивных групп, организация учебно-тренировочных занятий, учебно-воспитательной работы с занимающимися осуществляются дирекцией и тренерским советом спортивных школ в соответствии с Типовыми положениями.

Комплектование учебных групп

Комплектование учебных групп является одним из наиболее ответственных этапов организационной и методической деятельности всего коллектива спортивных школ.

Учебные группы комплектуются из числа наиболее способных к тяжелой атлетике детей, подростков и юношей, новичков и проявивших успехи в спорте и отвечающих требованиям по спортивной подготовке для поступления в спортивные школы.

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

Наряду с нормативами по спортивной подготовке, при комплектовании учебных групп учитывается выполнение обучающимися нормативов по физической подготовке. 
Набор и прием в спортивные школы осуществляются приемными комиссиями этих школ.

Зачисление обучающихся в спортивные школы оформляется приказом на основании протокола комиссии.

Организация учебно-тренировочного процесса

Учебная работа в спортивных школах проводится круглогодично на основании данной программы.

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

Наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы в спортивных школах

	Год 

обучения
	Возраст обучающихся
	Минимальное 

количество обучающихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Количество учебных часов в году
	Минимальные требования по 

спортивной подготовке

	I. Группы начальной подготовки (ГНП)

	1-й
	10-11 лет
	15 человек
	6 час.
	276
	Выполнение контрольно-нормативных требований программы

	2-й
	12-13 лет
	12 человек
	9 час.
	414
	Выполнение III юн.р.

	II. Учебно-тренировочные группы (УТГ)

	1-й
	13-14 лет
	10 человек
	10 час.
	552
	Иметь III-II юн.р. – выполнение I юн.р.

	2-й
	14-15 лет
	8 человек
	12 час.
	644
	Иметь I юн.р. – выполнение III разряда

	3-й
	15-16 лет
	6 человек
	12 час.
	736
	Иметь III разряд – выполнение II разряда

	4-й
	16-17 лет
	6 человек
	14 час.
	828
	Иметь II разряд – выполнение I разряда

	5-й
	17-18 лет
	6 человек
	15 час.
	920
	Иметь I разряд – выполнение КМС

	III. Группы спортивного совершенствования (ГСС)

	1-й
	18-19 лет
	5 человек
	18 час.
	1104
	Подтверждение КМС

	2-й
	19-20 лет
	4 человека
	21 час.
	1288
	Подтверждение КМС

	3-й
	20-21 год
	4 человека
	21 час.
	1288
	Подтверждение КМС - выполнение МС


Основными формами проведения учебно-тренировочной работы в спортивных школах являются:

· групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров, врачей, лекций специалистов по темам, изложенным в программе (по каждой теме лектор предлагает занимающимся список литературы и перечень вопросов для проведения зачета);

· практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями программы для каждой группы, по расписанию, утвержденному дирекцией школ;

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

· участие атлетов в спортивных соревнованиях и матчевых встречах;

· учебно-тренировочные занятия, проводимые на лагерных и учебно-тренировочных сборах;

· просмотр и методический разбор учебных кинофильмов, кинограмм, крупных спортивных соревнований и др.;

· тренерская и судейская практика.

Кроме того, обучающиеся спортивных школ обязаны ежедневно выполнять утреннюю гимнастику, а также задания тренера-преподавателя по отработке отдельных элементов техники.

При проведении учебно-тренировочных занятий и участии обучающихся в соревнованиях должны строго соблюдать установленные в Российской Федерации требования по врачебному контролю, предупреждение травм, обеспечение должного технического и санитарно-гигиенического состояния мест занятий и соревнований, спортивного оборудования и инвентаря.

В процессе теоретических и практических занятий обучающиеся должны получить знания и навыки тренера-общественника и спортивного судьи.

В соответствии с общими требованиями для спортивных школ определяются и основные задачи работы с каждой учебной группой.

В группах начальной подготовки:

выявление задатков и способностей детей, всестороннее физическое развитие на основе занятий различными видами спорта, обучение технике тяжелоатлетических упражнений, формирование интереса к тяжелой атлетике, воспитание моральных и волевых качеств, приобретение первого опыта участия в соревнованиях, а также начальных навыков работы в качестве помощника тренера и судьи, выполнение контрольно-нормативных требований программы.

В учебно-тренировочных группах:

дальнейшее укрепление здоровья, повышение уровня функциональной подготовленности и специальной физической подготовленности, развитие двигательных и воспитание моральных и волевых качеств, изучение и совершенствование техники тяжелоатлетических упражнений, освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок, приобретение необходимого опыта участия в соревнованиях, приобретение знаний и навыков тренера и судьи, сдача контрольных нормативов, выполнение нормативов юношеских разрядов, III, II, и I спортивных разрядов.

В группах спортивного совершенствования:

дальнейшее повышение всестороннего физического развития, совершенствование качеств, необходимых тяжелоатлету, освоение повышенных тренировочных нагрузок, повышение уровня развития волевых качеств и психологической подготовленности, приобретение соревновательного опыта, получение званий тренера-общественника и судьи по тяжелой атлетике, выполнение нормативов Кандидата в Мастера спорта и Мастера спорта России.

Контрольные нормативы обучающиеся сдают в конце учебного года для перевода из одной учебной группы в другую.

Учебно-тренировочный процесс в спортивных школах планируется на основе учебных материалов, изложенных в данной программе.

Планирование учебных занятий и распределение учебного материала в группах проводится на основании учебного плана и годового графика распределения учебных часов, которые предусматривают круглогодичную организацию учебно-тренировочных занятий.

Учебным планом предусматриваются теоретические и практические занятия, сдача контрольных нормативов, прохождение тренерской и судейской практики и участие в соревнованиях.

На теоретических занятиях обучающиеся знакомятся с развитием физкультурного движения и тяжелоатлетического спорта, получают краткие знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения по технике выполнения упражнений, методике обучения и тренировке, судейству соревнований.

На практических занятиях овладевают техникой выполнения тяжелоатлетических упражнений, развивают свои физические качества, приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют контрольные нормативы. Участие в соревнованиях организуется в соответствии с годовым календарным планом.

Годичный цикл тренировочных занятий в группах подразделяется на подготовительные и соревновательные месяцы. Может быть один или несколько подготовительных месяцев. Тяжелоатлеты выступают в соревнованиях или осуществляют прикидки в двоеборье в конце каждого соревновательного месяца. После каждого участия в соревнованиях или прикидке атлетам в течение недели необходимо снижение тренировочной нагрузки.

В спортивных школах по тяжелой атлетике должны быть следующие документы планирования и учета работы:

1. По планированию:

· годовой план работы отделения (разделы: организационный, врачебно-педагогического контроля, воспитательной работы, подготовки общественных кадров и др.);

· план комплектования групп;

· перспективный план работы обучающегося (группы);

· учебная программа и учебный план;

· план учебно-тренировочных занятий на учебный год;

· план работы на месяц, период тренировки;

· план уроков;

· учетная карточка показателей роста разносторонней физической, технической, специальной подготовленности обучающихся;

· расписание занятий;

· календарный план спортивно-массовых мероприятий.

2. По учету:

· журнал учета групповых занятий;

· личные карточки обучающихся и дневники тренировки спортсменов;

· протоколы соревнований и книга для регистрации рекордов.

2.2. Учебный план для групп начальной подготовки, 
учебно-тренировочных и групп спортивного совершенствования (в часах)
	№ п/п
	Содержание материала
	Группы 

начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного

 совершенствования

	
	
	1 г.об.
	2 г.об.
	1 г.об.
	2 г.об.
	3 г.об.
	4 г.об.
	5 г.об.
	1 г.об.
	2 г.об.
	3 г.об.

	
	
	10-11 лет
	12-13 лет
	13-14 лет
	14-15 лет
	15-16 лет
	16-17 лет
	17-18 лет
	18-19 лет
	19-20 

лет
	20-21 

год

	1.
	Физическая культура и спорт в России.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2.
	Краткий обзор развития тяжелой атлетики в России и за рубежом.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм занимающихся.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4.
	Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменов.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2

	5.
	Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. Основы спортивного массажа.
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	6.
	Основы техники тяжелоатлетических упражнений.
	8
	8
	8
	8
	10
	12
	12
	16
	16
	16

	7.
	Общая характеристика спортивной тренировки.
	2
	2
	4
	5
	7
	8
	8
	10
	10
	10

	8.
	Основные средства тренировки.
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	4
	4
	4

	9.
	Физиологические основы спортивной тренировки.
	2
	2
	2
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	6

	10.
	Психологическая подготовка.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	11.
	Общая и специальная физическая подготовка.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	12.
	Правила соревнований, их организация и проведение. ЕВСК. Условия присвоения званий и разрядов
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	13.
	Места занятий. Оборудование и инвентарь.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	14.
	Зачетные требования по теоретической подготовке.
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	И т о г о   ч а с о в


	23
	23
	25
	29
	36
	39
	41
	50
	50
	50

	1.
	Общая физическая подготовка:

а) общеразвивающие упражнения

б) занятия другими видами спорта
	36

55
	63

88
	46

95
	45

97
	51

98
	57

100
	62

114
	71

118
	90

121
	90

121

	2.
	Специальная физическая подготовка:

а) изучение и совершенствование техники тяжелоатлетических упражнений

б) развитие специфических качеств тяжелоатлета (упражнения со штангой, с другими спортивными снарядами, без снарядов)
	60

58
	92

87
	97

217
	102

281
	103

354
	105

430
	109

477
	149

570
	134

740
	134

740

	3.
	Тактическая подготовка
	32
	45
	53
	61
	65
	68
	84
	105
	108
	108

	4.
	Восстановительные мероприятия

	5.
	Тренерская и судейская практика
	3
	7
	10
	20
	20
	20
	24
	32
	36
	36

	6.
	Контрольные испытания по физической подготовке
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	7.
	Участие в соревнованиях

	И т о г о    ч а с о в


	253
	391
	527
	615
	700
	789
	879
	1054
	1238
	1238

	В с е г о    ч а с о в


	276
	414
	552
	644
	736
	828
	920
	1104
	1288
	1288


3. содержание изучаемого курса
3.1. Программный материал
3.1.1. Теоретические занятия
Физическая культура и спорт в России
Для всех учебных групп

Физическая культура и спорт – составная часть общечеловеческой культуры, как одно из средств демократического воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития российских граждан. Значение физической культуры для трудовой деятельности граждан и защиты российского государства.

Всестороннее развитие физических и умственных способностей людей – одно из необходимых условий, становления демократического государства.

Комитеты по физической культуре и спорту – органы государственного руководства физической культурой и спортом в Российской Федерации.

Физическая культура в системе народного образования. Обязательные занятия по физической культуре в школе. Внеклассная и внешкольная работа.

Коллективы физкультуры, спортивные секции, детско-юношеские спортивные школы, школы-интернаты спортивного профиля, школы высшего спортивного мастерства.

Государственное значение спорта в России. Массовый народный характер спорта.

Достижения Российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях. Значение выступлений российских спортсменов в международных соревнованиях.

Значение Единой всероссийской спортивной классификации в развитии спорта в Российской Федерации и в повышении мастерства спортсменов. Разрядные нормы и требования спортивной классификации по тяжелой атлетике.

Краткий обзор развития тяжелой атлетики в Росси и за рубежом

Для всех учебных групп

Характеристика тяжелоатлетического спорта. Место и значение его в системе физического воспитания.

Возникновение и развитие тяжелой атлетики как вида спорта.

Тяжелая атлетика в дореволюционной России. Первый любительский кружок тяжелой атлетики доктора В.Ф. Краевского (1885 г.). Первые чемпионаты России по поднятию тяжестей. Сильнейшие атлеты дореволюционной России, их достижения, участие в международных соревнованиях. Профессиональный тяжелоатлетический спорт и его роль в развитии тяжелой атлетики.

Первые чемпионаты мира и Европы по поднятию тяжестей. Участие в них сильнейших атлетов дореволюционной России, их успехи и достижения.

Тяжелая атлетика в СССР. Первые соревнования по тяжелой атлетике на первенство России. Весовые категории и программа соревнований. Первенство СССР 1923 года – начало всесоюзных первенств. Роль спортивных обществ в развитии тяжелой атлетики. Вовлечение широких масс молодежи в занятия тяжелоатлетическим спортом. Первые достижения советских атлетов, превышающие мировые рекорды.

Победы советских тяжелоатлетов на международных соревнованиях в 1935-37 гг.

Состояние тяжелоатлетического спорта во время и после Великой отечественной войны. Чемпионат СССР 1944 года.

Вступление Всесоюзной секции тяжелой атлетики в Международную Федерацию. Выступление советских тяжелоатлетов в чемпионатах мира и Европы 1946 и 1947 гг. Первый советский чемпион мира.

Российские тяжелоатлеты – участники олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы, международных соревнований.

Выдающиеся Российские тяжелоатлеты, их победы и достижения (в том числе тяжелоатлеты г. Волгограда).

Влияние советской школы на становление и развитие тяжелой атлетики в мире. Сильнейшие тяжелоатлеты зарубежных стран, их достижения.

Задачи дальнейшего развития тяжелой атлетики в России.

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм 

занимающихся

Для групп начальной подготовки 
и учебно-тренировочных

Опорно-двигательный аппарат – кости, связки, мышцы, их строение и функции.

Основные сведения о кровообращении, составе и значении крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения.

Центральная нервная система и ее роль в жизнедеятельности организма.

Для групп спортивного совершенствования 

Влияние различных физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека. Изменения, наступающие в опорно-двигательном аппарате, органах дыхания, кровообращения, в деятельности центральной нервной системы в результате занятий тяжелой атлетикой.

Воздействие упражнений с тяжестями на развитие силы и других физических качеств. Режимы работы мышц – преодолевающий, уступающий, удерживающий.

Условия задержки дыхания и натуживания при подъеме штанги.

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменов
Для групп начальной подготовки 

и учебно-тренировочных

Понятие и гигиене. Личная гигиена юного тяжелоатлета.

Уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена места жилища и мест занятий по тяжелой атлетике. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание).

Понятие о заразных болезнях (передача и распространение). Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболеваний).

Значение закаливания для юного тяжелоатлета. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух и вода. Занятие тяжелой атлетикой – один из методов закаливания. 

Режим юного тяжелоатлета. Роль режима для спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна. Примерный распорядок для юного тяжелоатлета.

Весовой режим тяжелоатлета. Допустимые величины регуляции веса у тяжелоатлетов в зависимости от возраста. Показатели веса тела в зависимости от возраста. Набор веса и переход в более тяжелую весовую категорию.

Для групп спортивного совершенствования 

Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое значение питания для растущего организма. Понятие об основном обмене. Величина энергетических затрат в зависимости от возраста. Суточные энерготраты. Энергетические траты в зависимости от содержания тренировочного занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизнедеятельности человека. Калорийность пищевых веществ. Суточные нормы питания у тяжелоатлетов. Режим питания у тяжелоатлетов. Зависимость от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим тяжелоатлета.

Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. Основы спортивного массажа.

Для групп начальной подготовки 

и учебно-тренировочных

Понятие о врачебном контроле и особой роли его для юного тяжелоатлета. Значение данных врачебного исследования для оценки физического развития и степени тренированности спортсмена. Понятие о тренированности, утомлении и перетренированности. Показания и противопоказания к занятиям тяжелой атлетикой. Профилактика перетренированности и роль в этом врачебного контроля.

Самоконтроль – как важное средство, дополняющее врачебный контроль. Дневник самоконтроля. Объективные и субъективные показатели, отражаемые в дневнике: пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие и др.  Методика ведения самоконтроля.

Для групп спортивного совершенствования 

Основы массажа. Понятие о массаже. Спортивный массаж. Значение массажа в спортивной практике.

Влияние массажа на организм: кожу, связочно-суставной аппарат, мышцы, кровеносную и лимфатическую системы, дыхательную систему, обмен веществ, нервную систему.

Показания и противопоказания к массажу. Помещение и инвентарь для массажа. Требования к массажисту. Смазывающие вещества.

Виды и последовательность массажных приемов. Поглаживание. Растирание. Разминание. Выжимание. Поколачивание, похлопывание, рубление. Потряхивание. Встряхивание. Валяние. Вибрационный массаж.

Классификация спортивного массажа: гигиенический, тренировочный (частный и общий), предварительный (согревающий, успокаивающий, возбуждающий), восстановительный. Массаж при спортивных травмах. Самомассаж, приемы и техника.

Оказание первой помощи. Понятие о травмах. Травматические повреждения, характерные при занятиях тяжелой атлетикой, меры их профилактики. Страховка и самостраховка. Первая помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах, открытых ранениях. Оказание первой помощи: утопающему, засыпанному землей, снегом; при электротравмах, обмороке; попадании инородных тел в глаз, уши. Приемы искусственного дыхания и непрямого массажа сердца.

Основы техники тяжелоатлетических упражнений

Для групп начальной подготовки 

и учебно-тренировочных

Техника выполнения тяжелоатлетических упражнений – один из главных разделов подготовки спортсмена. Что такое техническое мастерство, от чего оно зависит. Необходимость всестороннего физического развития.

Человек как биомеханическая система. Биомеханические звенья человеческого тела. Роль нервно-мышечного аппарата в двигательной деятельности тяжелоатлета. Сокращение мышечных групп – причина вращения звеньев тела. Перемещение звеньев тела относительно друг друга – причина движения штанги.

Основные параметры техники движения атлета и штанги. Усилия, прикладываемые атлетом к опоре и снаряду. Ускорение, скорость и вертикальное перемещение штанги. Траектория движения снаряда. Характер изменения суставных углов. Мышечная координация и характер возбуждения мышц при выполнении классических упражнений.

Скорость и сила сокращений мышц – фактор предопределяющий спортивный результат. Режимы мышечной деятельности: преодолевающий, уступающий, удерживающий. Скоростно-силовая подготовка тяжелоатлета.

Особенности техники выполнения упражнений со штангой: большой вес снаряда, ограниченность в амплитуде движения, лимит времени при выполнении классических упражнений, ограниченная площадь опоры, сложность коррекции движения.

Классические упражнений со штангой – рывок, толчок. Фазовый состав рывка и подъема штанги на грудь для толчка (рис. 1):

I фаза – взаимодействие атлета со штангой до момента отделения ее от помоста.

II фаза – предварительный разгон штанги.

III фаза – подведение коленей.

IV фаза – финальный разгон снаряда.
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V фаза – безопорный подсед.

VI фаза – опорный подсед.

Обоснование целесообразности объединения III и IV фаз в один период – подрыв. Характеристика всех фаз движения.

Кинематическая, динамическая и ритмическая структура рывка и подъема штанги на грудь для толчка. Основные различия в технике выполнения этих упражнений. Требования, предъявляемые к рациональному выполнению каждой из шести фаз.

Влияние развития отдельных мышц и мышечных групп на технику выполнения упражнений. Влияние на технику антропометрических данных атлета. Определение стартового положения в зависимости от антропометрических данных и развития двигательных качеств спортсмена.

Характер приложения усилий к штанге в начальный момент выполнения упражнения. Взаимосвязь прикладываемых атлетом усилий во II фазе тяги с кинематикой суставных перемещений в процессе выполнения всего упражнения. Взаимосвязь усилий во II фазе тяги и подрыве.

Фазовый состав толчка штанги от груди. Предварительный полуприсед и выталкивание. Штанга как колебательная система. Использование упругих свойств грифа при выполнении классического толчка. Быстрота и сила сокращения мышц при переходе от полуприседа к выталкиванию – главный фактор, определяющий спортивный результат.

Система «Тяжелоатлет – штанга». Движение общего центра тяжести (О.Ц.Т.) системы при выполнении классических упражнений. Перемещение звеньев тела спортсмена и снаряда относительно друг друга в процессе выполнения рывка и толчка. Причины, обуславливающие образное движение штанги. Целесообразность такого движения.

Гибкость – одно из условий физических качеств тяжелоатлета, необходимого для успешного выполнения тяжелоатлетических упражнений. Взаимосвязь максимальной высоты подъема и высоты фиксации снаряда с подвижностью в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах спортсмена. Необходимость большой амплитуды движения в локтевых и плечевых суставах.

Для групп спортивного совершенствования 

Целесообразность деления классических упражнений на шесть фаз и три периода. Задачи фаз.

Взаимодействие атлета со штангой до момента отделения ее от помоста. Создание жесткой связи между звеньями кинематической цепи в этой фазе и сохранение ее в процессе движения – один из важнейших факторов, предопределяющих успешное выполнение всех фаз упражнения.

Взаимосвязь и взаимообусловленность характеристик техники. Ведущие элементы координации в рывке и толчке. Главенствующая роль в движении II фазы тяги. Граничные позы между фазами, как исходные моменты при выполнении двигательных задач по фазам движения.

Неодновременность в изменении кинематических и динамических параметров техники движения атлета и штанги. Взаимосвязь усилий, прикладываемых тяжелоатлетов к штанге в тяге с кинематикой  суставных перемещений, со скоростью движения штанги, высотой подъема снаряда и временем выполнения отдельных фаз.

Характер сокращения мышц при выполнении рывка и толчка.

Общие требования к выполнению отдельных элементов и фаз движения. Что такое структура движения. Отличительная особенность ритмовой структуры подрыва в рывке от толчка. Взаимосвязь параметров техники движения атлета и штанги в тяге и подрыве.

Траектория движения штанги как результат приложения усилий в вертикальной и горизонтальной плоскостях. Оптимальность приложения усилий. Взаимодействие атлета со штангой в безопорной и опорной фазах движения. Влияние усилия отталкивания от снаряда на скорость ухода атлета в подсед и на высоту подъема штанги. 

Рациональное использование внутренних и внешних реактивных сил при выполнении подрыва в рывке и толчке, а также при выталкивании штанги от груди. Траектория движения снаряда при выполнении толчка.

Основные методы оценки качества техники при выполнении классических упражнений. Оценка технического мастерства по траектории, реакции опоры атлета, по работе мышц, ускорению и скорости движения штанги, по высоте подъема, по изменению углов в суставах. Рациональные соотношения характеристик техники.

Управление системой «тяжелоатлет – штанга». Рациональное соотношение кинематики суставных перемещений с траекторией движения штанги. Экономичность движения.

Основные ошибки в технике рывка и толчка. Причинно-следственные связи возникновения ошибок. Методические приемы для устранения ошибок.

Общая характеристика спортивной тренировки

Для групп начальной подготовки 

и учебно-тренировочных

Спортивная тренировка – как единый педагогический процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся.

Понятие о тренировочной нагрузке: объем, интенсивность (средний вес штанги), количество подъемов, упражнений, максимальные веса. Методика их определения. Понятие о тренировочных весах: малые, средние, большие, максимальные.

Понятие о тренировочных циклах: годичных, месячных, недельных. Отдельные тренировочные занятия. Урок как основная форма занятий. Части урока. Разновидности уроков. Эмоциональность урока.

Для групп спортивного совершенствования 

Понятие о тренировке. Влияние тренировочного процесса на организм занимающихся. Физическая, техническая, тактическая, моральная, волевая и теоретическая подготовка, их взаимосвязь в процессе тренировки. Принципы тренировки: систематичность, непрерывность, всесторонность, постепенное повышение нагрузки, сознательность, учет индивидуальных особенностей спортсмена.

Тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объема и интенсивности тренировочной нагрузки в различные циклы тренировки: годичные, месячные, недельные, в отдельных тренировках.

Роль больших, средних и малых тренировочных нагрузок. Вариативность как метод построения тренировки. Величина интервала отдыха между подходами и занятиями.

Особенности построения тренировочных занятий перед соревнованиями. Разминка на занятиях и соревнованиях. Количество подходов и величина поднимаемого веса в разминке на соревнованиях.

Основные средства спортивной тренировки

Для всех учебных групп

Средство - это то, что создано человеком для достижения определенных целей. К средствам физического совершенствования относят физические упражнения, естественные силы природы и гигиенические факторы.

Физическое упражнение – это основное и специфическое средство физического совершенствования, особый вид двигательной деятельности, при помощи которого осуществляется направленное воздействие на занимающегося. Физические упражнения оказывают на человека многостороннее и глубокое воздействие.  Систематическое применение физических упражнений совершенствует деятельность всех органов и систем, способствует положительным перестройкам в работе организма. Физическое упражнение является важнейшим средством предупреждения заболеваний и борьбы с ними.

Классификация физических упражнений – это разделение их на группы (классы). Например, спортивные упражнения подразделяются на соревновательные (классические: рывок и толчок) и вспомогательные, которые делятся на общеразвивающие и специальные.

Общеразвивающие упражнения используются для повышения уровня общей физической подготовленности тяжелоатлета, развития его физических качеств. При этом они мало влияют на техническую подготовленность. Специальные упражнения направлены на повышение специальной физической подготовленности и способствуют совершенствованию техники тяжелоатлетических упражнений.

Планирование спортивной тренировки

Для групп начальной подготовки 

и учебно-тренировочных

Планирование и учет проделанной работы и их значение для совершенствования тренировочного процесса. Понятие о планировании. Цель и задачи планирования.

Круглогодичная тренировка – основа спортивных успехов тяжелоатлетов.

Понятие о тренировочной нагрузке и ее параметрах.

Групповое и индивидуальное планирование. Дневник тренировки атлета. Форма дневника и порядок его ведения. Значение ведения дневника.

Для групп спортивного совершенствования 

Планирование тренировки и основные требования, предъявляемые к планированию.

Виды планирования: перспективное (четырехлетнее), текущее (на год), оперативное (на этап, месяц, неделю, занятие).

Задачи тренировочных циклов и их содержание. Динамика тренировочной нагрузки в циклах: объем, интенсивность, количество подъемов и упражнений, количество подъемов максимальных весов.

Формы тренировочных планов: перспективного, годичного, месячного, недельного. План-конспект урока.

Документы планирования учебно-тренировочной работы: программа, учебный план, годовой график учебно-тренировочного процесса, рабочий план, конспект занятия. Расписание занятий. Календарный план соревнований. Дневник спортсмена. Методика ведения спортивного дневника и отчетов о тренировке.

Физиологические основы спортивной тренировки

Для всех учебных групп

Мышечная деятельность – необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности.

Спортивная тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма.

Понятие о физиологических основах физических качеств, необходимых тяжелоатлету. Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Методы развития силы мышц. Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов кровообращения, дыхания при занятиях тяжелой атлетикой. Продолжительность восстановления физиологических функций организма после различных по величине тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Повторяемость различных по величине нагрузок и интервалы отдыха.

Явление задержки дыхания и натуживания. Энерготраты тяжелоатлета.

Понятие о снижении работоспособности, утомления и восстановления. Увеличение работоспособности выше исходного уровня (суперкомпенсация). Методы и средства ликвидации утомления и ускорения процессов восстановления: активный отдых, водные процедуры, массаж, питание, витамины, фармакологические средства и др.

Характеристика предстартового состояния тяжелоатлета в период подготовки и во время соревнований.

Психологическая подготовка

Для всех групп

Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и совершенствования моральных и волевых качеств спортсменов. Преодоление трудностей в процессе тренировки и соревнований, связанных с подъемом предельных весов. Преодоление отрицательных эмоций перед тренировками и состязаниями. Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа нервной деятельности, темперамента, психологических особенностей тяжелоатлета. Психологическая подготовка перед, во время и после соревнований. Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки и совершенствования моральных, волевых качеств. Влияние коллектива и тренера на психологическую подготовку спортсмена. Средства и методы развития отдельных психических качеств.

Общая и специальная физическая подготовка

Для групп начальной подготовки 

и учебно-тренировочных

Общая и специальная физическая подготовка юных тяжелоатлетов и ее роль в процессе тренировки. Общая подготовка как основа развития различных качеств, способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. Требования к общей физической подготовке тяжелоатлетов.

Средства общей физической подготовки и их характеристика. Общая физическая подготовка как средство восстановления работоспособности и активного отдыха спортсмена. Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки тяжелоатлета. Контрольные тесты для выявления уровня развития общей физической подготовки.

Для групп спортивного совершенствования 

Специальная физическая подготовка тяжелоатлетов и краткая характеристика ее средств. Взаимосвязь и соотношение общей и специальной физической подготовки тяжелоатлета.

Характеристика физических качеств тяжелоатлета: мышечная сила, быстрота движений, выносливость, ловкость и гибкость. Методика развития этих качеств. Краткая характеристика применения этих средств специальной физической подготовки для различных групп занимающихся. Контрольные нормативы для выявления уровня развития специальной физической подготовки.

Правила соревнований, их организация и проведение. ЕВСК. 
Условия присвоения званий и разрядов.

Для групп начальной подготовки 

и учебно-тренировочных

Разбор правил соревнований по тяжелой атлетике. Виды и характер соревнований. Программа соревнований. Участники: права и обязанности участников, спортивная форма. Представители, тренеры, капитаны команд. Весовые категории. Порядок взвешивания. Судейская коллегия: права и обязанности отдельных судей. Врач соревнований. Правила выполнения рывка и толчка. Вызов участников к штанге. Количество подходов и надбавка веса на штангу. Определение личных и командных результатов соревнований. Условия регистрации рекордов. Помещение для соревнований. Оборудование и инвентарь.

Для групп спортивного совершенствования 

Организация и проведение соревнований по тяжелой атлетике. Работа главной судейской коллегии. Работа судей и секретарей. Проверка мест соревнований, заявок, судейских документов. Распределение обязанностей между судьями. Взвешивание участников. Процесс судейства. Управление световой сигнализацией. Медицинское обслуживание соревнований. Работа со зрителями. Информация о ходе соревнований. Проведение торжественного открытия и закрытия соревнований. Отчет о проведенном соревновании.

Единая всероссийская спортивная классификация (ЕВСК) является основным программно-нормативным документом отрасли физической культуры и спорта.

Задачи единой всероссийской спортивной классификации:

1. дальнейшее вовлечение населения России в активные занятия физической культурой и спортом, повышение уровня всесторонней физической подготовленности занимающихся спортом;

2. установка разрядных норм и требований, условий их выполнения, порядка присвоения спортсменам спортивных званий и разрядов;

3. содействие повышению спортивного мастерства, успешной подготовке спортсменов к международным и всероссийским соревнованиям, развитию массовой физической культуры, повышению качества учебно-тренировочной работы, совершенствованию системы спортивных соревнований.

Условия присвоения званий и разрядов:

1. Спортивные звания «Мастер спорта России международного класса», «Гроссмейстер России», «Мастер спорта России» присваиваются спортсменам – гражданам Российской Федерации пожизненно.

2. Спортивные звания и разряды присваиваются спортсменам, выполнившим установленные разрядные нормативы на соревнованиях, предусмотренных Единым всероссийским календарным планом и проводимых на основе Положения о соревнованиях в соответствии с правилами, утвержденными Всероссийскими федерациями по видам спорта.

3. Спортивные звания и разряды присваиваются, если в состав главной судейской коллегии и старших судей по классифицируемому упражнению входят судьи в соответствии с требованием положения о соревнованиях, утвержденного Всероссийской федерацией, ассоциацией, союзом по данному  виду спорта.

Места занятий. Оборудование и инвентарь

Для всех учебных групп

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

Оборудование и инвентарь тяжелоатлетического зала. Штанги: рекордная, тренировочная, народная, с обрезиненными дисками. Устройство штанги. Гири, гантели, эспандеры, металлические и деревянные палки, стойки, подставки разновысокие, станки для развития силы мышц, станок для развития кистей, гимнастические брусья, кольца, перекладина, канат, маты, козел, стойки для прыжков в высоту, приборы срочной информации, специальные скамейки для вспомогательных упражнений, помосты, шкафы или стеллажи для хранения спортивного инвентаря.

Правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря.

3.1.2.  Практические занятия
Общая физическая подготовка 

Для всех учебных групп

С т р о е в ы е   у п р а ж н е н и я. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Рапорт. Выполнение команд: «Становись», «Равняйсь», «Смирно», «Отставить», «Направо», «Налево», «Вольно», «Шагом марш», «Бегом марш», «Разойдись». Расчет группы: по порядку, на первый-второй, по три. Повороты на месте и в движении: направо, налево, кругом. Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках, на внутренней и наружной стороне стопы, с различными исходными положениями и движениями рук. Чередование бега с ходьбой. Изменение направления движения при ходьбе и беге.

Общеразвивающие упражнения без предметов

У п р а ж н е н и я   д л я   р у к   и   п л е ч е в о г о   п о я с а. Движения руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лежа): сгибание, разгибание, вращения, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. Упражнение вдвоем с сопротивлением партнера. Отталкивание.

У п р а ж н е н и я   д л я   ш е и   и   т у л о в и щ а. Наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны туловища вперед, назад в стороны, круговые вращения туловищем, повороты туловища, сочетание наклонов и поворотов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на спине, смешанные упоры в положении спиной и лицом вниз.

У п р а ж н е н и я   д л я   н о г. Поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, подскоки из различных положений ног, прыжки на месте и в передвижении (ноги вместе, врозь, скрестно, на одной ноге).

У п р а ж н е н и я   д л я   в с е х   ч а с т е й   т е л а. Сочетание движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движениями руками, выпады с наклоном и вращением туловища, вращение туловища с круговыми вращениями руками и др.), разноименные движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения (имитация техники тяжелоатлетических упражнений).

Упражнения с предметами

У п р а ж н е н и я   с о   с к а к а л к о й. Подскоки на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, в полуприседе и приседе, подскоки с двойным вращением скакалки, бег со скакалкой по прямой и по кругу, эстафеты со скакалкой.

С   г и м н а с т и ч е с к о й   п а л к о й. Наклоны и повороты при различных исходных положениях палки, маховые и круговые движения руками с палкой, переворачивание, вкручивание и выкручивание палки, перешагивание и перепрыгивание через палку, подбрасывание и ловля палки, ходьба и бег с палкой за плечами и за спиной, упражнения с палкой сидя и лежа, с сопротивлением партнера, имитационные упражнения с палкой (имитация техники тяжелоатлетических упражнений).

С   н а б и в н ы м и   м я ч а м и. Сгибание и разгибание рук, круговые движения руками,  сочетание движений руками с движениями ног и туловища, броски вверх и ловля с поворотами и приседаниями, перебрасывание в парах и по кругу из различных исходных положений (стоя, стоя на коленях, сидя, лежа на спине, лежа на груди), различными способами (толчком от груди, плеча одной и обеими руками, броски обеими руками из-за головы, через голову, между ногами), соревнование на дальность броска одной и обеими руками, эстафеты с мячами.

Упражнения на гимнастических снарядах

Г и м н а с т и ч е с к а я   с к а м е й к а: сидя на скамейке наклоны и повороты туловища, поднимание, разведение и сведение ног, различные прыжки через скамейку.

К а н а т,   ш е с т: лазание по вертикальному шесту или канату с помощью рук и ног, лазание без помощи ног, махи в висе.

Г и м н а с т и ч е с к и й   к о н ь: опорные прыжки ноги врозь, согнув ноги, броском, вскочить на козла и соскочить, соскоки прогнувшись с различными движениями руками, ногами, поворотами.

Г и м н а с т и ч е с к и е   к о л ь ц а: махи, вращение ногами, висы прогнувшись, согнувшись, завесом, раскачивание, повороты на каче спереди и сзади, соскоки на каче вперед и назад.

Г и м н а с т и ч е с к и е   б  р у с ь я: сгибание и разгибание рук в упоре, махи в упоре на предплечьях и упоре на руках, из упора махом назад сгибание рук, махом вперед разгибание, из седа ноги врозь кувырок вперед, стойка на плечах.

П е р е к л а д и н а: подтягивание, качи, подъем разгибом, переворот в упор, соскоки.

Г и м н а с т и ч е с к а я   с т е н к а: в висе – поднимание и опускание согнутых и прямых ног, разведение и сведение, круговые движения ногами, боковые раскачивания, лазание, приседание, стоя у стенки – наклон вперед, назад, в стороны с опорой ногой о рейку, лежа или сидя, зацепившись ногами, наклоны вперед, назад, повороты туловища, сидя лицом к стенке – вставание, перехватываясь руками за рейки.

А к р о б а т и к а: кувырок вперед, назад, в стороны, стойки на лопатках, на плечах, то же с движениями ногами, стойка на руках у стены и с помощью партнера, кувырки вперед с разбега, стойка на голове, переворот колесом, мост, кувырок назад в стойку на голове, то же в стойку на руках.

Л е г к а я   а т л е т и к а: бег с низкого и высокого старта на короткие дистанции (30,60,100 м), бег на 400 м, кроссы, прыжки в длину с места и разбега, прыжки в высоту с места и разбега, тройной прыжок с места и разбега, многоскоки, прыжки в высоту на гимнастического коня, метание диска, гранаты, ядра и гири, толкание ядра и гири.

С п о р т и в н ы е   и г р ы: баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол, хоккей (игры по упрощенным правилам).

П о д в и ж н ы е   и г р ы: игры с бегом, с прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, перетягивание каната, эстафеты с бегом, прыжками метаниями, с преодолением препятствий, с переноской, расстановкой и собиранием предметов и др.

П л а в а н и е: для не умеющих плавать – овладение техникой плавания, плавание на дистанции 25,50,100 м и до 500 м, ныряние, прыжки в воду, игры на воде.
Специальная физическая подготовка

Изучение и совершенствование техники тяжелоатлетических 

упражнений 

Для всех учебных групп 
Рывок. Стартовое положение. Подход к штанге, постановка ног в исходное положение в старте. Способы захвата и оптимальная ширина хвата в рывке. Способы определения ширины хвата. Положение ног, туловища, рук и головы на страте, величины углов в голеностопных 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 ног 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. Изменения 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 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. Величины 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 суставов. Расположение звеньев тела относительно друг друга и штанги в пространстве.

Тяга. Направление и скорость движения штанги в первой и во второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий атлета в тяге 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 подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании и составлении ног, не вызывающих резких смещений снаряда в сагиттальной и фронтальной плоскостях.

Подъем штанги от груди. Положение ног, туловища, головы и рук на старте. Предварительный полуподсед перед выталкиванием. Направление звеньев тела перед началом выталкивания. Расположение О.Ц.Т. 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 полуприседе – главный фактор, предопределяющий величину опорный 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. Амплитудные 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, с другими спортивными снарядами, без снарядов)

Для всех учебных групп 

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. Тяга рывковая без подседа, с подставок, с виса. 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 для толчка

Подъем штанги на грудь в полуприсед. Подъем штанги на грудь в полуприсед с виса, с подставок. Подъем штанги на грудь в полуприсед стоя на возвышении. Подъем штанги на грудь способом «разножка» и «ножницы». Подъем штанги на грудь способами «разножка» и «ножницами» 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 подачи 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. 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 страта, на уровне коленей, на высоте нижней трети бедра, на высоте середины бедер, на высоте начала, середины и конца подрыва, в положении подседа и определенных моментов вставания из 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, то есть для толчка. Упоры на закрепленном грифе в различных фазах толчка от груди и вставания из подседа: в полуприседе в начале посыла штанги вверх, в конце посыла, в подседе «ножницы», в различных положениях вставания из 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 или двух гирь, одной или 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 и с поворотом туловища. Повороты, наклоны и движения туловища по кругу в различных направлениях без движений и с движениями рук. Приседания, выпады в различных направлениях. Прыжки с гантелями. Сгибание и разгибание ног с гантелями, прикрепленными к стопам. Поднимание и опускание прямых ног. Движения ногами но 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

Примерное распределение количества подъемов штанги по группам 
упражнений в предсоревновательном и соревновательном месяцах и 
их % соотношение

	Группы
	Группы тяжелоатлетических упражнений

	
	рывковые
	толчковые
	тяги рывковые
	тяги толчковые
	приседания
	жимовые
	за месяц

	Начальной подготовки
	Предсоревновательный месяц

	
	300

25%
	348

29%
	84

7%
	60

5%
	240

20%
	168

14%
	1200

100%

	
	Соревновательный месяц

	
	224

28%
	256

32%
	48

6%
	32

4%
	144

18%
	96

12%
	800

100%

	Учебно-тренировочные
	Предсоревновательный месяц

	
	308

22%
	364

26%
	140

10%
	112

8%
	308

22%
	168

12%
	1400

100%

	
	Соревновательный месяц

	
	260

26%
	300

30%
	80

8%
	60

6%
	200

20%
	100

10%
	1000

100%

	Спортивного совершенствования 
	Предсоревновательный месяц

	
	360

20%
	450

25%
	230

13%
	180

10%
	400

22%
	180

10%
	1800

100%

	
	Соревновательный месяц

	
	230

23%
	280

28%
	100

10%
	90

9%
	200

20%
	100

10%
	1000

100%


Примерные величины тренировочных нагрузок в год

	Показатели 

	
	Начальной 

подготовки
	Учебно-тренировочные
	Спортивного совершенствования

	

	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	1-й
	2-й
	3-й

	1.Количество тренировочных дней
	138
	276
	276
	276
	276
	276
	276
	276
	276
	276

	2.Количество тренировочных занятий
	138
	276
	276
	276
	276
	552
	552
	552
	552
	552

	3.Объем тренировочных нагрузок (количество подъемов)
	10000
	11000
	12000
	13000
	13000
	14000
	15000
	15000-17000
	16000-17000
	16000-18000

	4.Количество подъемов максимальных весов (90% и выше)
	300
	330
	360
	390
	390
	420
	450
	460
	470
	480

	5.Интенсивность тренировочных нагрузок (в % от max в классических упражнениях)
	70-75
	70-75
	70-75
	70-75
	70-75
	70-75
	70-77
	70-77
	70-77
	70-77

	6.Количество соревнований
	3-4
	4
	5
	5
	5
	6-8
	6-8
	6-8
	6-8
	6-8


Тренировка на учебно-тренировочных сборах в спортивном лагере 

(каникулы)

Учебно-тренировочные сборы организуются, 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, обучающиеся должны заниматься, преимущественно, общей физической подготовкой, включая в тренировочный процесс занятия различными видами спорта.

В зимние каникулы: лыжи, коньки, хоккей, санный спорт. Подготовка и сдача контрольных нормативов. Но в этот период тренировки с силовой направленностью полностью не исключается. 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. Обучающиеся занимаются подготовкой и сдают контрольные нормативы. В летние каникулы  также не исключаются тренировки по тяжелой атлетике. Необходимо проводить тренировки со штангой (если позволяют условия), используя преимущественно специально-вспомогательные упражнения, но, иногда, включая в занятия упражнения на технику, а также проводить тренировки с гирями, гантелями и др.

3.2. Тренерская и судейская практика
Для групп начальной подготовки

Построение группы. Отдача рапорта. Подача команд для начала движения и остановки группы, для ускорения и замедления движения, для поворота 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 учебно-тренировочных групп

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 групп спортивного совершенствования

Исправление ошибок, возникающих при выполнении тяжелоатлетических упражнений. Составление комплексов разминки тяжелоатлетов. Составление индивидуального плана тренировки на урок, неделю, месяц. Проведение отдельных частей урока. Знакомство с организацией и проведением соревнований по тяжелой атлетике. Судейство соревнований. Получение звания тренера-общественника и судьи по тяжелой атлетике.

3.3. Восстановительные мероприятия
В нашей стране разработана система восстановительных мероприятий при тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприятий в спортивных школах.

Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующее стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.

Специальные психологические воздействия, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако, в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем обучающихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. (эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов).

Особо важное значение имеет определение психологической совместимости спортсменов.

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха и питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.

При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями Института питания АМН СССР (М., 1975, 1976), в основу которых положены принципы сбалансированного питания, разработанные академиком А.А. Покровским. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности.

Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационные), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, ионорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиваться одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю.

Медико-биологические средства назначаются только врачами и осуществляются под их наблюдением.

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.
Восстановительные средства

Восстановление организма спортсмена – неотъемлемая часть тренировочного процесса. В целях быстрого восстановления организма после нагрузок применяются различные средства и методы.

При недовосстановлении, как правило, снижается работоспособность, быстрота и сила мышечных сокращений, ухудшается координация движений. Субъективно атлет не желает тренироваться, проявляет вялость, апатия, иногда – раздражительность. Объективно возможны изменения со стороны сердечно-сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата.

Самым главным и естественным фактором восстановления организма является рациональное и полноценное питание. Питание тяжелоатлета должно удовлетворять следующим требованиям: полноценности, сбалансированности и достаточной калорийности. Под полноценностью подразумевается содержание в рационе питания всех жизненно необходимых для организма компонентов должного белка, жира, углеводов, витаминов, минеральных веществ, воды.

Физиологические нормы потребности юных спортсменов (11-17 лет) в питательных веществах (в сутки, в граммах) следующие: белки 110-140 г, из них ½ - животные белки, ½ - растительные жиры 100 г, из них: 70 г – животные, 30 г – растительные; углеводы – 500 г. Для атлетов 18 лет и старше потребность в питательных веществах должна быть больше.

В связи с высоким содержанием в крови у тяжелоатлетов холестерина необходимо в суточном рационе иметь около 30-40 г растительного масла, которое содержит ненасыщенные жирные кислоты, снижающие уровень холестерина в крови и благотворно влияющие на функцию печени.

Для занимающихся в спортивных школах рекомендуется четырехразовое питание в день.

Рекомендуется увеличенное содержание в рационе мясных и молочных продуктов, особенно сухого обезжиренного молока, овощей и снижение количества зерновых, крупяно-бобовых продуктов и сахара.

Повышению работоспособности спортсмена способствует рациональное распределение по времени сна, отдыха, питания, тренировок, учебы.

Повышению работоспособности также способствуют педагогические средства восстановления, к которым следует отнести, прежде всего, рациональное распределение тренировочных нагрузок в недельных циклах, то есть вариантивность их (чередование больших, средних и малых нагрузок).

В тренировочном процессе необходимо применять переключение с одного видам упражнений на другой. Например, упражнения с акцентом на нижние конечности, чередовать с упражнениями на верхние конечности или на мышцы спины. Упражнения, выполняемые быстро, должны чередоваться с более медленным темпом. Чередовать упражнения координационо сложные с более простыми. Работоспособность повышается, если в тренировке применяются упражнения стоя, лежа, сидя.

Весьма полезны для повышения работоспособности оказываются упражнения на растягивания, которые могут выполняться на специальных станках или с помощью партнера, и применяться после выполнения серии подходов в классических или специально-вспомогательных упражнениях.

При больших тренировочных нагрузках у ряда тяжелоатлетов могут возникнуть невротонические состояния, для купирования которых, необходимо снизить нагрузку, рекомендовать прием хвойных ванн. На ночь теплый душ и легкий массаж спины, поясницы и стоп. В ряде случаев показано медикаментозное лечение.

Весьма эффективны для восстановления организма различные души: циркулярный, веерный, душ Шарко.

В целях повышения работоспособности необходимо использовать целебные свойства природы: воды, воздуха, света, леса, поля, гор.

Благотворно влияет на организм не только купание в морской воде или озере, реке, но и пребывание у моря, реки, озера, в лесу, поле. Особенно полезно в целях восстановления и отдыха пребывание в горах: во-первых, недостаток кислорода на высоте обладает тренирующим эффектом, во-вторых, ландшафт с красивым очертанием гор вместе с тишиной благотворно влияют на нервную систему человека.

Физиотерапия. Некоторые физиотерапевтические процедуры можно весьма эффективно использовать в целях восстановления. Для этой цели используют световые, тепловые процедуры, применяя различные лампы накаливания. Воздействуя светом и теплом на определенные участки тела, улучшается кровообращение и кровоснабжение данных областей. Локальное тепло  на утомленные после тренировок мышцы благоприятно влияет на восстановление работоспособности. Кроме того, для этих целей можно применять различные виды электротоков – ультракороткие, длинноволновые гальванические, ультразвук, ионофорез с калием, бромом и некоторыми другими элементами. Физиотерапевтические процедуры применяются только по назначению врача.

Массаж – весьма эффективное средство восстановления. Его можно делать с помощью массажиста или самостоятельно. Очень ценны вибромассаж, гидромассаж. Общий массаж рекомендует не чаще двух раз в неделю. Местный, локальный – чаще, и даже ежедневно.

Одним из очень ценных восстановительных средств является прием сауны. Сауна бывает суховоздушная и парная. Потоотделение более интенсивнее происходит в парной сауне. Однако суховоздушная сауна переносится легче. Пребывание в бане повышает обмен веществ, улучшает кровоснабжение кожных покровов, мышц, способствует выведению из организма шлаков, воды, солей. После приема сауны активизируются анаболические процессы. Злоупотреблять сауной нельзя. Сауной можно пользоваться не чаще одного, реже – двух раз в неделю.

Специализированные пищевые средства восстановления. К ним относятся смеси аминокислот, гидролизата белков с добавлением углеводов, минеральных веществ и витаминов. Эффективны различные виды протеинов, которые в своем составе имеют, кроме определенного набора аминокислот, в том числе незаменимых, углеводы, микро- и макроэлементы, витамины. Эти препараты обладают большой биологической ценностью. Однако они, конечно, не смогут заменить обычные продукты питания. Протеины, «хи-протеины», «старк-протеины», «суперпротеины» и другие подобные средства надо применять как дополнительные средства восстановления.

Необходимо для восстановления организма и нормализации обмена веществ применять поливитамины «ундевит», «декамевит», «аэровит» и др.

Полезно применять растворы в сахарном сиропе или в глюкозе различных солей. Наиболее часто применяются растворы хлористого калия, хлористого кальция, калиевые и магниевые соли аспаргиновой кислоты, фосфорно-кислый калий и др. ценны для пополнения энергетических ресурсов организма – сахар и глюкоза.

Фармакологические средства. В ряде случаев в целях восстановления организма необходимо применять различные фармакологические средства: оротат калия, метилурацил, панангин и др.

Реабилитация организма спортсмена после больших тренировочных нагрузок - очень сложная и комплексная задача, и она должна решаться применением различных методов и средств. Главные же методы – педагогические – регуляция тренировочной нагрузки с учетом реагирования на нее атлета, а также организация рационального питания и применение естественных средств восстановления.

3.4. Врачебный контроль
Этот раздел программы включает в себя задачи, методы и организацию медицинских обследований. 

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. В начале и конце учебного года занимающиеся проходят медицинское обследование. Все это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки медицинские обследования позволяют следить за динамикой этих показателей, а также контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры.

Для определения исходного уровня и динамики общей физической подготовленности обучающихся спортивных школ рекомендуется следующий комплекс контрольных упражнений: бег на 30 м; прыжок в длину с места; челночный бег 3 х 10 м; подтягивание в висе (юноши); сгибание – разгибание рук в упоре лежа (девушки); бег на 1000 м.

4. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
4.1. Методические рекомендации

Учебно-тренировочный процесс по тяжелой атлетике в спортивных школах строится в соответствии с задачами, стоящими перед каждой учебной группой.

Изучаемый материал программы распределяется по годам обучения в определенной последовательности в соответствии с физической и технической подготовленностью тяжелоатлетов.

Занятия по теории проводятся в форме лекций или бесед с демонстрацией наглядных пособий. Некоторые вопросы теоретической подготовки можно разбирать и на практических занятиях, на которые отводятся несколько минут для беседы.

Уроки по вопросам гигиены, медицинского контроля, о строении и функциях организма человека, питания, первой медицинской помощи должны проводиться врачом.

Занятия необходимо проводить с учетом возраста и объема знаний занимающихся. В старших группах вопросы теории должны раскрываться более подробно и углубленно с использованием современных научных данных

Общая физическая подготовка тяжелоатлета осуществляется в процессе учебно-тренировочных занятий, в которые включаются общеразвивающие упражнения, а также упражнения из других видов спорта. В некоторых тренировочных циклах могут проводиться отдельные занятия по общей физической подготовке. Данные уроки могут быть посвящены сдаче контрольных нормативов.

Изучение и совершенствование техники выполнения тяжелоатлетических упражнений проходят на учебно-тренировочных занятиях групповым или индивидуальным методом. Овладение техникой выполнения тяжелоатлетических упражнений осуществляется последовательно. Обучение технике упражнения в целом или его элементам проходит три фазы: ознакомление, разучивание и совершенствование. Применяются следующие методы: рассказ, показ и самостоятельное выполнение упражнения или его элементов. Для более эффективного изучения и совершенствования техники рекомендуется применять средства срочной информации.

Основной формой организации и проведения учебно-тренировочного процесса является групповой урок. Урок по тяжелой атлетике состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. Для каждой части урока определяются свои задачи и средства их решения.

Подготовительная часть (20% времени всего урока): организация занимающихся, изложение задач и содержания урока, разогревание и подготовка организма атлетов к выполнению специальных нагрузок, формирование осанки, развитие координации движений и др.

Рекомендуются средства: строевые и порядковые упражнения, разные виды ходьбы, бега, прыжков; общеразвивающие упражнения, направленные на развитие силы, быстроты, ловкости, гибкости; специально подготовительные упражнения без предметов и с предметами; имитация техники тяжелоатлетических упражнений.

Основная часть (70% урока): изучение или совершенствование техники упражнений или отдельных элементов; дальнейшее развитие силовых, скоростно-силовых и других физических качеств тяжелоатлета.

Средства: классические и специально-вспомогательные упражнения тяжелоатлета, подбираемые с учетом первостепенности скоростно-силовых упражнений, а в последующем – силовые упражнения; также чередования упражнений, выполняемые в быстром и медленном темпе, учитывая наибольшую эффективность выполнения упражнения в среднем темпе; упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы мышц. Вес отягощения должен быть вареабильным: применяются отягощения малые, средние, большие и максимальные; основная тренировка со средними и большими весами.

Заключительная часть (10% времени урока): приведение организма занимающихся в состояние относительного покоя, подведение итогов урока.

Средства: различная ходьба, прыжки, упражнения для развития мышц брюшного пресса, висы, размахивания и раскачивания, упражнения на расслабление и для успокоения дыхания. Уборка инвентаря. Подведение итого урока, замечания и задания учителя.

Практика тяжелоатлетического спорта показала, что высоких показателей в тяжелой атлетике преимущественно достигают те атлеты, которые начали заниматься упражнениями со штангой еще подростками. Научные исследования последних лет позволили получить данные, отражающие благоприятное влияние дозированных упражнений со штангой в сочетании с другими видами движений на здоровье и физическое развитие молодого организма.

Высокая пластичность нервной системы юношей дает возможность быстро и эффективно усвоить упражнения классического двоеборья и подготовить основу для дальнейшего совершенствования. Всесторонняя физическая подготовка с использованием упражнений с отягощениями создает хорошую основу для развития качеств, необходимых не только в спорте, но и в трудовой деятельности.

Весьма сложная проблема – это отбор подростков, обладающих потенциальными возможностями и способных достичь в дальнейшем высоких спортивных результатов.

В первую очередь важно обратить внимание на состояние здоровья – не должно быть никаких отклонений со стороны сердечно-сосудистой системы, печени, искривлений позвоночника и др. Физическое развитие должно быть не ниже существующих возрастных норм: рост, вес, окружность и экскурсия грудной клетки, жизненная емкость легких, сила кисти и становая сила.

В процессе занятий нужно внимательно изучать индивидуальные способности подростков, вести педагогические и врачебные наблюдения. Главное внимание обращать на приспособляемость организма, и, в частности, сердечно-сосудистой системы к упражнения с отягощениями; умение осваивать классические упражнения со штангой, учитывая координацию, равновесие, понимание структуры упражнения, чувство веса; ход развития скоростно-силовых качеств, интерес к занятиям, трудолюбие, дисциплинированность, прилежание, настойчивость и аккуратность.

Обязательное условие занятий с юными тяжелоатлетами – всемерное использование средств, обеспечивающих всестороннее физическое развитие. Разносторонняя физическая подготовка позволяет успешно развивать физические качества, совершенствует деятельность нервной системы, костно-мышечный аппарат, сердечно-сосудистую систему и дыхательную системы и другие жизненно важные органы организма юных спортсменов, обогащает двигательными навыками, необходимыми в спорте и трудовой деятельности.

Разнообразные физические упражнения, разносторонне воздействуя на организм, способствуют активному отдыху, снимают утомление, исключают возможное появление различного рода морфологических и функциональных отклонений.

Планируя занятия, направленные на всестороннюю физическую подготовку молодых атлетов, надо обратить внимание на следующие упражнения: прыжки в высоту и длину с места; прыжки-многоскоки; толкание и броски ядра, гири или набивного мяча, бег с ускорением на короткие дистанции (30, 60,100 м); упражнения для укрепления мышц брюшного пресса; лыжные прогулки и кроссы.

Необходимо планировать контрольные нормативы в тех или иных упражнениях. Они позволяют определить подготовленность юношей. Следует проводить испытания по таким видам, как бег на короткие дистанции, прыжки в высоту и длину с места, толкание ядра, бросание гири, упражнения на гибкость.

4.2. Приложение
Приемные нормативы 

для зачисления в МОУ СДЮСШОР № 21 г. Волгограда  на отделение тяжелой атлетики
	Оценка 
	Бег 60 м (с)
	Прыжок в длину с места 

(м)
	Подтягивание на перекладине 

(кол-во раз)
	Прыжок в высоту с места (см)
	Отжимания от пола
	Наклон вперед

	5

4

3
	9,0

9,3

9,6
	1,80

1,70

1,60
	5

3

1
	60

50

40
	15

12

8
	3
	4
	5

	
	
	
	
	
	
	Пальцами достать до пола
	Ладонями достать до пола
	Ладонями достать до пола и лицом прижаться к коленям


Контрольные нормативы по общей физической подготовке для тяжелоатлетов 

МОУ СДЮСШОР № 21
	Наименование группы
	Возраст 
	Год 

обучения
	Оценка 
	Бег 60 м (с)
	Прыжок в длину с места 

(м)
	Подтягивание на перекладине 

(кол-во раз)
	Прыжок в высоту с места 

(см)
	Отжимания от пола
	Наклон вперед
	Проходной балл 21

	ГНП
	10-11
	1-й
	5

3
	8,8

9,4
	2,05

1,80
	7

4
	80

70
	20

15
	3
	4
	5
	

	
	12-13
	2-й
	5

3
	8,6

9,2
	2,15

1,90
	9

6
	90

80
	23

18
	Пальцами достать до пола
	Ладонями достать до пола
	Ладонями достать до пола и лицом прижаться к коленям
	

	УТГ
	13-15
	1-й - 2-й
	5

3
	8,4

9,0
	2,30

2,00
	11

8
	100

90
	26

21
	
	
	
	

	
	15-16
	3-й
	5

3
	8,2

8,8
	2,45

2,10
	13

10
	110

95
	30

25
	
	
	
	

	
	16-18
	4-й - 5-й
	5

3
	8,0

8,6
	2,60

2,20
	15

12
	115

100
	35

28
	
	
	
	

	ГСС
	18-21
	1-й - 3-й
	5

3
	7,8

8,4
	2,75

2,30
	17

15
	120

105
	40

32
	
	
	
	


Контрольные нормативы по специальной физической подготовке для тяжелоатлетов 
МОУ СДЮСШОР № 21
	Наименование группы
	Возраст 
	Год обучения
	Оценка 
	Рывок классич.
	Толчок классич.
	Сумма двоеборья
	Жим лежа
	Присед на плечах
	Проходной балл 14

	ГНП
	10-11
	1-й
	5

3
	70%

50%
	90%

70%
	
	75%

55%
	100%

80%
	

	
	12-13
	2-й
	5

3
	80%

60%
	100%

80%
	
	85%

65%
	110%

90%
	

	УТГ
	13-15
	1-й - 2-й
	5

3
	
	
	III взрослый разряд

II юношеский разряд
	95%

75%
	130%

110%
	

	
	15-16
	3-й
	5

3
	
	
	II взрослый разряд

I юношеский разряд
	105%

85%
	150%

130%
	

	
	16-18
	4-й - 5-й
	5

3
	
	
	I взрослый разряд

III взрослый разряд
	115%

95%
	170%

150%
	

	ГСС
	18-21
	1-й - 3-й
	5

3
	
	
	КМС

II взрослый разряд
	125%

105%
	200%

180%
	


Контрольные испытания по физической подготовке проводятся три раза в год: сентябрь, январь, июль. Испытания организуются и проводятся в соревновательной обстановке. Показатели испытаний регистрируются в журнале или личных карточках обучающихся.

Необходимо помнить, что главным в физической подготовленности обучающихся является постоянный рост спортивного результата и выполнение соответствующего спортивного разряда.

В качестве контроля за ростом спортивной подготовки рекомендуется проводить контрольные уроки, планируя на них подъемы максимальных весов не только в классических, но и в специально-вспомогательных упражнениях. Особенно это важно для спортсменов, занимающихся в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.

Зачетные требования по теоретической подготовке

Для групп начальной подготовки

Значение физической культуры и спорта для подготовки к труду и защите Родины, зарождение тяжелоатлетического спорта. Строение организма человека, личная гигиена и закаливание, режим дня и основы самоконтроля. Сведения о тяжелоатлетических упражнениях, о спортивном снаряде – штанге, инвентаре и оборудовании тяжелоатлетического зала. Ведение дневника спортсмена. Правила выполнения рывка и толчка на соревнованиях. Характеристика моральных и волевых качеств.

Для учебно-тренировочных групп

Значение физической культуры и спорта как одного из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан, роль тяжелоатлетического спорта в физическом воспитании. Сведения о некоторых функциях организма, о регуляции веса тела тяжелоатлета. Понятие о врачебном контроле для оценки физического развития спортсмена, о влиянии развития отдельных мышц и мышечных групп на технику выполнения тяжелоатлетических упражнений, о средствах общей физической подготовки. Понятие о начальном обучении, тренировочной нагрузке и необходимости ее учета. Правила соревнований по тяжелой атлетике. Понимание процесса воспитания моральных и волевых качеств спортсмена.

Для групп спортивного совершенствования

Органы государственного руководства физической культурой и спортом, участие советских и российских тяжелоатлетов в первенствах мира и Олимпийских играх. Сведения о влиянии физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека, о питании тяжелоатлета, о основах массажа. Методы оценки качества техники при выполнении классических упражнений, средства срочной информации. Принципы тренировки тяжелоатлетов и виды планирования, понятие о тренировочных циклах, о характеристике средств специальной физической подготовки. Основы организации и проведения соревнований по тяжелой атлетике. Понятие и психологической подготовке тяжелоатлетов.
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Рис. 1. Фазовая структура рывка – А и подъема штанги на грудь для толчка – Б. МОШ – момент отделения штанги от помоста, - - скорость движения штанги, - вертикальная составляющая опорной реакции (усилия на опору в % от веса штанги, t - время
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