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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

Учебная программа по тяжелой атлетике составлена на основе примерной программы, допущенной Федеральным агентством РФ по физической культуре и спорту (2005г.), с учетом  многолетнего передового опыта работы по подготовке высококвалифицированных спортсменов и результатов научных исследований. Данная программа является модифицированной и разработана для отделения ДЮСШ по тяжелой атлетике. Рассчитана на подготовку учащихся в возрасте от 10 до 19 лет. Срок реализации: 8 лет. Представляет систему многолетней подготовки спортсменов отделения тяжелой атлетики. Обучение состоит из трех этапов: начальной подготовки (1-3 год обучения), учебно-тренировочной подготовки (4-8 год обучения) и спортивного совершенствования (9 год обучения). Контингент учащихся – постоянный.

ЦЕЛЬ ПРОГРАММЫ – развитие и совершенствование физических качеств и двигательных способностей, улучшение физической подготовленности и физического развития посредствам занятий тяжёлой атлетикой.
Задачи:

Основными задачами ДЮСШ являются:

-подготовка всесторонне развитых юных тяжелоатлетов для пополнения сборных команд ДЮСШ, района, республики;

-подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей по спорту;

-методическая работа по развитию юношеского спорта;

-оказание помощи общеобразовательным школам в организации внеклассной работы по развитию тяжелоатлетического спорта.

В соответствии с общими требованиями для ДЮСШ определяются и основные задачи для каждой учебной группы.

Для групп начальной подготовки:

Укрепление здоровья и закаливание организма, всестороннее физическое развитие, обучение технике тяжелоатлетических упражнений, формирование интереса к тяжелой атлетике, воспитание моральных и волевых качеств, приобретение первого опыта участия в соревнованиях и начальных навыков работы в качестве ассистента судей и тренера, выполнение нормативов ОФП и 3-го юношеского разряда.

Для  учебно-тренировочных групп:

Дальнейшее укрепление здоровья, повышение уровня всесторонней и специальной физической подготовленности, развитие двигательных и воспитание моральных и волевых качеств, изучение и совершенствование техники тяжелоатлетических упражнений, приобретение необходимого опыта участия в соревнованиях, приобретение знаний и навыков тренера и судьи, выполнение нормативов I спортивного разряда.

Для групп спортивного совершенствования:
Дальнейшее повышение всестороннего физического развития, со​вершенствование качеств, необходимых тяжелоатлетам, совершенство​вание техники тяжелоатлетических упражнений, повышение уровня волевых качеств и психологической подготовленности, приобретение соревновательного опыта, получение званий тренера-общественника и судьи по тяжелой атлетике, подтверждение нормативов I спортивно​го разряда и выполнение нормативов КМС и МС.
УЧЕБНЫЙ  ПЛАН  НА  46 НЕДЕЛЬ  ТРЕНИРОВОЧНЫХ

ЗАНЯТИЙ ПО ТЯЖЕЛОЙ  АТЛЕТИКЕ (количество  часов  в год)

	№
	РАЗДЕЛ  ПОДГОТОВКИ
	      ГНП

    
	УТГ

	
	
	1-й год
	2-й год
	до 2-х лет
	св 2-х лет

	1.
	Теоретическая  подготовка.
	12
	16
	20
	30

	2.
	Общая  физическая  подготовка.
	95
	116
	102
	110

	3.
	Специальная  физическая  подготовка.
	43
	74
	100
	150

	4.
	Технико - тактическая подготовка.
	96
	142
	220
	336

	5.
	Психологическая подготовка.
	10
	12
	20
	36

	6.
	Контрольные соревнования
	4
	14
	20
	50

	7.
	Инструкторская  и  судейская  практика. 
	-
	-
	6
	14

	8.
	Контрольно – переводные испытания
	12
	12
	14
	20

	9.
	Восстановительные мероприятия 
	-
	18
	38
	70

	10
	Медицинское обследование.
	4
	10
	12
	12

	11.
	Индивидуальные занятия для тренеров- совместителей
	226/50
	350/64
	
	

	           Общее  количество  часов.
	276
	414
	552
	828


2.НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

В спортивной школе разрабатываются планы подготовки учебных групп по тяжелой атлетике в соответствии с нормативной частью учебной программы и с учетом имеющихся условий. При этом учитывается режим учебно-тренировочной работы в неделю с расчетом 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы. 

Соотношение объемов средств общей и специальной физической подготовки по годам обучения (%)

	Физическая подготовка
	Этапы подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап
	Спортивное совершенствование

	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4
	УТ-5
	СС-1

	Общая физическая подготовка
	51%
	51%
	51%
	46%
	34%
	28%
	24%
	24%
	23%

	Специальная физическая подготовка
	49%
	49%
	49%
	54%
	66%
	72%
	76%
	76%
	77%


Режимы учебно-тренировочной работы и требования по  спортивной подготовке

	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления
	Минимальная наполняемость групп
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по физической, технической, спортивной подготовке

	Группы начальной подготовки

	1-й
	12
	12
	6
	Выполнение нормативов ОФП, 3 юн. разряд

	2-3-й
	
	12
	9
	

	Учебно-тренировочные группы

	1-2-й
	
	12
	12
	3 спорт. Разряд

	3-й
	
	10
	18
	2 спорт. Разряд

	4-5-й
	
	8
	18
	1 спорт. разряд

	Спортивное совершенствование

	1-й
	
	6
	24
	1 спорт. разряд, КМС 


Примерный учебный план многолетней подготовки (в часах) приведен в Приложении №1

Контрольные нормативы по ОФП для тяжелоатлетов (по А.Черняку)

	квалификация
	Прыжок вверх с места (см)
	Прыжок вверх с разбега (см)
	Прыжок в длину с места (см)
	Прыжок в длину с разбега (см)
	Тройной в длину с места  (см)
	Пятискок в длину с места (м)
	Бег 30 м, с
	Бег 60 м,  с

	3 юн. Р.
	56+10
	120+8
	240+10
	440+10
	680+40
	12+0,5
	5,2+1
	8,5+1

	3 сп. Р.
	60+10
	124+8
	246+10
	450+10
	700+50
	12,5+0,5
	5,2+1
	8,5+1

	2 разряд
	64+10
	128+8
	252+12
	460+10
	720+60
	13+0,5
	5+1
	8+1

	1 разряд
	68+10
	132+8
	260+15
	470+10
	740+70
	13,5+0,5
	5+1
	8+1

	КМС
	72+10
	136+8
	268+15
	480+10
	760+70
	14+0,5
	5+1
	8+1


3.МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Методическая часть программы включает в учебный материал по основным видам подготовки тяжелоатлетов, рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; планирование спортивных результатов по годам обучения; организацию и проведение врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля; рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и соревнований.

Учебная работа в отделении тяжелой атлетики строится на основании данной программы и проводится в течение учебного года. В каникулярный период организуется спортивно-оздоровительный лагерь.

На этап НП зачисляются учащиеся общеобразовательных школ не младше 10 лет, желающие заниматься тяжелой атлетикой  и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. Этап начальной подготовки рассчитан на три года обучения.

Учебно-тренировочный этап рассчитан на 5 лет обучения (УТ-1-2 и УТ-3-5). 

На этап УТ 1-2 года обучения зачисляются здоровые и практически здоровые  учащиеся на конкурсной основе, прошедшие необходимую подготовку не менее 1 года и выполнившие приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке и выполнившие разрядные требования не ниже 3 юношеского разряда. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной подготовке.

Этап УТ 3-5 года обучения формируется из здоровых спортсменов-разрядников не ниже 3 спортивного разряда, выполнивших контрольно-переводные нормативы по общефизической и специальной подготовке.

Этап СС 1-года обучения формируется из здоровых спортсменов-разрядников не ниже 1 спортивного разряда, выполнивших контрольно-переводные нормативы по общефизической и специальной подготовке

Обучение в отделении тяжелой атлетики предусматривает интеграцию видов обучения.

Классификация видов обучения

	№
	Вид обучения
	Действия тренера и спортсмена

	1
	сообщающий
	1.Тренер сообщает учебную информацию

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

	2
	программированный
	1.Тренер предлагает программу, расчлененный учебный материал по дозам (шагам)

2.Контроль тренера и самоконтроль тяжелоатлета. Атлет усваивает учебную информацию последовательно, по частям

	3.
	проблемный
	1.Тренер ставит проблему, выделяет ее основные части

2.Тренер заинтересовывает (вскрывает противоречие), тяжелоатлет формирует побудительные стимулы к решению проблемы

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

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

	5.
	самостоятельный
	1.Тяжелоатлет находит, осознает, творчески преобразовывает, усваивает, применяет, вырабатывает способы формирования умений, использует знания, умения и навыки в практике


Тренер готовит конкретный учебный материал для освоения обучающимися в форме заданий.

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

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

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

На этапе достижения двигательного мастерства происходит совершенствование техники выполнения движения и повышение развития уровня специальных физических качеств.

 Тренер-преподаватель по тяжелой атлетике детско-юношеской спортивной школы обязан:

· Осуществлять дополнительное физкультурное образование воспитанников средствами тяжелоатлетического спорта и всесторонней скоростно-силовой подготовки и развивать их разнообразную творческую деятельность;

· Перед началом занятий в целях безопасности и повышения эффективности учебно-тренировочного процесса провести тщательный осмотр места проведения занятий, убедиться в исправности спортивного инвентаря и оборудования, надежности установки и закрепления тренажеров и другого оснащения;

· Соблюдать принципы доступности последовательности в освоении физических упражнений;

· Ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности при занятиях тяжелой атлетикой;

· По данным медицинского осмотра знать уровень психофизических возможностей занимающихся и следить за их состоянием в процессе занятий;

· Следить за своевременным прохождением занимающимися медицинского обследования и предоставлением медицинских справок, заверенных подписью врача и печатью медицинского учреждения;

· По установленным признакам комплектовать состав группы обучающихся и принимать меры по сохранению ее контингента в течение срока обучения;

· Обеспечивать педагогически обоснованный выбор форм, средств и методов работы исходя из психофизиологической целесообразности;

· Составлять программы и планы-конспекты занятий, обеспечивать их выполнение;

· Выявлять творческие способности обучающихся, способствовать их всестороннему и гармоничному развитию, формированию профессиональных интересов и склонностей, поддерживать одаренных обучающихся;

· Организовывать участие обучающихся в соревнованиях по тяжелой атлетике, а также в других спортивно-массовых мероприятиях на различном уровне;

· При проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты;

· Повышать свою профессиональную квалификацию;

· Проводить учебно-тренировочные занятия в соответствии с расписанием и программой по виду спорта;

· Контролировать безопасный проход занимающихся на спортивные сооружения и уход с них после окончания учебных занятий.

Занимающиеся обязаны:

· Приходить на занятия только в дни и часы согласно расписанию;

· Выполнять учебно-тренировочную программу только в присутствии тренера;

· Иметь справку от врача о результатах медицинского осмотра;

· Покидать спортивные сооружения не позднее 30 мин после окончания учебно-тренировочных занятий.

4.МЕТОДЫ ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

Комплектование учебных групп, организация учебно-тренировочных занятий, проведение учебно-воспитательной работы с занимающимися осуществляется администраций и тренерским или педагогическим советом ДЮСШ. Это является одним из наиболее ответственных этапов организационной и методической деятельности всего коллектива.

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

В отдельных случаях учащиеся, не отвечающие требованиям, могут быть зачислены в учебную группу в порядке исключения по решению тренерского или педагогического совета при условии, что эти учащиеся имеют определенный разряд и физические данные, позволяющие достичь требуемого уровня спортивной подготовки в течение учебного года.

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

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

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

Основными формами проведения учебно-тренировочных занятий являются:

-групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров, врачей, лекций специалистов по темам, изложенным в программе;

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

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

-участие в спортивных соревнованиях и учебно-тренировочных сборах;

-медико-восстановительные  мероприятия, тестирование и медицинский контроль;

-просмотр и методический разбор учебных видеофильмов, крупных спортивных соревнований;

-тренерская и судейская практика.

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

Подготовка общественных инструкторов и судей из числа занимающихся должна обеспечиваться путем  освоения ими теоретического материала Программы, прохождения инструкторской и судейской практики в процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований.

Помимо учебных занятий, проводимых в рамках спортивной школы, учащиеся обязаны ежедневно выполнять утреннюю гимнастику, а также домашние задания тренера по отработке отдельных элементов спортивной техники.

Проведение занятий по тяжелой атлетике возлагается на опытных тренеров-преподавателей, имеющих специальную педагогическую и спортивную подготовку.

Во время организации и проведения занятий следует обратить особое внимание  на соблюдение мер по предупреждению и профилактике травматизма, а также санитарно-гигиенических требований к местам занятий, оборудованию и спортивному инвентарю.

Все занимающиеся тяжелой атлетикой обязаны проходить врачебный и медицинский осмотр не реже одного раза в 6 мес., а также перед участием в каждом соревновании.

К соревнованиям любого масштаба допускаются борцы с подготовкой не менее одного года.

Режим учебно-тренировочной работы и наполняемость учебных групп регламентируются Положением о ДЮСШ и «Нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность спортивных школ».

Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки 1-го года обучения не должна превышать двух академических часов, в группах начальной подготовки 2-3 года обучения трех академических часов, а в учебно-тренировочных группах – четырех часов.

5.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

5.1.СРЕДСТВА ДЛЯ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ТЯЖЕЛОАТЛЕТА

Существуют стержневые упражнения, которые применяются в ходе всей многолетней подготовки. Из рывковых упражнений это рывок классический, рывок в полуприсед, рывок в полуприсед из исходного положения гриф ниже и выше уровня КС, рывок в полуприсед с последующим приседанием со штангой вверху на прямых руках, тяга рывковая с помоста и из исходных положений гриф ниже и выше КС, тяга рывковая, затем рывок классический. Из толчковых упражнений это толчок классический, подъем на грудь в полуприсед с помоста и из исходных положений гриф ниже КС, толчок от груди, штанга берется со стоек или из-за головы, тяга толчковая с помоста и из исходных положений гриф ниже и выше КС. На всех этапах применяются приседания со штангой на плечах и на груди, а также уход в сед из исходного положения гриф на плечах, хват рывковый.

Из дополнительных средств постоянно применяются приседания со штангой на плечах стоя на носках и приседания в «ножницах» со штангой между ногами в прямых руках; наклоны с отягощением на «козле», со штангой на плечах, стоя на прямых ногах и со штангой на плечах, сидя на стуле; жим рывковым хватом из-за головы с последующим приседанием со штангой вверху.

Этап отбора и начальной подготовки. Периодизация учебного процесса носит условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием главным образом средств ОФП, освоению технических элементов и формированию навыков.

В начале каждого занятия в целях профилактики травматизма и подготовки опорно-двигательного аппарата, суставов и связок необходимо проведение разминки, состоящей из общеразвивающих упражнений в течение 10-15 мин.

Комплекс упражнений для разминки:

-упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движение, круговые движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах, отжимания и др.

-упражнения для туловища: наклоны вперед, назад, в стороны обычные и пружинящие из различных исходных положений, круговые движения туловищем, прогибания; переходы; поднимание ног и рук поочередно и одновременно и т.д.

-упражнения для ног: в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседания, маховые движения, выпады, поднимание на носки, различные прыжки, продвижение прыжками на одной и двух ногах и др.

-упражнения для рук, туловища и ног: в различных исходных положениях маховые движения с большой амплитудой, отталкивания, наклоны и повороты, упражнения для развития гибкости и на расслабление.

-упражнения для формирования правильной осанки;

-упражнения на расслабление;

-дыхательные упражнения.

После проведения подготовительной части учащиеся приступают к выполнению специальных физических упражнений, содержание и объем которых определяет тренер.

Сначала основное внимание уделяется усвоению упражнений по частям, далее – целостному выполнению рывка и толчка. 

Тренировочный процесс на данном этапе включает разновидности специальных тяжелоатлетических рывковых, толчковых и дополнительных упражнений, перечисленных выше.

В заключении занятия проводятся 

На учебно-тренировочном этапе:

В начале каждого занятия, также как и на этапе начальной подготовки необходимо проведение разминки в течение 10-15 мин. Комплекс упражнений в целях совершенствования двигательных, скоростно-силовых и координационных качеств необходимо усложнять, увеличивать темп выполнения и увеличивать плотность занятия.

Распределение специальных упражнений на учебно-тренировочном этапе приводится в Приложении №2.

Указанный перечень состава средств можно расширить за счет следующих упражнений:

1.Рывок классический, хват толчковый.

2.Рывок классический из исходного положения (и.п.) гриф выше КС + из и.п. гриф ниже КС + рывок классический.

3.Рывок в полуприсед, хват толчковый.

4.Тяга рывковая до коленей, стоя на подставке.

5.Тяга рывковая, хват обратный.

6.Подъем штанги на грудь из и.п. ноги прямые.

7.Подъем штанги на грудь, стоя на подставке.

8.Подъем штанги на грудь из и.п. гриф выше КС + из и.п. гриф ниже КС + с помоста (можно стоя на подставке).

9.Подъем на грудь в полуприсед средним (широким) хватом.

10.Тяга толчковая (ТТ) из и.п. гриф у КС + ТТ.

11.ТТ + из и.п. гриф н.к. +в.к.

12.ТТ из и.п. гриф в.к. + н.к. + ТТ.

13.ТТ с 4 остановками + медленное опускание + ТТ быстрая.

14.ТТ до КС, стоя на подставке.

15.ТТ до прямых ног, стоя на подставке.

16.ТТ, хват обратный.

17.Тяга одной рукой.

18.Приседание со штангой на груди медленное.

19.Сидя в разножке, штанга на плечах, разгибание ног в КС без выпрямления вверх.

20.Вставание со штангой на груди из полуприседа.

21.Вставание со штангой на плечах из полуприседа и т.д.

5.2.ПОДГОТОВКА И УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ

Формирование умений применять изученные элементы  в ходе соревновательной деятельности.

Совершенствование знаний в правилах соревнований.

Воспитание качеств и формирование навыков, необходимых для участия в соревнованиях.

5.3ТРЕНЕРСКАЯ  И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Тренерская и судейская практика вводится на учебно-тренировочном этапе обучения.

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного  изучения литературы, практических занятий. Учащиеся должны овладеть принятой в данном виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминкой, основной и заключительной частью; овладеть обязанностями дежурного по группе.

Во время проведения занятий необходимо развивать способности учащихся наблюдать за выполнением упражнений другими учениками, определять ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить  разминку, участвовать в судействе, изучать правила соревнований, вести протоколы соревнований.

Во время обучения на УТ-этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать результаты спортивного тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.

5.4.ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки является:

-привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;

-формирование мотивации к занятиям тяжелой атлетикой;

-развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю;

-совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, памяти, что будет способствовать быстрому восприятию информации и принятию решений;

-развитие специфических чувств – «чувства помоста», «чувства штанги», «чувства ритма выполнения рывка и толчка»;

-формирование межличностных отношений в коллективе.

К числу главных методов психологической подготовки относятся разъяснение, критика, одобрение, осуждение, беседы, убеждения, педагогическое внушение, примеры авторитетных людей, выполнение личных и общественных поручений, наказание, методы моделирования соревновательной ситуации, требующие преодоления трудностей (объективных и субъективных). 

Оценка эффективности психолого-педагогической работы осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных  материалов, характеризующих личность тяжелоатлета. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются дл внесения корректив в учебно-тренировочный процесс.

5.5.ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе тренировки.

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать  полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.

Примерный план по теоретической подготовке представлен в таблице.

	№
	Наименование темы, раздела подготовки
	Этапы и годы подготовки, количество часов

	
	
	Начальной подготовки
	Учебно-тренировочной подготовки
	Спортивное совершенствование

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

	1
	Физическая культура и спорт в РФ
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2

	2
	Развитие тяжелой атлетики в РФ и за рубежом
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2

	3
	Краткие сведения о строении и функциях организма спортсмена
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	3

	4
	Гигиена, закаливание, режим и питание 
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	3

	5
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2

	6
	Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой медицинской помощи, спорт. массаж
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	3

	7
	Основы техники выполнения упражнений
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	3

	8
	Основы методики обучения и тренировки
	
	
	
	1
	1
	2
	2
	2
	3

	9
	Моральная и психологическая подготовка
	
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	10
	Общая и специальная физическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	3

	11
	Периодизация спортивной тренировки
	
	
	
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	12
	Планирование и контроль тренировки
	
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	3

	13
	Правила соревнований. Планирование, организация и проведение соревнований
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	3

	14
	Оборудование и инвентарь для занятий.
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	15
	Просмотр и анализ соревнований
	
	
	
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	16
	Установки перед соревнованиями
	
	
	
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	
	
	10
	12
	12
	18
	18
	29
	29
	29
	40


5.6.ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Зачетные требования по освоению программного материала предъявляются к учащимся, начиная со второго года обучения. 

По общей физической подготовке:

Для групп НП-2-3:

В течение года в соответствии с планом годичного цикла сдавать контрольные нормативы, соответствующие возрасту и году обучения.

Для групп УТ:

В течение года в соответствии с планом годичного цикла сдавать контрольные нормативы, соответствующие возрасту и году обучения.

Для групп СС:

В течение года в соответствии с планом годичного цикла сдавать контрольные нормативы, соответствующие возрасту и году обучения.

Основной критерий оценки – положительная динамика результатов в тестах.

По специальной физической подготовке:

Для групп НП-2-3:

Выполнить разрядные требования по тяжелой атлетике 3 юношеского разряда.

Для групп УТ-1-2-:

Выполнить разрядные требования по тяжелой атлетике 3 спортивного разряда.

Для групп УТ-3:

Выполнить разрядные требования по тяжелой атлетике 2 спортивного разряда.

Для групп УТ-4-5-:

Выполнить разрядные требования по тяжелой атлетике 1 спортивного разряда.

Для групп СС-1-:

Выполнить разрядные требования по тяжелой атлетике 1 спортивного разряда и 

 КМС.

По психологической подготовке:

Для групп НП-2-3:

Соблюдение режима дня. Ведение дневника самоконтроля.

Выполнение упражнений различной трудности, требующих проявления волевых качеств.

Для групп УТ-1-2:

Уметь выполнять упражнения повышенной трудности, требующие проявления волевых качеств.

Для групп УТ-3-5:

Уметь управлять и регулировать эмоциональные состояния.

Уметь управлять своим психическим состоянием:

а)с целью сохранения энергии к началу соревнований;

б)распределения нервной энергии к началу соревнований.

Уметь выкладываться в ответственных соревнованиях до конца.

Обладать хорошей психологической устойчивостью к воздействиям неблагоприятных факторов.

Уметь стойко переносить усталость, недомогания.

Ставить интересы коллектива выше своих собственных.

Подчинять свои действия в ходе соревнований указаниям тренера.

По теоретической подготовке:

Для всех групп:

Знать и уметь применять на практике программный материал, соответствующий году обучения.
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Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта тяжелая атлетика
	Этапы спортивной
	Продолжительность Минимальный возраст для
	Наполняемость

	подготовки
	этапов (в годах)
	зачисления в группы (лет)
	групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	2
	10
	8-12

	Тренировочный этап (этап
	3-4
	12
	6-10

	спортивной специализации)
			
	Этап совершенствования
	Без ограничений
	14
	4-8

	спортивного мастерства
			
	Этап высшего спортивного
	Без ограничений
	15
	1-4


	мастерства
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