Приложение №2
к приказу №73-о от 16.03.2020


План (образец)
самостоятельной работы тренировочной группы по пауэрлифтингу.
(вид спорта)

Этап (период) обучения: СС
Тренер: Хосроева Е.В.
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1
	02.04.2020
	Комплекс ОРУ № 1.
ОФП:
1 приседания (30-50 раз по 5 подхода)
2 отжимания (30-50 раз по 5 подхода)
3 подъем ног (30-50 раз по 5 подхода)
4 подъём туловища (30-50 раз по 5 подхода)
5 гиперэкстензии (30-50 раз по 5 подхода)
Теоретическая подготовка:
Изучить тему «Пауэрлифтинг». 
Ответить на вопросы: 1 Что такое пауэрлифтинг?
2 Что обозначает в переводе с английского языка?
	40 мин

70 мин.






70 мин.

Итого: 180 мин.

	[bookmark: _Hlk36670007]2.
	03.04.2020
	Комплекс ОРУ № 2.
ОФП:
1 приседания (15-20 раз по 5 подхода)
2 отжимания (15-20 раз по 5 подхода)
3 подъем ног (15-20 раз по 5 подхода)
4 подъём туловища (15-20 раз по 5 подхода)
5 гиперэкстензии (15-20 раз по 5 подхода)
Теоретическая подготовка:
Изучить тему «История развития пауэрлифтинга». 

	15 мин

45 мин.






75 мин.

Итого: 135 мин.

	3
	04.04.2010
	Комплекс ОРУ № 3.
ОФП:
1 приседания (15-20 раз по 5 подхода)
2 отжимания (15-20 раз по 5 подхода)
3 подъем ног (15-20 раз по 5 подхода)
4 подъём туловища (15-20 раз по 5 подхода)
5 гиперэкстензии (15-20 раз по 5 подхода)

Теоретическая подготовка:
Изучить тему «Техника приседаний». 

	40 мин

70 мин.






70 мин.

Итого: 180 мин.



План ОРУ № 1.
	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	20 мин.

	2
	И.п. – О.с.1- руки в стороны, 2- руки вверх, 3- руки в стороны, 4- И.п.
	8-10 раз.

	3
	И.п.- стойка, ноги вместе руки в замок перед грудью. 1- выпрямить руки вперед,2- И.п.3 – выпрямить руки вверх, 4 – И.п.
	8-10 раз.

	4
	И.п.- правая рука вверху, левая внизу. 1,2- отведение прямых рук назад, со сменой положения, 3,4 – то же левая вверху.
	8-10 раз.

	5
	И.п.- стойка, ноги вместе, руки к плечам. 1-4 - разноименные круговые вращения руками в одну сторону, 5-8 – разноименные круговые вращения руками в другую сторону.
	8-10 раз.

	6
	И.п.- стойка, ноги врозь, руки перед грудью в замок.  1,2 –повороты туловища вправо, 3,4 – повороты туловища влево.
	8-10 раз.

	7
	И.п.- стойка, ноги врозь, руки на поясе 1,2 – наклоны вправо, 3,4 – наклоны влево.
	8-10 раз.

	8
	И.п.- стойка, ноги врозь, руки на поясе.  1,2,3 – наклоны вперед, 4 – И.п.
	8-10 раз.

	9
	И.п.- стойка, ноги врозь, руки в стороны. 1- наклон вперёд с поворотом вправо, касаясь правой рукой левой ноги.  2- И.п.  3- наклон вперёд с поворотом влево, касаясь левой рукой правой ноги.  4 – И.п.
	8-10 раз.

	10
	И.п.- присед на правой ноге, левая в сторону прямая.  1-3- наклон вперёд к прямой ноге, 4 – перенос центра тяжести на левую ногу.
	8-10 раз.

	11
	  И.п.- выпад правой ногой вперёд, руки за спину, спина прямая. 1-3- пружинистые покачивания, 4 – смена положения ног прыжком.
	8-10 раз.

	12
	И.п.-стойка, ноги врозь, руки вперёд, немного в стороны. 1- мах правой ногой к левой ноге, 2 – И.п,   3 – мах левой ногой к правой ноге, 4 – И.П.
	8-10 раз.

	13
	И.п.- стойка ноги врозь, руки внизу. 1,3- прыжок, хлопок над головой, 2,4 –прыжок, руки в исходное положение.
	8-10 раз.



План ОРУ № 2.
	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	10 мин.

	2
	И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 
	8-10 раз.

	3
	И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями за левым коленом, выдох; 2 — и. п.,   вдох; 3 — наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 
	8-10 раз.

	4
	И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс, поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево.
	8-10 раз.

	5
	И.  п. — о.  с.,   I — присесть, руки на колени, выдох; 2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох.
	8-10 раз.

	6
	И. п. — лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 — 4 — круговые движения   ног вперед («велосипед»); 5—8 — то же, вращая ноги на себя. 
	8-10 раз.

	7
	И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох, легко   надавливая ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза.
	8-10 раз.

	8
	И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 
	8-10 раз.

	9
	И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 
	8-10 раз.

	10
	И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться, руки   вверх; 3 — наклон   вперед, расслабляя мышцы, «уронить» руки, дать им свободно покачаться; 4 — и. п. 
	8-10 раз.



План ОРУ № 3.
	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	20 мин.

	2
	Поднимаясь на носки, развести руки в стороны.
	8-10 раз.

	3
	Круговые движения руками в обе стороны.
	8-10 раз.

	4
	Разведя руки в стороны и встав на носки, поднимать поочередно ноги.
	8-10 раз.

	5
	Присесть; вставая, принять положение «ласточки».
	8-10 раз.

	6
	Наклоны туловища вправо и влево со скольжением рук по бокам и бедрам.
	8-10 раз.

	7
	Различные приседания: руки вперед, ноги вместе на ширине плеч и т. п.
	8-10 раз.

	8
	Круговые движения туловища в каждую сторону.
	8-10 раз.

	9
	Лежа поднимать одну или обе ноги.
	8-10 раз.

	10
	Прыжки на месте и в движении.
	8-10 раз.

	11
	Потягивание и расслабление рук, наклон.
	8-10 раз.



Пауэрлифтинг.
[image: ]

История развития пауэрлифтинга в России.
История пауэрлифтинга берет свое начало в конце сороковых годов прошедшего столетия. В это время во многих странах обрели популярность некоторые упражнения со штангой, выглядевшие достаточно странно. Ими стали жим из-за головы, сгибания рук в положении стоя и сидя, а также становая тяга, приседания и жим в положении лежа. К началу шестидесятых пауэрлифтинг практически полностью сформировался как вид спорта, а через несколько лет были созданы правила проведения состязаний. Чемпионат мира среди мужчин впервые был проведен в 1971 году, а женское мировое первенство — в 1980 году. Несколько позже стали проводиться и европейские чемпионаты: мужской с 1979, а женский — 1983. Официальной датой начала российского этапа развития пауэрлифтинга можно считать 1991 год, когда была создана федерация силового троеборья. Однако российские спортсмены еще в течение года выступали под флагом СССР, а в конце 1992 года Министерством юстиции РФ была официально зарегистрирована Федерация силового троеборья. Так как Советский Союз к этому времени уже перестал существовать, то представители федерации в 1991 году обратились в Международную и Европейскую федерации пауэрлифтинга, с просьбой принять ее в свои ряды. С начала 1992 года российская федерация пауэрлифтинга получила статус временного члена в этих международных организациях. Это дало возможность отечественным спортсменам участвовать в международных состязаниях под флагом России. Вскоре статус Российской федерации силового троеборья в мире стал официальным. Российские атлеты успешно начали свои выступления на международной арене. Выше всяческих похвал на европейском первенстве 1992 года выступила российская женская сборная. Чемпионками континента в своих весовых категориях стали Екатерина Танакова, Валентина Нелюбова, Наталья Румянцева и Светлана Фищенко. На вторую ступень пьедестала взошли Елена Родионова, Анастасия Павлова, Ольга Большакова и Наталья Магула. Бронзовую медаль примерила Ирина Крылова. Хорошо выступали и мужчины, но все же женская сборная была лучше. На протяжении 11 лет в период с 1993-2003 года, российские девушки не имели себе равных на мировых первенствах.

Правила выполнения упражнений в пауэрлифтинге
 
ПРИСЕДАНИЕ

1. После снятия штанги со стоек атлет, продвигаясь назад или вперёд, становится в исходное стартовое положение лицом к передней части помоста. Спортсмен должен расположить штангу не ниже 3 см от вершины заднего пучка дельтовидных мышц. Гриф должен лежать горизонтально на плечах атлета, руки/пальцы рук должны обхватывать гриф. Ноги должны находиться на платформе, причем колени должны быть выпрямлены.
[bookmark: _GoBack]2. В этой позиции спортсмен должен ожидать сигнала старшего судьи. Сигнал подаётся после того, как штанга будет правильно расположена на плечах, и спортсмен прекратит какое-либо движение. Сигнал старшего судьи должен состоять из движения рукой вниз и громкой команды «Squat» (<сквот>).
3. Получив сигнал старшего судьи для начала упражнения, атлет должен согнуть ноги в коленях и опустить туловище так, чтобы верхняя часть поверхности ног у тазобедренных суставов была ниже, чем верхняя часть коленей.
4. Атлет должен самостоятельно, без осуществления двойного движения, вернуться в вертикальное положение с полностью выпрямленными в коленях ногами. Штанга может иметь остановку в движении, но не допускается движение штанги вниз. Когда атлет примет неподвижное положение, завершив движение, старший судья должен дать сигнал вернуть штангу на стойки.
5. Сигнал вернуть штангу на стойки состоит из движения руки назад и отчетливой команды «Rack» (<рэк>). Тогда спортсмен должен сделать успешную попытку вернуть штангу на стойку.
6. Спортсмен должен быть расположен лицом к передней части платформы (к старшему судье).
7. Во время выполнения упражнения атлет не должен касаться насадок или дисков. Однако, краем руки во время обхвата штанги разрешается контактировать с внутренней поверхностью насадок грифа.
8. Во время выполнения приседания на помосте должно находиться не более пяти и не менее двух страхующих/ассистентов.
9. Спортсмен может прибегнуть к помощи страхующих/ассистентов при снятии штанги со стоек; однако, как только штанга покинет стойки, страхующим/ассистентам запрещается помогать спортсмену принимать стартовую позицию. Ассистенты могут оказать помощь атлету удержать контроль над штангой, в случае если он спотыкнётся, или иным образом проявит очевидные признаки потери равновесия.
10. Спортсмен получает только один сигнал для начала выполнения упражнения.
11. Спортсмен, по решению старшего судьи, может получить дополнительную попытку на том же весе, если предыдущая попытка не была успешной по вине страхующего/ассистента.
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Пауэрлифтинг (от англ. powerlifting: power  —   сила, и lift  —   поднимать)  —   силовой вид  спорта, суть которого заключается в поднятии максимально тяжелого веса. Пауэрлифтинг такж е  называется силовым троеборьем. Связано это с тем, что в качестве соревновательных дисциплин  в него входят три упражнения: приседания со штангой на плечах, становая тяга штанги от пола   и жим штанги лежа на горизонтальной скамье двумя руками, которые в су мме и определяют  профессионализм спортсмена.    В отличие от олимпийской тяжелой атлетики, в пауэрлифтинге значительно большую  роль играет мышечная сила, и в меньшей степени скорость, координация и техника, т.к.  техническая сложность упражнений проще, чем в  олимпийской тяжелой атлетике.  Привлекательность пауэрлифтинга состоит в том, что все движения естественны и в полной мере  описывают физические способности атлета. В результате развивается большая сила в плоскости  оптимального развития мышц для выполнения с иловых упражнений с большими весами.  Тренировка  пауэр лифтера, как и в любом спорте, ставит целью повышение именно требуемых  качеств. А это  -   именно сила, причем важна сила ног, спины, груди, рук (и бицепса и трицепса и  мышц предплечья) и дельтовидных мышц.  


