Приложение №2
к приказу №73-о от 16.03.2020


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

Этап (период) обучения: УТГ св. 2
Тренер: Хосроева Е.В.
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	4
	06.04.2020
	Комплекс ОРУ № 4.
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 «Причины, по которым поднятый в приседании вес не засчитывается». 

	15 мин

45 мин.






75 мин.

Итого: 135 мин.

	[bookmark: _Hlk36670007]5
	07.04.2020
	Комплекс ОРУ № 5.
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 жима лёжа». 

	15 мин

45 мин.






75 мин.

Итого: 135 мин.

	6
	08.04.2010
	Комплекс ОРУ № 6.
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 «Причины, по которым поднятый в жиме лёжа вес не засчитывается». 

	15 мин

45 мин.






75 мин.

Итого: 135 мин.

	7
	09.04.2010
	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 «Техника выполнения становой тяги». 

	15 мин

45 мин.






75 мин.

Итого: 135 мин.

	8
	10.04.2010
	Комплекс ОРУ № 2.
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 «Причины, по которым поднятый в вес в тяге не засчитывается». 

	15 мин

45 мин.






75 мин.

Итого: 135 мин.

	9
	11.04.2010
	Комплекс ОРУ № 3.
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 «Антидопинговый контроль». 

	15 мин

45 мин.






75 мин.

Итого: 135 мин.



План ОРУ № 4.

	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	5 мин.

	2
	Круговые вращения головой в лево и в право.
	8-10 раз.

	3
	Наклоны головой в перёд и назад.
	8-10 раз.

	4
	Круговые вращения руками в перёд и назад.
	8-10 раз.

	5
	Наклоны вперёд, коснуться пол руками.
	8-10 раз.

	6
	Наклоны туловища в право и в лево.
	8-10 раз.

	7
	Выпады в перёд.
	8-10 раз.

	8
	Махи ногами в право и в лево.
	8-10 раз.

	9
	Лежа на полу упражнения «велосипед».
	8-10 раз.

	10
	Лёжа на полу упражнение «свечка».
	8-10 раз.

	11
	Прыжки на правой и левой ногах.
	8-10 раз.

	12 
	Упражнения на растяжку.
	8-10 раз.



Причины, по которым поднятый в приседании вес не засчитывается.
1. Ошибка в соблюдении сигналов старшего судьи при начале или завершении упражнения.
2. Двойное движение или более чем одна попытка вставания из нижнего положения приседа.
3. Неудачная попытка принять правильную позицию с выпрямленными коленями после снятия штанги со стоек или после выполнения упражнения.
4. Любое такое передвижение ноги в сторону, назад или вперед во время выполнения упражнения, которое может рассматриваться в качестве шага.
5. Неудачная попытка в приседании и опускании туловища до такого положения, когда верхняя часть поверхности ног у тазобедренных суставов находится ниже, чем верхушка коленей, как показано на помещенном ниже рисунке.
6. Любая перестановка ног после сигнала судьи.
7. Касание штанги страхующими между сигналами судьи.
8. Касание ног локтями или плечами.
9. Неудачная попытка вернуть штангу на стойки.
10. Любое бросание или сваливание штанги на помост.

План ОРУ № 5.
	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	5 мин.

	2
	Круговые вращения головой в лево и в право.
	8-10 раз.

	3
	Наклоны головой в право и влево.
	8-10 раз.

	4
	Махи руками вверх в низ.
	8-10 раз.

	5
	Наклоны туловища вперёд и назад.
	8-10 раз.

	6
	Круговые вращения туловищем в право и в лево.
	8-10 раз.

	7
	Выпады в право и в лево.
	8-10 раз.

	8
	Приседания с широкой постановкой ног.
	8-10 раз.

	9
	Лежа на полу упражнения «мостик».
	8-10 раз.

	10
	Подъём на носки.
	8-10 раз.

	11
	Прыжки в перед и назад.
	8-10 раз.

	12 
	Упражнения на растяжку.
	8-10 раз.



ЖИМ ЛЁЖА НА СКАМЬЕ
1. Скамья должна быть расположено на платформе изголовьем к старшему судье.
2. Атлет должен лежать на спине, плечами и ягодицами соприкасаясь с поверхностью скамьи. Ягодицы не должны отрываться от скамьи во время выполнения упражнения. Подошва его обуви или часть подошвы должны полностью соприкасаться с поверхностью помоста. Выбор положения головы остаётся на усмотрение атлета.
3. Для обеспечения твердой опоры ног атлет любого роста может использовать диски или блоки для увеличения высоты поверхности помоста. При выборе любого из вышеперечисленных вариантов ноги атлета должны полностью контактировать с поверхностью дисков или блоков. При использовании блоков их размер не должен превышать 45 на 45 см.
4. Должно присутствовать не более четырех и не менее двух страхующих/ассистентов. Атлет может попросить ассистентов либо персонального страхующего помочь ему снять штангу со стоек. Только назначенные страхующие/ассистенты могут оставаться на помосте во время выполнения жима. Штанга подается на прямые руки, но не на грудь. Центральный страхующий, оказав атлету помощь в снятии штанги со стоек, должен немедленно освободить пространство перед старшим судьёй и отойти в сторону. Если персональный страхующий атлета незамедлительно не покинет помост и/или тем или иным образом лишает старшего судью возможности должным образом исполнять свои обязанности, то судьи могут признать эту попытку не засчитанной, включив три красных сигнала.
5. Расстояние между руками на грифе, которое измеряется между указательными пальцами, не должно превышать 81 см. С этой целью на грифе должны быть круговые маркировочные насечки или лента, указывающие это допустимое расстояние. Если атлет захватывает гриф на разном расстоянии или использует разнохват, когда одна рука выходит за пределы маркированной насечки или ленты, то на него возлагается ответственность предупредить об этом старшего судью, и позволить провести проверку выбранного хвата до начала попытки выполнения упражнения. Если этого не сделано до выхода атлета на помост для выполнения соревновательной попытки, все необходимые разъяснения и/или измерения ширины хвата будут выполняться в течение выделенного атлету времени для выполнения данной попытки. Допускается использование обратного хвата.
6. После снятия штанги со стоек на полностью выпрямленных руках атлет должен опустить штангу до касания груди и ждать сигнала старшего судьи.
7. Сигнал должен состоять из отчётливой команды «Press» (<пресс>) и должен быть дан сразу же, как только штанга примет неподвижное положение на груди.
8. Спортсмен получает только один сигнал для начала выполнения упражнения.
9. После получения сигнала атлет должен выжать штангу вверх. Штанга не должна проваливаться на грудь или совершать движение вниз до попытки выжать штангу вверх. Атлет должен выжать штангу на прямые руки и удерживать её неподвижно. После фиксации штанги в этом положении старший судья должен дать отчетливую команду «Rack» (<рэк>). Штанга может двигаться в горизонтальной плоскости либо иметь остановку в движении, но не допускается движение штанги вниз к груди.
План ОРУ № 6.
	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	5 мин.

	2
	Наклоны головой вперёд и назад.
	8-10 раз.

	3
	Круговые вращения кистями в право и в лево.
	8-10 раз.

	4
	Круговые вращения руками вперёд и назад.
	8-10 раз.

	5
	Наклоны туловища в право – влево, в перёд - назад.
	8-10 раз.

	6
	Наклоны в перёд, коснуться пола.
	8-10 раз.

	7
	Вращение коленей в право и в лево.
	8-10 раз.

	8
	Махи ногами вперёд.
	8-10 раз.

	9
	Лежа на полу на животе, прогиб в пояснице.
	8-10 раз.

	10
	Подъём на носки.
	8-10 раз.

	11
	Прыжки на правой и левой ногах.
	8-10 раз.

	12 
	Упражнения на растяжку.
	8-10 раз.



Причины, по которым поднятый в жиме лежа на скамье вес не засчитывается.
1. Ошибка в соблюдении сигналов старшего судьи при начале или завершении упражнения.
2. Любое изменение в исходном положении во время выполнения упражнения, т.е. любой подъем (отрыв) ягодиц от скамьи или передвижение рук по грифу во время выполнения попытки (между сигналами судьи). Любое чрезмерное движение ног или изменение точек их контакта с поверхностью помоста во время выполнения упражнения.
3. Выталкивание штанги с груди.
4. Движение вниз (вдавливание в грудь) штанги после получения сигнала судьи.
5. Любое явное неодновременное распрямление рук во время отжима.
6. Любое движение штанги вниз во время выполнения отжима.
7. Контакт страхующего/ассистента со штангой между сигналами старшего судьи.
8. Любое касание ступнями ног атлета скамьи или ее опор.
9. Намеренное касание грифом стоек во время выполнения упражнения с целью облегчить завершение отжима.
10. Ответственность за информирование персонального страхующего о необходимости покинуть помост незамедлительно после оказании помощи в снятии грифа на выпрямленные руки налагается на самого атлета. Такие страхующие не должны возвращаться на помост после удачного/неудачного завершения попытки. Особое значение имеет требование в отношении ассистента, оказывающего помощь в снятии грифа незамедлительно покинуть помост, с тем, чтобы не закрывать обзор старшему судье. Нарушение этого требования со стороны персонального страхующего может привести к дисквалификации данной попытки выполнения упражнения.
 
[bookmark: _Hlk36675653]План ОРУ № 1.
	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	5 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
	[bookmark: _GoBack]  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.



СТАНОВАЯ ТЯГА
1. Штанга должна быть расположена горизонтально впереди ног атлета, удерживаться произвольным хватом двумя руками и подниматься вверх до того момента, пока атлет не встанет вертикально. Штанга может иметь остановку в движении, но не допускается движение штанги вниз.
2. Атлет должен располагаться лицом к передней части помоста.
3. По завершении подъема штанги в тяге ноги в коленях должны быть полностью выпрямлены, атлет должен принять вертикальное положение.
4. Сигнал старшего судьи состоит из движения руки вниз и отчетливой команды «Down» (<даун>). Сигнал не подается до тех пор, пока штанга не будет удерживаться в неподвижном положении, и атлет не будет находиться в бесспорно финальной позиции.
5. Любой подъем штанги или любая преднамеренная попытка поднять её считаются подходом.
План ОРУ №2.
	[bookmark: _Hlk36675819]№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	5 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.



Причины, по которым поднятый в тяге вес не засчитывается.
1. Любое движение штанги вниз прежде, чем она достигнет финального положения.
2. Ошибка в принятии вертикального положения.
3. Неполное выпрямление ног в коленях при завершении упражнения.
4. Поддержка штанги бёдрами во время подъёма. <Поддержка> определяется как такое положение корпуса, принятое атлетом, которое может удерживаться лишь за счёт уравновешивания со стороны поднимаемого веса.
5. Шаги назад или вперед, хотя боковое горизонтальное движение подошвы или покачивание ступнями между носками и пяткой разрешаются.
6. Опускание штанги до получения сигнала старшего судьи.
7. Опускание штанги на помост без контроля обеими руками, т.е. выпускание штанги из рук.

План ОРУ № 3.
	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	5 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.
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Антидопинговый контроль .     Допингом (англ. doping, от dope  —   давать наркотики) называется вещество, временно  усиливающее физическую и психическую деятельность организма. Такие вещества запрещены к  применению спортсменами во время соревнований.   Действ ие стимулирующих препаратов на организм индивидуально и в значительной степени  зависит от вида спорта, пола, состояния здоровья, функционального состояния, то есть  тренированности, а также климатических условий.   Преподаватели, тренеры и спортсмены должны з нать, какие фармакологические вещества  классифицируются как допинг, и принципы антидопингового контроля, технику его проведения  и соответствующие юридические нормативы.   Фармакокинетика лекарственных веществ в организме больного и здорового человека  различн ы.   Различают терапевтические (лечебные), токсические (ядовитые) и летальные (смертельные)  дозы. Разница между терапевтическими и токсическими дозами у ряда препаратов очень  незначительна, поэтому прием лекарств нужно строго дозировать. Даже такие, на первы й взгляд  безобидные, препараты, как витамины, при передозировке могут вызвать серьезные расстройства  в организме. Так, злоупотребление витамином Д может привести к нарушению функции почек и  кальциевого обмена; длительное употребление больших доз витамина С   способствует  образованию тромбов и т.д.   Не менее опасны в этом отношении и допинги, действующие возбуждающе на центральную  нервную и сердечно - сосудистую системы, активизирующие физическую и психическую  деятельность организма. Среди этих лекарств много отл ичных, просто спасительных для  больного организма средств, но нередко допинг наносит огромный, иногда непоправимый вред  здоровью спортсмена и может даже стать причиной внезапной смерти.   Нельзя принимать их без консультации с врачом, лишь по совету тренера  или знакомых.  Самолечение в спорте опасно. Самостоятельное применение лечебных средств и методов без  рекомендации и контроля врача приводит к осложнению заболевания, а иногда  —   к  инвалидности и гибели человека, поскольку в таких случаях их используют без у чета возраста,  пола, функционального состояния почек, печени, желез внутренней секреции, желудочно - кишечного тракта, перенесенных ранее болезней и многих других факторов. Один и тот же  препарат в определенной дозе в одних случаях дает положительный результ ат, в других  —   малоэффективен или даже вреден.   Наблюдения показывают, что самостоятельный прием стимуляторов, которые в обычных  дозах помогают больным, у спортсменов нередко вызывает судороги и более серьезные  осложнения, ведущие даже к летальному исходу,  так как у спортсмена повышена активность  психоэмоциональной сферы, многих желез внутренней секреции и т.д.   Крайне опасно самостоятельное применение лекарственных препаратов юными  спортсменами, у которых особенно чувствительны нервная и эндокринная системы.   На Олимпийских играх в Мексике в 1968 г. был впервые проведен выборочный допинг - контроль, а уже с 1972 г. (Мюнхен, ФРГ) он стал обязательным на всех Олимпийских играх и  крупных международных соревнованиях.  


