Приложение №2
к приказу №73-о от 16.03.2020


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

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

	[bookmark: _Hlk37076400]4
	06.04.2020
	Комплекс ОРУ № 4.
ОФП:
1 приседания (8-10 раз по 3 подхода)
2 отжимания (10-12 раз по 3 подхода)
3 подъем ног (10-12 раз по 3 подхода)
4 подъём туловища (10-12 раз по 3 подхода)
5 гиперэкстензии (10-12 раз по 3 подхода)
Теоретическая подготовка:
Изучить тему «Причины, по которым поднятый в приседании вес не засчитывается».
	15 мин

25 мин.






50 мин.

Итого: 90 мин.

	[bookmark: _Hlk36670007]5
	07.04.2020
	Комплекс ОРУ № 5.
ОФП:
1 приседания (8-10 раз по 3 подхода)
2 отжимания (10-12 раз по 3 подхода)
3 подъем ног (10-12 раз по 3 подхода)
4 подъём туловища (10-12 раз по 3 подхода)
5 гиперэкстензии (10-12 раз по 3 подхода)
Теоретическая подготовка:
Изучить тему «Техника жима лёжа».
	15 мин

25 мин.






50 мин.

Итого: 90 мин.

	6
	08.04.2010
	Комплекс ОРУ № 6.
ОФП:
1 приседания (8-10 раз по 3 подхода)
2 отжимания (10-12 раз по 3 подхода)
3 подъем ног (10-12 раз по 3 подхода)
4 подъём туловища (10-12 раз по 3 подхода)
5 гиперэкстензии (10-12 раз по 3 подхода)
Теоретическая подготовка:
Изучить тему «Причины, по которым поднятый в жиме лёжа вес не засчитывается».
	15 мин

25 мин.






50 мин.

Итого: 90 мин.

	
	09.04.2010
	Комплекс ОРУ № 1.
ОФП:
1 приседания (10-20 раз по 3 подхода)
2 отжимания (10-20 раз по 3 подхода)
3 подъем ног (10-20 раз по 3 подхода)
4 подъём туловища (10-20 раз по 3 подхода)
5 гиперэкстензии (10-20 раз по 3 подхода)
Теоретическая подготовка:
Изучить тему «Техника выполнения становой тяги».
	15 мин

25 мин.






50 мин.

Итого: 90 мин.

	
	10.04.2010
	Комплекс ОРУ № 2.
ОФП:
1 приседания (10-20 раз по 3 подхода)
2 отжимания (10-20 раз по 3 подхода)
3 подъем ног (10-20 раз по 3 подхода)
4 подъём туловища (10-20 раз по 3 подхода)
5 гиперэкстензии (10-20 раз по 3 подхода)
Теоретическая подготовка:
Изучить тему «Причины, по которым поднятый в вес в тяге не засчитывается».
	15 мин

25 мин.






50 мин.

Итого: 90 мин.

	
	11.04.2010
	Комплекс ОРУ № 3.
ОФП:
1 приседания (10-20 раз по 3 подхода)
2 отжимания (10-20 раз по 3 подхода)
3 подъем ног (10-20 раз по 3 подхода)
4 подъём туловища (10-20 раз по 3 подхода)
5 гиперэкстензии (10-20 раз по 3 подхода)
Теоретическая подготовка:
Изучить тему «Виды спорта и допинга». 

	15 мин

25 мин.






50 мин.

Итого: 90 мин.



[bookmark: _Hlk37077026]План ОРУ № 4.
	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	3 мин.

	2
	Круговые движения руками в обе стороны.
	6-8 раз.

	3
	Разведя руки в стороны и встав на носки, поднимать поочередно ноги.
	6-8 раз.

	4
	Наклоны туловища вправо и влево со скольжением рук по бокам и бедрам.
	6-8 раз.

	5
	Различные приседания: руки вперед, ноги вместе на ширине плеч и т. п.
	6-8 раз.

	6
	Круговые движения туловища в каждую сторону.
	6-8 раз.

	7
	Лежа поднимать одну или обе ноги.
	6-8 раз.

	8
	Прыжки на месте и в движении.
	6-8 раз.

	9
	Потягивание и расслабление рук, наклон.
	6-8 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.
	6-8 раз

	3
	Махи руками вверх в низ.
	6-8 раз

	4
	Круговые вращения туловищем в право и в лево.
	6-8 раз

	5
	Выпады в право и в лево.
	6-8 раз

	6
	Приседания с широкой постановкой ног.
	6-8 раз

	7
	Лежа на полу упражнения «мостик».
	6-8 раз

	8
	Подъём на носки.
	6-8 раз

	9
	Прыжки в перед и назад.
	6-8 раз

	10
	Упражнения на растяжку.
	6-8 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.
	6-8 раз.

	3
	Круговые вращения кистями в право и в лево.
	6-8 раз.

	4
	Наклоны туловища в право – влево, в перёд - назад.
	6-8 раз.

	5
	Наклоны в перёд, коснуться пола.
	6-8 раз.

	6
	Вращение коленей в право и в лево.
	6-8 раз.

	7
	Махи ногами вперёд.
	6-8 раз.

	8
	Подъём на носки.
	6-8 раз.

	9
	Прыжки на правой и левой ногах.
	6-8 раз.

	10
	Упражнения на растяжку.
	6-8 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.

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.
	6-8 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.
	6-8 раз

	4
	И.п.- правая рука вверху, левая внизу. 1,2- отведение прямых рук назад, со сменой положения, 3,4 – то же левая вверху.
	6-8 раз

	5
	И.п.- стойка, ноги врозь, руки перед грудью в замок.  1,2 –повороты туловища вправо, 3,4 – повороты туловища влево.
	6-8 раз

	6
	И.п.- стойка, ноги врозь, руки на поясе 1,2 – наклоны вправо, 3,4 – наклоны влево.
	6-8 раз

	7
	И.п.- стойка, ноги врозь, руки на поясе.  1,2,3 – наклоны вперед, 4 – И.п.
	6-8 раз

	8
	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.
	6-8 раз

	9
	  И.п.- выпад правой ногой вперёд, руки за спину, спина прямая. 1-3- пружинистые покачивания, 4 – смена положения ног прыжком.
	6-8 раз

	10
	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.
	6-8 раз

	11
	И.п.- стойка ноги врозь, руки внизу. 1,3- прыжок, хлопок над головой, 2,4 –прыжок, руки в исходное положение.
	6-8 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.
[bookmark: _Hlk36670347]План ОРУ № 2.
	№
	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. 
	6-8 раз

	3
	И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс, поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево.
	6-8 раз

	4
	И.  п. — о.  с.,   I — присесть, руки на колени, выдох; 2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох.
	6-8 раз

	5
	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.
	6-8 раз

	6
	И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 
	6-8 раз

	7
	И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 
	6-8 раз

	8
	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. 
	6-8 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 упряжнения.
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.
[bookmark: _GoBack]
План ОРУ № 3.
	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	3 мин.

	2
	Круговые движения руками в обе стороны.
	6-8 раз.

	3
	Разведя руки в стороны и встав на носки, поднимать поочередно ноги.
	6-8 раз.

	4
	Наклоны туловища вправо и влево со скольжением рук по бокам и бедрам.
	6-8 раз.

	5
	Различные приседания: руки вперед, ноги вместе на ширине плеч и т. п.
	6-8 раз.

	6
	Круговые движения туловища в каждую сторону.
	6-8 раз.

	7
	Лежа поднимать одну или обе ноги.
	6-8 раз.

	8
	Прыжки на месте и в движении.
	6-8 раз.

	9
	Потягивание и расслабление рук, наклон.
	6-8 раз.



Виды спорта и допинг
Все виды физической деятельности подразделяются по интенсивности нагрузок на очень высокие, высокие, средней и низкой интенсивности. Это соответствует уровню спортивной квалификации спортсменов экстра-класса (олимпийских чемпионов и чемпионов мира), мастеров спорта международного класса, мастеров спорта, разрядников, лиц, занимающихся физической культурой, не занимающихся физической культурой и занимающихся лечебной физкультурой с целью реабилитации тех или иных функций при помощи заданной двигательной активности. Естественно, что и требования к этим лицам, их подготовленность, питание и фармакологическое обеспечение будут совершенно различными. Однако, все они имеют пределы своих возможностей, которые ограничивают физическую работоспособность человека.
Следует иметь в виду, что эти факторы, лимитирующие работоспособность, зависят от вида физической деятельности, которая может быть подразделена в соответствии с классификациями видов спорта на пять основных групп:
1. Циклические виды спорта с преимущественным проявлением выносливости (бег, плавание, лыжные гонки, конькобежный спорт, все виды гребли, велосипедный спорт и другие), когда одно и то же движение повторяется многократно, расходуется большое количество энергии, а сама работа выполняется, с высокой и очень высокой интенсивностью. Эти виды спорта требуют поддержки метаболизма, специализированного питания, особенно при марафонских дистанциях, когда происходит переключение энергетических источников с углеводных (макроэргических фосфатов, гликогена, глюкозы) на жировые. Контроль гормональной системы этих видов обмена веществ имеет существенное значение как в прогнозировании, так и в коррекции работоспособности фармакологическими препаратами.
2. Скоростно-силовые виды, когда главным качеством является проявление взрывной, короткой по времени и очень интенсивной физической деятельности (все спринтерские дистанции, метания тяжелая атлетика и другие). В большинстве случаев эти признак" зависят от генетических детерминант, а источники энергии для обеспечения подобной деятельности принципиально отличаются при про явлении выносливости. Прирожденные спринтеры имеют более высокий процент быстрых мышечных волокон по сравнению с бегунами на длинные дистанции. Скорость является весьма демонстративным показателем, которая претерпевает с увеличением возраста самый ранний и выраженный спад по сравнению с силой и выносливостью. Увеличение массы тела у всех метателей и тяжелоатлетов требует особого контроля за специализированным питанием и сдвига катаболической в анаболическую фазу обмена веществ без использования анаболических стероидов и соматотропина. У спринтеров же недопустимо бесконтрольное увеличение массы тела. Превалирует углеводный обмен и источники энергии: макроэргические.
3. Единоборства представляют собой весьма многочисленные виды спортивной деятельности (все виды борьбы, бокс и другие). Характерной чертой расхода энергии при единоборствах является непостоянный, циклический уровень физических нагрузок, зависящий от конкретных условий борьбы, хотя, порой, они достигают очень высокой интенсивности. Вид физической деятельности, ее длительность и интенсивность являются основанием для подбора фармакологических препаратов. Эти виды спорта, в большинстве случаев, достаточно травматичны, что может быть причиной нарушений микроциркуляции и обменных процессов в мозгу, поэтому следует в качестве протекторов использовать препараты ноотропного действия.
4. Игровые виды характеризуются постоянным чередованием интенсивной мышечной деятельности и отдыха, когда спортсмены не задействованы непосредственно в игровых эпизодах. Большое значение имеют координация движений и психическая устойчивость. Задачи фармакологического обеспечения связаны с коррекцией процессов восстановления, компенсации энергии, улучшения обменных процессов в мозгу при помощи витаминных комплексов, ноотропов, адаптогенов растительного и животного происхождения, а также антиоксидантов.
5. Сложнокоординационные виды основаны на тончайших элементах движения, как это бывает в фигурном катании, гимнастике, прыжках в воду, стрельбе, где требуются отменная выдержка и внимание. Физические нагрузки варьируются в широких пределах. Например, чтобы сделать сложный прыжок нужна огромная взрывная сила, в то время как при стрельбе необходима концентрация внимания и уменьшение тремора. Большое значение имеет повышение психической устойчивости растительными препаратами успокаивающего действия (валериана, боярышник без спиртовых компонентов), ноотропами, витаминными комплексами, энергетически богатыми продуктами.
Сложнотехнические виды в значительной степени связаны с применением технических средств (автогонки, бобслей, парашютный спорт, парусный спорт и многие другие). Уровень физических нагрузок может не достигать очень высоких значений, но нервное напряжение находится на пределе человеческих возможностей, что и определяет принципы фармакологической коррекции - повышение психической устойчивости.
Помимо этого, существует ряд смешанных видов спорта, где применяются различные виды многоборий, включающих перечисленные виды физической деятельности человека. Естественно, задачи фармакологического обеспечения отличаются значительно и принципиально. Следует добавить, что возникает много проблем с восстановлением и поддержанием высокого интеллектуального уровня на соревнованиях по шахматам как вида спорта.
Таким образом, нет никаких оснований считать, что существуют универсальные фармакологические средства, которые могли бы помочь однозначно решить задачи спортивной фармакологии.
Итак, спортивная деятельность включает практически все виды физической работоспособности как динамической, так и статической. Далее мы будем рассматривать фармакологические препараты, влияющие на выносливость, скорость, силу, координацию с учетом интенсивности физических нагрузок.
За последние 15 лет выяснено, что в зависимости от видов спорта в различных странах применяются следующие допинги (таблица 1).
	

	Таблица 1
Использование допингов в родственных видах спорта
	

	Родственные виды спорта
	Допинги
	Осложнения
	

	1. Скоростно-силовые виды: тяжелая атлетика, метания, культуризм, спринтерские дистанции в легкой атлетике, плавании, конькобежном спорте, лыжных гонках.
	Анаболические стероиды, соматотропин, гонадотро-пин, амфетамины, диуретики и др.
	Резкие изменения: обмена веществ, гормонального профиля, маскулинизация у женщин и вирилизация у мужчин.
	

	2. Виды спорта с преимущественным проявлением выносливости, циклические виды спорта: бег, плавание, лыжные гонки, велосипедные гонки, конькобежный спорт (длинные дистанции).
	Анаболические стероиды, соматотропин, гонадотропин, кровяной допинг, психостимуляторы и др.
	Потеря ориентации и сознания, смертельные исходы, нарушения гормонального статуса и др.
	

	3. Игровые виды: футбол, баскетбол, регби, бейсбол, хоккей с мячом и с шайбой, гольф и др. 
	Алкоголь, кокаин, героин, амфетамины, марихуана и др.
	Летальные исходы, потеря сознания, токсические эффекты.
	

	4. Сложнокоординационные виды спорта: прыжки в высоту, прыжки в воду, фигурное катание, гимнастика, фехтование и др.
	Алкоголь, наркотические аналгетики, транквилизаторы, бетаблокаторы и др.
	Наркотическая зависимость, алкоголизм и др.
	

	5. Единоборства: все виды борьбы, бокс, восточные единоборства и др.
	Наркотические аналгетики, марихуана, алкоголь.
	Лекарственная зависимость, наркомания и др.
	

	
	
	
	


В конном спорте используются различные допинги в зависимости от конкретных задач (психостимуляторы, транквилизаторы и другие препараты), поэтому проводится допинговый контроль лошадей.

