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Пояснительная записка

Дополнительная предпрофессиональная программа по тяжелой атлетике (далее – Программа) соответствует федеральным государственным требованиям к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта по группе видов спорта  и к срокам обучения по циклическим, скоростно-силовым видам спорта, учитывает требования федерального государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта тяжелая атлетика, возрастные и индивидуальные особенности обучающихся. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

Программа направлена на:

- отбор одаренных детей;

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

        Программа является основным документом при организации и проведении занятий по тяжелой атлетике в Государственном бюджетном учреждении дополнительного образования «Республиканский центр детско-юношеских спортивных школ Министерства Чеченской Республики по физической культуре и спорту» (далее – Учреждение) и содержит следующие предметные области: теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры. 

В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на различных этапах подготовки, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей занимающихся. 

Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся тяжелой атлетике, в том числе: 

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме тренировочного процесса; 

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;

- необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной подготовки, характерной для избранного вида спорта;

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого использования различных тренировочных средств;

- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов специальных физических качеств.

         Весь учебный материал в программе излагается по группам: начальной подготовки (НП), учебно-тренировочным (УТГ). Это позволяет дать тренеру - преподавателю  единое направление в учебно-тренировочном процессе.


Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки.

      Программа служит руководящим документом по организации и руководству учебно-тренировочным процессом. Творческое применение системы программ будет способствовать совершенствованию методики подготовки спортсменов.

      Предлагаемая программа служит руководящим документом по организации и руководству учебно-тренировочным процессом для спортсменов-тяжелоатлетов всех возрастных групп, разрядов и полов. Однако, данная программа не должна рассматриваться как единственно возможный вариант планирования тренировочного процесса. Различные условия, например, наличие материальной базы, тренажерных и восстановительных средств, а также индивидуальные особенности спортсменов могут служить основанием для корректировки рекомендуемой программы.


Образовательная программа состоит из трех частей:

1) В нормативной части излагаются: организация учебно-тренировочного процесса, порядок комплектования учебных групп, основные задачи учебных групп, параметры зачетных требований по основным разделам подготовки по годам обучения, планирование и учет учебно-тренировочного процесса, учебный план и планы-графики расчета учебных часов по годам обучения.

2) Методическая часть программы включает организационно-методические указания, планирование годичных циклов подготовки; теоретическую подготовку, рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, а также по организации воспитательной, психологической подготовки и проведению восстановительных мероприятий.

3) Практический материал содержит классификацию упражнений применяемых в тренировочном процессе, содержание общей физической и специальной подготовки; классификацию упражнений; методику планирования тренировочных нагрузок и контрольно-переводных испытаний.

Важным условием является систе​матическое проведение практических и теоретических занятий, конт​рольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное уча​стие в соревнованиях.

Особенностью планирования программного материала является сведение максималь​но возможных параметров нагрузок, средств, методов контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки.

Характеристика вида спорта - тяжелая атлетика 

Тяжёлая атлетика - это вид спорта, в котором спортсмены состязаются в поднятии тяжестей в классическом двоебории — рывке и толчке.

Такая программа соревнований штангистов действует только с 1972 г. благодаря решению Международной федерации тяжёлой атлетики. А до этого (с 1934 г.) штангисты соревновались в сумме троеборья — жиме, рывке и толчке и даже до 1934 года — в пятиборье (жим двумя руками, рывок и толчок одной и двумя руками). За многолетнюю историю развития тяжелоатлетического спорта изменялись и весовые категории. В настоящее время существует десять весовых категорий для мужчин-юниоров и взрослых.

Характерной чертой тяжелоатлетического вида спорта, как и других силовых видов спорта, является деление на весовые категории. Это даёт возможность спортсменам, занимающимся тяжёлой атлетикой, добиваться успеха с учётом веса тела. Другая положительная черта тяжёлой атлетики — возможность спортсмена проявить себя как в отдельно взятом классическом упражнении, так и в сумме двоеборья. Занятия с тяжестями способствуют развитию силы всех трупп мышц человека. Однако в тяжёлой атлетике, в отличие от других силовых видов спорта, необходимо проявлять скоростно-взрывную силу. Следовательно, атлету в этом виде спорта необходимо развивать не просто силу мышц, а такую силовую способность, которая бы позволила спортсмену за наименьшее время проявить максимальную силу. Вот почему об этом виде спорте ещё говорят как о скоростно-силовом виде спорта. Подъём штанги в рывке и толчке требует проявления высокой техники исполнения этих упражнений, без чего даже очень сильный атлет не сможет успешно справиться с максимальным для себя весом. И, следовательно, тяжёлую атлетику можно отнести и к видам спорта, где необходимо проявлять координационные способности, ловкость, быстроту, внутреннее чувство движения. Но и этого будет недостаточно, если атлет не обладает волевыми качествами, решительностью и смелостью. Упражнения с тяжестями вырабатывают способность к концентрации волевых усилий, сосредоточенность, уверенность в своих силах.

Для достижения высоких спортивных результатов в тяжелоатлетическом спорте применяется в основном индивидуальный подход к тренировке каждого спортсмена, начиная практически с первых его шагов в спорте. Это относится к технике выполнения упражнения, планированию нагрузки, развитию тех или иных двигательных качеств, подбору специально-вспомогательных упражнений, участию в соревнованиях. Было установлено, что спортсмены высочайшего класса проявляли только им присущие двигательные, волевые и технические способности. Нет ни одного атлета, чемпиона мира или Европы, который бы выполнял подъём штанги в рывке и толчке абсолютно одинаково. Каждый проявляет свою индивидуальность во всём, что позволяет добиваться выдающихся результатов. Вот такую индивидуальность и необходимо находить в каждом человеке с первых шагов в спорте.

         1.2. СПЕЦИФИКА ОРГАНИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

Подготовку спортсмена в тяжелой атлетике необходимо рассматривать как целостную систему.

Рассматривая подготовку тяжелоатлета как систему, в ней следует выделить несколько компонентов, которые в свою очередь, состоят из множества элементов. 

В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки необходимо рассматривать:

- систему спортивных соревнований;

- систему тренировочных мероприятий;

- систему факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной деятельности.

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг друга. Вместе с тем они имеют вполне определенные задачи и методические особенности, которые придают им самостоятельное значение.

Система спортивных соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных соревнований, включенных в единую систему подготовки тяжелоатлета. Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном этапе подготовки, выступает как цель, которая придает единую направленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие  в соревнованиях является мощным фактором совершенствования специфических физических качеств, технической, тактической и психической подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке тяжелоатлета, необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться как самостоятельная система, способная обеспечить полноценную подготовленность. Только оптимальное сочетание соревновательной подготовки с другими компонентами системы подготовки может обеспечить достижение спортивных целей. 

Центральным компонентом подготовки тяжелоатлета является система спортивной тренировки. В структуре спортивной тренировки принято выделять: физическую, техническую, тактическую и психическую подготовку. В рамках каждого из этих направлений решаются еще более конкретные задачи, Так, например, физическая подготовка включает разделы по совершенствованию отдельных физических качеств (силы, выносливости, гибкости, быстроты, координации). В процессе технической подготовки можно выделить обучение отдельным техническим действиям (элементам) и т.д. Комплексным результатом спортивной тренировки является достижение тяжелоатлетом состояния тренированности, которое выражается в повышенном уровне функциональных возможностей организма спортсмена и достигнутой степени совершенства владения технико-тактическими действиями и психическими свойствами. 

Решение задач подготовки спортсмена в тяжелой атлетике требует направленного использования факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной деятельности. В качестве таких факторов можно выделить: питание и фармакологические средства, физиотерапевтические воздействия, психотерапевтические  факторы. 

Рассматривая подготовку тяжелоатлета как систему, тренер- преподаватель не должен забывать, что неотъемлемым условием нормальной жизнедеятельности человека является удовлетворение его естественных биологических и социальных потребностей. На процесс подготовки спортсмена влияет множество факторов, связанных с условиями жизни человека в обществе (материальный уровень жизни, бытовые условия, экологические и климатогеографические условия окружающей среды и многие другие). Влияние среды в значительной мере содействует естественному биологическому ритму развития организма спортсмена. Это обстоятельство должно строго учитываться в ходе управления процессом подготовки тяжелоатлета. 

Чем выше уровень спортивных достижений, тем сложнее структура и содержание подготовки тяжелоатлета. Приспособление системы подготовки к выполнению специфических функций осуществляется посредством увеличения количества элементов их дифференциации и специализации. 

Программа разработана на основе следующих принципов: 

- принцип комплексности – предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля); 

- принцип преемственности – определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства с тем, чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности; 

- принцип вариативности – предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного материала для практических занятий, характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и нагрузок направленных на решение определенной педагогической задачи.

                  1.3. СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ
Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. 

Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам и периодам подготовки: 

- этап начальной подготовки – до 3 лет; 

- тренировочный этап (период базовой подготовки) – до 3 лет; 

- тренировочный этап (период спортивной специализации) – до 5 лет; 

- этп совершенствования спортивного мастерства- без ограничения 

Для детей, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования, реализующих основные профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта срок освоения Программы может быть увеличен на 1 год. 

Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 9 лет. 

Максимальный возраст – 18 лет (по году рождения). 

Основное содержание этапов спортивной подготовки утверждено федеральным стандартом спортивной подготовки и раскрывается в последующих разделах данной Программы. 

Выделение каждого этапа связано с решением определенных задач подготовки тяжелоатлета. Рационально построенная многолетняя подготовка предполагает строгую последовательность в решении этих задач, обусловленную биологическими особенностями развития организма человека, закономерностями становления спортивного мастерства в тяжелой атлетике, динамикой тренировочных и соревновательных нагрузок, эффективностью тренировочных средств и методов подготовки и других факторов подготовки. Этапы многолетней подготовки, как правило, не имеют четких возрастных границ и фиксированной продолжительности. Их начало и завершение может смещаться (в определенных пределах) в зависимости от факторов, влияющих на индивидуальные темпы становления спортивного мастерства. Переход борца от одного этапа подготовки к другому характеризуется, прежде всего степенью решения задач прошедшего этапа. 

        Соответственно, утверждены наименования групп юных и квалифицированных спортсменов, занимающихся спортивной подготовкой в физкультурно-спортивных организациях на всей территории Российской Федерации – группы начальной подготовки (НП), тренировочные группы (ТГ). 

Объем соревновательной деятельности 
	Виды спортивных

соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап

начальной

подготовки
	Учебно-

тренировочный

этап (этап

спортивной

специализации)
	Этап

совершенствования

спортивного

мастерства
	Этап 
высшего

спортивного

мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех

лет
	Свыше

трех

лет
	
	

	Контрольные
	-
	2
	2
	2
	-
	-

	Отборочные
	-
	1
	2
	2
	2
	2

	Основные
	-
	1
	2
	2
	2
	2


НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

ОРГАНИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО И УЧЕБНО-ВОСПИТАТЕЛЬНЫХ ПРОЦЕССОВ


Комплектование учебных групп, организация учебно-тренировочных занятий,

проведение учебно-воспитательной работы с обучающимися осуществляется администрацией и педагогическим советом ГБУ ДО «РЦ СШ».


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


На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний.


На учебно-тренировочный этап зачисляются здоровые спортсмены, прошедшие спортивную подготовку на этапе начальной подготовки не менее одного года, при выполнении ими требований по общефизической и специальной подготовке.

        В отдельных случаях, по решению преподавательского совета, учащиеся, не имеющие соответствующих спортивных разрядов, установленных данной таблицей, могут быть зачислены в порядке исключения в учебную группу при условии, что эти учащиеся имеют предшествующий разряд и физические данные, позволяющие достичь требуемого уровня спортивной подготовки в течение учебного года.

       В том случае, если спортсмен имеет более высокий разряд, по отношению к своей учебной группе и успешно справляется с тренировочными объёмами, он может быть зачислен на более старший год обучения с согласия преподавательского совета и разрешения врача.


Порядок зачисления учащихся на этапы спортивной подготовки, перевод на этапы спортивной подготовки следующего года обучения (в т. ч. досрочно) осуществляется при условии положительной динамики роста спортивных 
показателей и оформляется приказом директора.

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


Учащимся, не выполнившим предъявляемые требования, решением преподавательского совета предоставляется возможность продолжить обучение повторно на том же этапе подготовки.

          Поступившие в спортивную школу распределяются по учебным группам, с учетом возраста, уровня спортивной и общефизической подготовки.


Основными формами проведения учебно-тренировочной работы в спортивной школе являются:

-  групповые теоретические занятия в виде бесед, объяснений, консультаций тренера-преподавателя, 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 атлетов в спортивных соревнованиях и матчевых встречах;

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

-  просмотр и методический разбор учебных кинофильмов, методических пособий, видеоматериалов, крупных спортивных соревнований и др.;

-  проверка знаний, умений и навыков в процессе прикидок, соревнований, повседневных наблюдений, устного опроса.

-  тренерая-преподавательская и судейская практика.


Кроме того, учащиеся спортивной школы обязаны ежедневно выполнять утреннюю гимнастику, а также задания тренера - преподавателя по отработке отдельных элементов техники.

       При проведении учебно-тренировочных занятий и участии учащихся в соревнованиях должны строго соблюдаться установленные требования к врачебному контролю, предупреждение травм, обеспечение должного технического и санитарно-гигиенического состояния мест занятий и соревнований, спортивного оборудования и инвентаря.

1.2. ОСНОВНЫЕ ЗАДАЧИ УЧЕБНЫХ  ГРУПП


В соответствии с общими требованиями для спортивных школ определяются и основные задачи работы на каждом этапе подготовки.


На этапе начальной подготовки:
       Привлечение к систематическим занятиям спортом максимального количества учащихся, не имеющих медицинских противопоказаний; повышение уровня общей физической подготовленности и освоение основ техники в избранном виде спорта, укрепление здоровья и закаливание организма, всестороннее физическое развитие; обучение техники основных (базовых) 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-преподавателя и судьи; возможно выполнение нормативов юношеских разрядов.


На учебно-тренировочном этапе:
           Дальнейшее укрепление здоровья, повышения уровня физического развития и специальной физической подготовленности; освоение объемов учебно-тренировочных нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки; развитие двигательных и воспитание моральных и волевых качеств; изучение и совершенствование техники упражнений; приобретение соревновательного опыта; приобретение знаний и навыков тренера-преподавателя и судьи; выполнение нормативов спортивных и юношеских разрядов.

ПЛАНИРОВАНИЕ И УЧЕТ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА.


Учебно-тренировочный процесс в спортивной школе планируется на основе учебных материалов, изложенных в данной программе круглогодично.

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 предусматривается теоретические и практические занятия, сдача контрольных нормативов, прохождение тренерской-преподавательской и судейской практики, участие в соревнованиях.


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

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


Годовой цикл тренировочных занятий в группах подразделяется на подготовительный, предсоревновательный и переходный периоды. У тяжелоатлетов нет соревновательных периодов. Спортсмены участвуют в соревнованиях один день с интервалом во времени между соревнованиями около месяца. Поэтому в тяжелой атлетике непосредственную подготовку к соревнованиям называют предсоревновательным периодом.

В годовом цикле может быть несколько подготовительных этапов и предсоревновательных периодов. Тяжелоатлеты выступают в соревнованиях или осуществляют контрольные прикидки в конце каждого предсоревновательного этапа. После каждого участия в соревнованиях или прикидки необходимо снижение тренировочной нагрузки.

       Процесс многолетней тренировки юных спортсменов должен осуще​ствляться на основе следующих основных методических положений:

- преемственность задач, средств и методов тренировки детей, под​ростков, юношей (девушек), юниоров и взрослых спортсменов;

- постепенный рост объема средств общей и специальной физичес​кой подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: с ростом спортивного мастерства в тренировочном процессе увеличи​вается доля средств специальной подготовки за счет сокращения ОФП;

- непрерывное совершенствование в спортивной технике;

- правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок; каждый период очередного годичного цикла должен начи​наться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагру​зок, чем соответствующий период предыдущего годичного цикла;

- строгое соблюдение принципа постепенности возрастания трени​ровочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней трени​ровки юных спортсменов;

- одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней тренировки и преимущественное развитие отдель​ных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.

Одно из необходимых условий роста спортивного мастерства - мно​голетняя планомерная тренировка. Причем в процессе этой подготовки следует строго и последовательно ставить задачи, выбирать средства и методы тренировки в соответствии с возрастными особенностями и уров​нем подготовленности спортсменов.

Рациональная подготовка спортсменов строится с учетом:

-правильной постановки очередных тренировочных задач, исходя из преемственности в многолетнем плане и годичных циклах;

- соответствия основных средств и методов подготовки задачам текущего года;

- динамики физической подготовленности;

- основных принципов тренировки как педагогического процесса: сознательности, активности, систематичности, последовательности, наглядности, прочности, доступности.

- основных принципов распределения тренировочных нагрузок в годичном цикле.

- закономерностей развития и становления спортивной формы;

- календаря спортивных соревнований.

МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ


Методическая часть программы включает учебный материал по основным видам подготовки тяжелоатлетов, его распределение по годам обучения; 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.


тренер-преподаватель обязан:

- осуществлять дополнительное образование физкультурно-спортивной направленности 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 занимающихся медицинского обследования и предоставлением медицинских справок, заверенных подписью врача и печатью медицинского учреждения;

- по установленным признакам комплектовать состав группы учащихся и принимать меры по сохранению ее контингента в течение срока обучения;

- обеспечивать педагогически обоснованный выбор форм, средств и методов обучения 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 учащихся;

- организовывать участие учащихся 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;

- контролировать безопасный проход занимающихся на спортивные сооружения и уход с них после окончания учебных занятий.

Учащиеся обязаны:

- приходить на занятия только в дни и часы согласно расписанию;

- выполнять учебно-тренировочную программу только в присутствии тренера-преподавателя;

- иметь справку от врача о результатах медицинского осмотра;

- сдавать ценные вещи и деньги на хранение тренера-преподавателю;

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

                              2.1. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ


Учебный материал программы представлен по видам подготовки: технико-тактической, физической, психологической, методической и соревновательной. В технико-тактической подготовке предусматривается изучение техники упражнений, а также рассматриваются варианты ведения тактической борьбы на помосте в зависимости от реально складывающейся ситуации на соревнованиях, рассматриваются наиболее показательные моменты соревновательной ведущих спортсменов прошлого и современного этапов развития тяжелой атлетики посредством анализа видеоматериалов и протоколов соревнований.


Физическая подготовка делится на общую и специальную. Специальная физическая подготовка представлена средствами, принадлежащими тяжелой атлетике как виду спорту, общая - средствами других видов спорта. Психологическая подготовка базируется на развитии волевых и нравственных качеств. Методическая подготовка содержит учебные материалы по теории и методике тяжелоатлетического спорта и судейской практике. Раздел рекреации представлен материалами по восстановительным мероприятиям.


Для достижения физического и нравственного совершенства необходимо решить следующие задачи: образовательные, воспитательные и оздоровительные. Образовательные задачи состоят из усвоения теоретических и методических основ тяжелой атлетики, овладения двигательной культурой рывка и толчка, основными принципами подготовки к соревнованиям.

Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных и волевых качеств. Оздоровительные задачи позволяют контролировать развитие форм и функций организма, сохранять и укреплять здоровье на основе использования восстановительных и медицинских мероприятий.


На теоретических занятиях занимающиеся овладевают знаниями по истории вида спорта, способами наблюдения и другими необходимыми профессиональными навыками, осваивают методические основы планирования, методов обучения, анализа критериев и параметров тренировочных нагрузок.

Занятия подразделяются на учебно-тренировочные, контрольные и модельные, а соревнования - на главные, основные, отборочные и контрольные.


На учебно-тренировочных занятиях изучают различные элементы техники, тактической борьбы, исправляют ошибки, закрепляют знакомые двигательные действия, знакомятся с новыми упражнениями, многократно повторяют хорошо освоенные элементы техники, совершенствуют их в условиях различного объема и интенсивности тренировочных нагрузок.


Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки уровня подготовленности спортсменов по разделам подготовки – технической, тактической, физической и морально-волевой.


Модельные занятия предусматривают соответствие содержания занятий с программой предстоящих соревнований, их регламентом и контингентом участников.

Занятия по воспитанию физических и психических качеств состоят из занятий по тяжелой атлетике и другим видам спорта.

Рекреационные занятия характеризуются малыми объемами, низкой интенсивностью, это могут быть прогулки по лесу (парку), бальнеологические процедуры, применение массажа, душа, ванн, использование бассейна, помещение для гигиенического сна, музыка и др.

На практических занятиях решаются вопросы обучения двигательным действиям и воспитанию необходимых физических качеств. В данном случае важное значение имеет разминка, включающая различные упражнения – для разных групп мышц, акробатические элементы, бег, прыжки и имитация соревновательных упражнений.

Культура поведения, доброжелательность старших по отношению к младшим, примеры трудолюбия, скромности и честности играют большую роль в спортивной биографии занимающихся. Равные права и единые требования к спортсменам облегчают построение педагогического обучения и повышают его эффективность.

Интеграция видов обучения позволит в большей мере индивидуализировать подготовку юных спортсменов.

Классификация видов обучения

	№

 п/п
	Вид

Обучения
	Действия тренера-преподавателя и спортсмена

	1
	Сообщающий
	1. тренер-преподаватель сообщает учебную информацию

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

	2
	Программированный
	1. тренер-преподаватель предлагает программу, расчлененный учебный материал по дозам (шагам)

2. Контроль тренер-преподаватель и самоконтроль атлета. Атлет усваивает учебную информацию последовательно, по частям

	3
	Проблемный
	1. тренер-преподаватель ставит проблему, выделяет ее основные части

2. тренер-преподаватель заинтересовывает (вскрывает противоречие), атлет формирует побудительные стимулы к решению проблемы

3. Атлет 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. Атлет находит, осознает, творчески преобразовывает, усваивает, применяет, вырабатывает способы формирования умений, использует знания, умения и навыки в практике



Ознакомление с двигательным действием должно происходить в соответствии с принципом сознательности и активности с помощью рассказа, объяснения, демонстрации и практического опробования (в целом или по частям), что позволяет выделить и использовать имеющиеся в двигательном опыте спортсмена готовые элементы и подсистемы координации, которые должны служить предпосылкой для построения движения.


Обучение двигательным действиям представляет собой процесс познания системы движений, входящих в состав конкретного действия, и закономерности связей между ними. Это относится как к форме, так и к содержанию двигательных действий.


На этапе первоначального обучения двигательному действию ведущими методами являются расчлененное разучивание его отдельных составляющих и применение систем подводящих упражнений. Польза этого метода несомненна, и применяют его не только в процессе обучения, но и в тренировке, когда нужно отшлифовать отдельные детали упражнения. Целостное воспроизведение движения играет ведущую роль по мере того, как спортсмен овладевает его частями. Обучать соревновательным упражнениям целостным методом считается нецелесообразным, поскольку неизбежны ошибки. Однако этот метод может применяться при обучении несложным упражнениям, например приседаниям. Этот метод можно использовать также при обучении спортсменов, обладающих хорошей координацией движений и общей физической подготовкой.


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

В дальнейшем ведущая роль контроля движения переходит к двигательному анализатору, что затем позволяет исключить зрительный контроль над движением.


Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростно-силовых качеств, в развитии общей выносливости и силы, т. е. тех из них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.


Занятия по теории проводятся в форме лекций, бесед, с демонстрацией наглядных пособий, некоторые вопросы теоретической подготовки мож​но разбирать и на практических занятиях, на которых отводится несколько минут для беседы.


Уроки по вопросам гигиены, медицинского контроля, строения и функций человеческого организма, питания и оказания первой медицинской помощи должны про​водиться совместно с врачом.


Занятия необходимо проводить с учетом возраста и объема знаний занимающихся. В старших группах вопро​сы теории должны раскрываться более подробно и углуб​ленно, с использованием современных научных данных.

Общая физическая подготовка осуществля​ется в процессе учебно-тренировочных занятий, в кото​рые включаются общеразвивающие упражнения, а также упражнения из других видов спорта. В некоторых трени​ровочных циклах могут проводиться отдельные трениро​вочные занятия по общей физической подготовке.


Изучение и совершенствование техники тяжелоатлетических упражнений проходит на учебно-тренировочных занятиях при помощи группового или индивидуального метода. Ов​ладение техникой упражнений осуществля​ется последовательно. Обучение технике упражнения или его элементам подразделяется на фазы ознакомления, разу​чивания и совершенствования. Применяются методы рас​сказа, показа и самостоятельного выполнения упражнения или его элементов.

В процессе занятий нужно внимательно изучить инди​видуальные способности подростков, вести педагогичес​кие и врачебные наблюдения. Главное внимание следует обращать на приспособленность организма и, в частности, сердечно-сосудистой системы к упражнениям с отягоще​ниями, а также на умение осваивать классические упраж​нения со штангой, учитывая координацию, равновесие, понимание структуры упражнения, чувство веса, ход раз​вития силовых качеств, интерес к занятиям, трудолюбие, дисциплинированность, прилежание, настойчивость и ак​куратность.

Обязательное условие занятий с юными тяжелоатлетами - максимальное использование средств, обеспечиваю​щих всестороннее физическое развитие. Разносторон​няя физическая подготовка позволяет успешно развивать физические качества, совершенствует дея​тельность костно-мышечного аппарата, нервной, сер​дечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма юного спортсмена. Она также обогащает двигательные навыки, необходимые в спорте и трудо​вой деятельности. Разнообразные физические упражне​ния, разносторонне воздействуя на организм, способствуют активному отдыху, снимают утомление, исключают возможное появление различного рода мор​фологических и функциональных отклонений.

                                                   2.2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Учебный план строится из расчета 52 недель в условиях материальной базы

спортивной школы и 6 недель для подготовки в спортивно-оздоровительном лагере, либо самостоятельной подготовки спортсмена по индивидуальному плану.

Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки и предусматривает увеличение объема часов на специальную физическую подготовку и относительное уменьшение времени на общую физическую подготовку поэтапно.

Общегодовой объем учебно-тренировочной работы по этапам подготовки, предусмотренный программой Росспорта, целесообразно сократить на 25 % от рекомендуемого, начиная с учебно-тренировочного этапа, в связи с не восстанавливаемостью тяжелоатлетов при больших нагрузках без дополнительного питания.

Учебно-тренировочные мероприятия
	№ п/п
	Виды учебно-тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 
(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации)
	Этап 

совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке 
к международным спортивным соревнованиям
	-
	-
	21
	21

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке 
к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России
	-
	14
	18
	21

	1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14
	18
	18

	1.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке 
к официальным спортивным соревнованиям субъекта 
Российской Федерации
	-
	14
	14
	14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	-
	14
	18
	18

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	До 10 суток

	2.3.
	Мероприятия 
для комплексного медицинского обследования
	-
	-
	До 3 суток, но не более 2 раз в год

	2.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
в каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
	-
	-

	2.5.
	Просмотровые 
учебно-тренировочные мероприятия
	-
	До 60 суток


Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
	№ п/п 
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	
	Этап начальной подготовки 
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Этап совершенство-вания спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства 

	
	
	До года 
	Свыше года 
	До трех лет 
	Свыше трех лет 
	
	

	1. 
	Общая физическая подготовка (%) 
	53-60
	54-59
	45-49
	35-38
	20-27
	20-25

	2. 
	Специальная физическая подготовка (%) 
	25-27
	24-28
	30-35
	37-40
	52-54
	54-60

	3. 
	Участие в спортивных соревнованиях (%) 
	-
	1-2
	4-5
	8-10
	9-12
	9-12

	4. 
	Техническая подготовка (%) 
	10-16
	8-12
	7-10
	6-8
	5-6
	2-5

	5. 
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%) 
	2-3
	3-4
	3-4
	3-4
	2-3
	1-3

	6. 
	Инструкторская и судейская практика (%) 
	-
	-
	1-3
	2-4
	2-4
	2-5

	7. 
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование 
и контроль (%) 
	1-2
	1-3
	2-4
	2-4
	3-5
	3-6


НАПОЛНЯЕМОСТЬ ГРУПП
В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом особенностей развития и возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в группы следующего этапа (периода) обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 

Наполняемость тренировочных групп определяется с учетом техники безопасности (таблица 1). 

При необходимости объединения в одну группу обучающихся, разных по возрасту, уровню спортивной подготовленности, разница в уровне спортивной подготовленности не должна превышать двух спортивных разрядов. 

Таблица 1 

	Этапы спортивной подготовки
	Длительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальная наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	До 1 года
	9
	8

	
	До 3 лет
	10 
	10

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	До 3-х лет
	12
	6

	
	До 5- лет
	14
	4

	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Без ограничения 
	15
	3


2.2. СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана : 

- оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от 60 до 90 % от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по дзюдо); 

 -теоретическая подготовка в объеме от 5% до 10% от общего объема учебного плана;

- общая и специальная физическая подготовка в объеме от 20% до 25% от общего объема учебного плана;

- избранный вид спорта в объеме не менее 45% от общего объема учебного плана;

- другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 5% до 10% от общего объема учебного плана;

- технико-тактическая и психологическая подготовка в объеме от 10% до 15% от общего объема учебного плана;

- самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10% от общего объема учебного плана.

- возможность организации посещений обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации; 

- организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями; 

- построение содержания Программы с учетом индивидуального развития детей, а также национальных и культурных особенностей субъекта Российской Федерации.

                                        2.3. НАВЫКИ В ДРУГИХ ВИДАХ СПОРТА

Для подготовки обучающихся в дзюдо, используя навыки из других видов спорта, развиваются следующие виды качеств: 

- силовые способности (преодоление собственного веса); 

- скоростно-силовые способности; 

- скоростные качества (быстрота реакции, частота шагов, быстрота начала движения и быстрота набора скорости); 

- координационные способности; 

- гибкость; 

-выносливость. 

В подготовке дзюдоистов присутствуют элементы различных спортивных и подвижных игр.

              2.3. ПЛАНИРОВАНИЕ ГОДИЧНЫХ ЦИКЛОВ ПОДГОТОВКИ

Планирование годичного цикла тренировки учащихся спортивных школ определяется:

задачами, поставленными в годичном цикле;

закономерностями развития и становления спортивной формы;

календарем спортивных соревнований.


План-схема годичного цикла подготовки разрабатывается на основе комплексного планирования основных количественных и качественных показателей учебно-тренировочного процесса, средств и методов контроля и восстановления. План-схема представляет собой конкретно выраженную и четкую организационно-методическую концепцию построения тренировки на определенном этапе подготовки.


Этап 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. По окончании годичного цикла тренировки юные спортсмены должны выполнить нормативные требования по физической подготовке.

Длительность этапа – один-два года. Главные задачи: овладение основами спортивной техники, приобщение к регулярным тренировочным занятиям и выполнение первых ступеней спортивной квалификации – 3 юношеского разряда. На этом этапе прививается любовь к избранному виду спорта, выявляются индивидуальные особенности новичка.

ОФП на этом этапе должно отводиться до 40% всего времени.


Учебно-тренировочный этап. Главное внимание продолжает уделяться разносторонней физической подготовке, дальнейшему повышению уровня функциональных возможностей организма. Расширяется набор средств с элементами специальной физической подготовки, происходит дальнейшее расширение арсенала двигательных умений и навыков. По окончании годичных циклов юные спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы и участвовать в соревнованиях согласно календарному плану. На основе повышения уровня специальной физической работоспособности осуществляется совершенствование технических навыков и дальнейшее воспитание специальных физических качеств.

Длительность этапа — до 5 лет. Основная задача технической подготовки сводится к правильному подъему штанги в основных соревновательных упражнениях, в целостном выполнении и совершенствовании техники до уровня прочного навыка. Объем нагрузки в классических упражнениях по сравнению с предыдущим этапом возрастает, и особенно в период выполнения 2-1 разрядов. Затем при приближении к выполнению норматива КМС объем этой нагрузки снижается. Объем ОФП относительно к СФП снижается на 7-12%. 

Многолетняя тренировочная нагрузка в тяжелой атлетике делится на два этапа. На первом этапе длительностью в среднем от 6 до 8 лет происходит приспособление организма спортсмена к растущему объему и интенсивности нагрузки, что является ведущим фактором в программе спортивных достижений. Практика показала, что, если спортсмен стремится выделять «ударные» годы по объему нагрузки для создания так называемого фундамента будущих результатов, то это, как правило, приводит к снижению темпов прогресса или к задержке роста спортивно-технического мастерства.

       Первоочередной задачей всегда будет определение оптимального среднетренировочного веса для достижения планируемого результата, исходя из индивидуального коэффициента интенсивности (КИМ –отношение месячного среднетренировочного веса к результату в троеборье, %). Учитывая практический опыт и имеющиеся сведения, можно рекомендовать три основных варианта ежегодного прироста объема нагрузки на 6-летний период (например, при исходном годовом объеме 7000 подъемов штанги (ПШ): при 10% прирост составит 7700, 8470, 9320, 10 250, 11370 и 12 510 ПШ; при 20% - 8400, 10 080, 12 000, 14 400, 17 360 и 20 820 ПШ; при 30% - 9100, 11 830, 15 380, 20 000, 26 000 и 33 800 ПШ. Естественно, что в практике в зависимости от индивидуальных особенностей атлетов могут встречаться и комбинированные варианты прироста объема тренировочной нагрузки. Например, в первые годы тренировки приросты больше, а в последующие - меньше.


Второй этап многолетнего учебно-тренировочного процесса характеризуется относительной стабилизацией годового объема тренировочной нагрузки и постоянным приростом интенсивности. На этом этапе между интенсивностью и результатом в сумме троеборья обнаружена прямая связь, в то время как между объемом и результатом такой связи нет. Величина оптимального уровня объема строго индивидуальна. Оптимальный уровень объема и интенсивности тренировочной работы по годам подготовки - лишь исходные предпосылки для спортивно технического совершенствования в многолетнем плане подготовки. Объективные предпосылки становятся реальной возможностью лишь при рациональном построении тренировочного процесса.


Периодизацию тренировочного процесса с учетом закономерностей адаптации следует понимать как периодическую сменяемость состава средств, методов и величины нагрузки (оптимальной по объему и интенсивности), которая направлена на развитие спортивной формы в рамках цикла подготовки.


Практика подготовки высококвалифицированных спортсменов показывает, что более успешно прогрессируют те спортсмены, которые на тренировках применяют оптимальные дозы соревновательных упражнений (нагрузка в классических упражнениях и подъемы субмаксимальных и максимальных весов штанги) на всем протяжении цикла подготовки и регулярно участвуют в соревнованиях (в оптимальном количестве) с полной отдачей сил.


Круглогодичность тренировки во всех видах спорта - одно из опре​деляющих условий эффективности подготовки спортсменов.


Круглогодичность означает, что одиннадцать месяцев в году спорт​смен ведет регулярную тренировку, а в двенадцатый - снижает нагруз​ку: отдыхает, давая «нервам отдых, а мышцам работу». Но круглого​дичную тренировку нельзя изобразить постепенно и равномерно повы​шающейся линией тренировочных требований и спортивной подготовленности. Эта линия более сложная, имеющая волнообразный характер.


Для достижения наилучших спортивных результатов необходимо приспосабливать организм атлета, его способности и возможности к определенным условиям внешней среды. Главным условием являются сроки соревнований - спортивный календарь. Именно к ним должен готовиться спортсмен, проводя тренировку на протяжении многих меся​цев и стремясь достичь высшей спортивной формы в заранее известный день главного состязания и поддерживать ее на протяжении опре​деленного времени.


С самого начала цикла подготовки (подготовительный период) сильнейшие тяжелоатлеты используют в тренировочном процесс широкий комплекс средств, который по своей биомеханической структуре близок к соревновательным упражнениям (специально-подготовительные подводящие упражнения). Мало того, значительный объем нагрузки выполняется на высокой, близкой к соревновательному уровню (разница составляет около 2-5 % интенсивности, что ускоряет процесс совершенствования спортивного мастерства. При таком построении тренировочного процесса спортсмены способны уже в конце подготовительного периода показывать результаты, превышающие лучшие за предыдущий цикл.


У тяжелоатлетов нет соревновательных этапов. Спортсмены участвуют в соревнованиях один день с интервалами во времени (в большинстве случаев) около месяца. Поэтому в тяжелоатлетическом спорте непосредственную подготовку к соревнованиям предпочтительно называть предсоревновательным этапом. В ходе предсоревновательного учебно-тренировочного процесса применяются и нагрузки, характерные для подготовительного этапа, но в меньшем объеме. Здесь в основном применяется соревновательный метод.


Таким образом, при реализации плана по КПШ необходимо самое серьезное внимание уделять оптимальному уровню интенсивности нагрузки. Если атлет не справляется с нагрузкой, то лучше уменьшить ее объем, но ни в коем случае не снижать оптимальную для каждого этапа интенсивность. Особенно это относится к упражнениям, составляющим основную нагрузку (отягощения должны составлять 70-80%).


Организация тренировочного процесса в цикле подготовки должна быть целиком и полностью направлена на выполнение целевой задачи в конце цикла, т. е. на достижение высших показателей к моменту самых ответственных соревнований.


В подготовительном периоде воздействие должно быть направлено на воспитание скоростно-силовых (и иных физических) качеств главным образом с помощью упражнений, составляющих части (по фазам) соревновательных упражнений.


В подготовительном периоде новички и атлеты с небольшим стажем проводят занятия со штангой 3 раза в неделю, имеющие разряд 4-6 раз, а высококвалифицированные атлеты - до 10 раз. Объем нагрузки у новичков и третьеразрядников составляет не более 1000 ПШ в месяц. Далее, начиная с 2 разряда, объем прогрессивно увеличивается: 1200, 1400, 1600, 1800, 2000 ПШ и более.


Количество подъемов штанги весом 90—10О% от максимального в зависимости от квалификации и весовой категории составляет в среднем от 5 до 30. Объем нагрузки в дополнительных упражнениях в среднем около 30%. Количество упражнений у новичков и атлетов с небольшим стажем (до 2 лет) — около 20. С повышением квалификации количество упражнений возрастает до 40 и более.


В предсоревновательном периоде основная задача - достичь спортивной формы. С этой целью снижается объем специальной тренировочной нагрузки и разносторонней подготовки (ОФП), которая заканчивается за 10—14 дней до стартов; уменьшается (примерно в раза) количество применяемых упражнений, особенно из группы дополнительных упражнений, которые вообще можно исключить. 

В данный период новички и атлеты с небольшим стажем продолжают тренироваться 3—4 раза в неделю или переходят на тренировку через день. Квалифицированные спортсмены и особенно атлеты высокого класса могут тренироваться 4-6 раз в неделю (первые две недели можно проводить и две тренировки в день). 

Объем нагрузки у новичков и у атлетов с небольшим стажем снижается (по сравнению с подготовительным периодом) за месяц до соревнований.


Переходный период. Перерыв в занятиях со штангой более чем две неделя отрицательно сказывается на тренировочном процессе. А после месячного перерыва, даже с активным отдыхом, многие атлеты тяжело втягиваются в занятия. Поэтому через каждые 3—4 месяца регулярных тренировок можно запланировать одну-две профилактические недели активного отдыха, необходимые для снятия усталости и предупреждения перетренировки. 

После главного соревнования в конце года возможен двухнедельный перерыв в тренировках со штангой, но с активным отдыхом (некоторым спортсменам может потребоваться для отдыха больше времени). После такого перерыва объем и интенсивность нагрузки в течение месяца должны быть небольшие, причем в тренировках следует применять главным подводящие упражнения, а также дополнительные упражнения (до 40%). Новички же должны сразу приступать к дальнейшему совершенствованию техники классических упражнений.


Тренировки переходного периода служат в качестве активного отдыха после проведенного цикла подготовки и одновременно настройкой к очередному циклу подготовки.


Таким образом, предпосылки развития спортивной формы закладываются не только в подготовительном периоде, они создаются и развиваются в ходе всего тренировочного процесса на всех этапах цикла подготовки.

                                2.4. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА


Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций. Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы.


В плане теоретических занятий следует отражать и такие темы, как врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний, восстановительные мероприятия при занятиях тяжелой атлетикой и др.

Программа теоретических занятий:

1. Физическая культура и спорт в России.

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

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

4. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена.

5. Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи, основы спортивного массажа.

6. Основы техники выполнения тяжелоатлетических упражнений.

7. Методика обучения тяжелоатлетов.

8. Методика тренировки тяжелоатлетов.

9. Планирование спортивной тренировки.

10. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки.

11. Психологическая подготовка.

12. Общая и специальная физическая подготовка.

13. Правила соревнований, их организация и проведение.

14. Места занятий. Оборудование и инвентарь.

15. Зачетные требования по теоретической подготовке.


2.4.1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ:

Для всех учебных групп;
Физическая культура и спорт – составная часть культуры, одно из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан. Значение физической культуры для трудовой деятельности людей и защиты Российского государства.


Всестороннее развитие физических и умственных способностей – одно из необходимых условий развития государства.


Комитеты по физической культуре и спорту – органы государственного управления физической культурой и спортом в России. НОК и спортивные 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.


Общественно-политическое и государственное значение спорта в России. Массовый характер российского спорта.


Достижения российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях. Значение выступлений российских спортсменов в международных соревнованиях в деле укрепления мира между народами. Значение единой всероссийской спортивной классификации в развитии спорта в России и в повышении мастерства российских спортсменов. Разрядные нормы и требования спортивной классификации по тяжелой атлетике.


2.4.2. КРАТКИЙ ОБЗОР РАЗВИТИЯ ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКИ В РОССИИ И ЗА РУБЕЖОМ.


Для всех учебных групп:
Характеристика тяжелой атлетики, место и значение его в российской системе физического воспитания. Возникновение и развитие тяжелой атлетики, как вида спорта.

Силовые упражнения в дореволюционной России. Первые чемпионаты России по подниманию тяжестей. Сильнейшие атлеты дореволюционной России, их достижения, участие в международных соревнованиях, чемпионатах мира и Европы.

Тяжелая атлетика в СССР. Весовые категории и программа соревнований. Возрастные группы.

Международная и национальная федерация тяжелой атлетики.

Первые достижения советских спортсменов на международных соревнованиях.

Российские спортсмены – чемпионы мира и Европы. Влияние советской и российской школы на развитие тяжелой атлетики в мире.


2.4.3. КРАТКИЕ СВЕДЕНИЯ О СТРОЕНИИ И ФУНКЦИЯХ ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА. ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ С ОТЯГОЩЕНИЯМИ НА ОРГАНИЗМ ЗАНИМАЮЩИХСЯ.


Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп:
Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции.

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

Центральная нервная система и её роль в жизнедеятельности всего организма.


Для групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства: 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 атлетике.

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

Условия задержки дыхания и натуживания при подъёме штанги.


2.4.4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, РЕЖИМ И ПИТАНИЕ СПОРТСМЕНА.


Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп:
Понятие о гигиене. Личная гигиена тяжелоатлета, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий тяжелой атлетикой. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня).

Понятие о заразных болезнях. Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболевания).


Значение закаливания для юных тяжелоатлетов. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия тяжелой атлетикой – один из методов закаливания.


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


Весовой режим. Допустимые величины регуляции веса тела у спортсменов в зависимости от возраста. Показатели веса тела в зависимости от ростовых показателей. Набор веса и переход в более тяжёлую весовую категорию.


Для групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства:
Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое значение питания для растущего организма. Понятие об основном обмене. Величина энергетических затрат в зависимости от возраста. Суточные энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от содержания тренировочного занятия.


Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность пищевых веществ. Суточные нормы питания троеборцев. Режим питания тяжелоатлета. Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях.


Питьевой режим спортсмена. Специальное спортивное питание. Виды диет. Сбалансированное питание, особенности питания в предсоревновательной подготовке, а также во время соревнований.


2.4.5. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, ОКАЗАНИЕ ПЕРВОЙ ПОМОЩИ, ОСНОВЫ СПОРТИВНОГО МАССАЖА.


Для всех учебных групп
Понятие о врачебном контроле и его роли для юного тяжелоатлета. Значение данных врачебного контроля для физического развития и степени тренированности спортсмена. Понятие о тренированности, утомлении и перетренированности. Показания и противопоказания для занятий тяжелой атлетикой. Профилактика перетренированности и роль в этом врачебного контроля.


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


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


Показания и противопоказания к массажу. Помещение и инвентарь для массажа. Помещение и инвентарь для массажа. Требования к массажисту. Смазывающие вещества. Виды и последовательность массажных приёмов. Поглаживание. Растирание. Разминание. Выжимания. Поколачивание. Похлопывание. Рубление. Потряхивание. Встряхивание. Валяние. Вибрационный массаж.


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


Оказание первой помощи. Понятие о травмах. Травматические повреждения, характерные для занятий тяжелой атлетикой, меры их профилактики. Факторы, повышающие риск травматизма. Страховка и самостраховка. Действия при возникновении первых признаках наступления травмы.


Первая помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах, открытых ранениях. Оказание первой помощи: утопающему, засыпанному землёй, снегом, при электротравмах, обмороке, попадании инородных тел в глаза, уши. Приёмы искусственного дыхания и непрямого массажа сердца.


2.4.6. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЯЖЕЛОАТЛЕТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ.


Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп:
Техника выполнения упражнений в тяжелой атлетике – один из главных разделов подготовки спортсмена. Понятие «техническое мастерство», факторы, влияющие на его проявление. Необходимость всестороннего физического развития.

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


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

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

Влияние на технику анатомических и антропометрических данных атлета. Определение стартового положения в зависимости от антрометрических данных и развития двигательных качеств атлета.

Характер приложения усилий к штанге в начальный момент выполнения упражнений. Взаимосвязь, прикладываемых атлетом усилий с кинематикой суставных перемещений в процессе выполнения всего упражнения.

Система «атлет-штанга». Движение общего центра тяжести (ОЦТ) системы при выполнении упражнений. Перемещение звеньев тела и снаряда относительно друг друга в процессе выполнения упражнений.


Гибкость – одно из основных качеств тяжелоатлета, необходимых для успешного выполнения упражнения в тяжелой атлетике. Взаимосвязь, гибкости и минимального расстояния подъёма штанги, как одного из составляющих высокий спортивный результат.


Классические упражнения со штангой - рывок, толчок. Фазовый состав рывка и подъема штанги на грудь для толчка, толчка штанги от груди. Характеристика всех периодов и фаз движения.


Для групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства:
Взаимодействие атлета со штангой до момента её отделения от помоста. Создание жёсткой кинематической цепи и сохранение её в процессе движения - один из важнейших факторов, предопределяющих успешное выполнение упражнения.

Взаимообусловленность характеристик техники. Ведущие элементы координации. 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 тяжелоатлетом к штанге с кинематикой суставных перемещений, со скоростью движения штанги, временем выполнения отдельных фаз.


Характер сокращения мышц при выполнении рывка и толчка.

Общие требования к выполнению отдельных элементов и фаз движения. Отличительная особенность ритмовой структуры подрыва в рывке от подрыва при подъеме на грудь.


Траектория движения штанги как результат приложения усилий в вертикальной и горизонтальной плоскостях. Оптимальность приложения усилий.


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

Основные методы оценки качества техники при выполнении упражнений в тяжелой атлетике. Оценка технического мастерства по траектории, реакции опоры атлета, по работе мышц, ускорению и скорости движения штанги, по изменению угла в суставах. Рациональные отношения характеристик техники.


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

Виды технического исполнения упражнения, преимущества и недостатки. Технические приемы на примере анализа видеозаписей ведущих спортсменов. «Чистота» технического исполнения.


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

              
2.4.7. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ.

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп:
Обучение и тренировка – единый процесс. Обучение классическим и специально-вспомогательным упражнениям. Последовательность изучения упражнений в пауэрлифтинге и компонентов техники. Физическое развитие занимающихся и эффективность обучения технике. Роль волевых качеств в процессе обучения. Страховка и самостраховка при обучении. Контроль и исправление ошибок при обучении технике.


2.4.8. МЕТОДИКА ТРЕНИРОВКИ ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ.


Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп:
Спортивная тренировка – как единый педагогический процесс формирования и совершенствования навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся.


Понятие о тренировочной нагрузке: объём, интенсивность (вес штанги), количество подъёмов (КПШ), упражнений, максимальные веса. Методика их определения. Понятие о тренировочных весах: малые, средние, большие, субмаксимальные, максимальные.


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

          Вариативность – как метод построения тренировки. Величина интервала между подходами и занятиями.
         Особенности построения тренировочных занятий перед соревнованиями. Применение специальной экипировки. Разминка на занятиях и соревнованиях. Количество подходов и величина поднимаемого веса в разминке на соревнованиях.


2.4.9. ПЛАНИРОВАНИЕ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ.


Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп:
Планирование и учёт проделанной работы и их значение для совершенствования тренировочного процесса. Понятие о планировании. Цель и задачи планирования. Круглогодичная тренировка – основа спортивных успехов.

Понятие о тренировочной нагрузке и её параметрах.

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


2.4.10. КРАТКИЕ СВЕДЕНИЯ О ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ ОСНОВАХ 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 силовых способностей.

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 физических нагрузок и интервалы отдыха.


Явление задержки дыхания и натуживания. Энергозатраты троеборца.

Понятие о снижении работоспособности, утомлении и восстановлении. 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.

.


2.4.11. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.


Для всех учебных групп:
Понятие о психологической подготовке. Спортивная деятельность как условие совершенствования не только физических, но и психологических, нравственных качеств человека. Основные методы развития и совершенствования моральных и волевых качеств спортсменов. Преодоление трудностей в процессе тренировки и соревнованиях, связанных с подъёмом предельных весов. Преодоление отрицательных эмоций перед тренировками и соревнованиями.

Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа нервной деятельности, темперамента, психологических особенностей тяжелоатлета.


Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки и совершенствования моральных и волевых качеств.

Психологическая готовность к соревнованиям: адекватная самооценка возможностей, мобилизованность, психологическая устойчивость.

Влияние коллектива и тренер-преподаватель на психологическую подготовку спортсмена. Средства и методы развития отдельных психологических качеств.

Значение мотивации при занятиях спортом.


2.4.12. ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп:
Общая и специальная физическая подготовка тяжелоатлетов и её роль в процессе тренировки.

Общая подготовка, как основа развития различных качеств, способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. Требования к общей физической подготовке.

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


2.4.13. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ, ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ.

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп:
Разбор правил соревнований по тяжелой атлетике. Виды и характер соревнований. Положение о соревнованиях. Программа. Права и обязанности участников. Требования к экипировке. Представители, тренер-преподаватель, капитаны команд. Весовые категории и возрастные группы. Порядок взвешивания. Правила выполнения упражнений. Вызов участников на помост.

Количество подходов и надбавка веса на штангу. Определение личных и командных результатов соревнований. Условия регистрации рекордов. Помещение для соревнований. Оборудование и инвентарь.


2.4.14. МЕСТА ЗАНЯТИЙ, ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ.

Для всех учебных групп.
Требования к спортивному залу для занятий тяжелой атлетикой и подсобным помещениям. Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие пола, стен, помостов.

Оборудование и инвентарь тяжелоатлетического зала. Штанги: рекордная, тренировочная, нестандартная. Устройство штанги. Специальная скамья для жима лёжа и стойки для приседаний. Вспомогательные тренажёры. Гири, разборные гантели, эластичные бинты, подставки.

Специализированный помост. Видеомагнитофон. Наглядная агитация. Методический уголок. Справочные материалы.

Правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря.


2.4.15. ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ.
Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп:
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 технике тяжелоатлетических упражнений, о спортивном снаряде-штанге, инвентаре и оборудовании зала. Техника безопасности. Правила выполнения рывка и толчка на соревнованиях.

Сведения о влиянии физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека, о питании спортсмена.

Ведение дневника спортсмена. Значение психологической подготовки.


Основные приемы самомассажа.

 Методы оценки качества техники при выполнении тяжелоатлетических 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 психологической подготовки троеборцев.

Значение спорта в деле укрепления мира между народами.

Понятие об энергетической и пластической сущности питания, об энергозатратах троеборцев, о травмах и оказании первой помощи.


Определение качества выполнения упражнений по траектории, ускорению, скорости штанги, реакции опоры атлета.

Этапы становления двигательного навыка при обучении, принципы тренировки тяжелоатлета. Документы планирования. Снижение работоспособности при утомлении, комплекс восстановительных мероприятий.

Организация и проведение соревнований.

Средства и методы развития отдельных психических качеств спортсмена.

 


 2.5. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА


Многолетняя спортивная подготовка юных спортсменов направлена не только на достижение высоких спортивных результатов. Ее цель значительно шире. Совместный труд тренера-преподавателя и спортсмена должен привести прежде всего к воспитанию высоких моральных и волевых качеств.


Воспитательная работа со спортсменами как спортивно-педагогический процесс, направлена на формирование здорового, физически и духовно совершенного, морально стойкого атлета высокого класса.

Добиваться реализации этой цели невозможно без использования основных принципов воспитания: научности; связи вос​питания с жизнью; воспитания личности в коллективе; единства требо​ваний и уважения к личности; последовательности, систематичности и единства воспитательных воздействий; индивидуального и дифферен​цированного подхода; опоры на положительное в человеке. Руковод​ствуясь данными принципами, тренер-преподаватель избирает необходимые методы, средства и формы воспитательной работы. Стратегия и тактика их ис​пользования должна основываться на знании интересов, характера, ус​ловий жизни и воспитания в семье и школе каждого занимающегося в спортивной секции, уровня его воспитанности.


Специфика воспитательной работы в спортивных школах состоит в том, что тренер-преподаватель имеет для нее то время, которое отведено на учебно-тренировочные занятия. Кроме того, в учебно-трениро​вочном сборе или спортивно-оздоровительном лагере он может исполь​зовать и свободное время. Воспитательная работа в спортивной школе практически связана с общеобразовательной школой и воспитательной работой с семьями юных спортсменов.


тренер-преподаватель должен постоянно следить, чтобы учебно-тре​нировочный процесс способствовал формированию сознательного, твор​ческого отношения к труду, высокой организованности и требователь​ности к себе, чувства ответственности за порученное дело, бережного отношения к месту проживания и отдыха, спортивным сооружениям, спортивной форме, инвентарю.


Спортивным школам необходимо постоянно обновлять стенд спортив​ной славы, где представлены фотографии, призы, награды, завоеван​ные спортсменами школы за время ее существования. Это способствует воспитанию клубного патриотизма как одной из конкретных форм об​щего чувства патриотизма спортсмена. Большую помощь в воспитании молодых спортсменов окажут встре​чи с известными спортсменами, создание «Летописи славы» школы в виде альбома с фотография​ми и сведениями о выдающихся достижениях спортсменов.


Во время проведения учебно-тренировочных сборов и спортивно-оз​доровительных лагерей используются следующие формы воспитатель​ной работы: собрания команды, лекции и беседы о международном по​ложении, митинги, участие в субботни​ках, встречи-отчеты с шефскими и другими трудовыми коллективами, встречи с ветеранами войн, труда и спорта.


План воспитательных и культурно-массовых мероприятий необхо​димо четко скоординировать с тренировочным процессом. Так, напри​мер, длительный выезд на культурно-массовые мероприятия (экскурсия, посещение театров, выставочных залов, и др.) во время сборов следует планировать на разгрузочный день, а в дни повышенных нагрузок предложить спортсменам короткую развлекательную программу или прослушивание музыкальных записей.


Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая сама по себе представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Однако для воспитания нравственных качеств, поведения, работа особенно с юными спортсменами, должна проводиться систематически и целенаправленно на всех этапах многолетней спортивной подготовки – от новичка до спортсмена высокого класса.


Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и нравственного воспитания.


Дисциплинированность следует воспитывать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера-преподавателя, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер-преподаватель. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие — способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде всего от трудолюбия. Тем не менее в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок.


При занятиях с юными спортсменами все более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.


В целях эффективности воспитания тренер - преподавателю необходимо так организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность, успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки.

Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения.


Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам обучения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего необходимы тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, опыт самих занимающихся.


Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена — выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера-преподавателя и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена.


Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказания разнообразны: замечание, устный выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсменов, как естественны и колебания их работоспособности. В этих случаях большее мобилизационное значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабоволие проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей.


Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне — нравственно, умственно и физически, здесь возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными коллективами. При решении задач сплочения спортивного коллектива и воспитания чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенгазет и спортивных листков, проведение туристических походов, экскурсий, тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.


Воспитание волевых качеств — одна из важнейших задач в деятельности педагога-тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.


Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена. При подготовке спортсменов следует знать, что воспитательная работа — это сложный и многогранный процесс, включающий различные виды воспитания.


Виды воспитания: 
Политическое: воспитание патриотизма, любви к Родине и верности Отечеству. Профессионально-спортивное: развитие волевых и физических качеств в тяжелой атлетике; воспитание эмоционально-волевой устойчивости к неблагоприятным факторам, стремления к преодолению трудностей, настойчивости и упорства, самостоятельности и инициативы, выдержки и самообладания, способности переносить большие физические и психические нагрузки. 
Нравственное: воспитание преданности и любви к Отечеству; развитие чувства долга, чести, воспитание интернационализма, дружбы к товарищам по команде; уважение к тренеру-преподавателю; приобщение к истории, традициям тяжелоатлетического спорта. 
Правовое: воспитание законопослушности; формирование неприятия нарушений спортивной дисциплины; развитие потребности в здоровом образе жизни. 
Воспитание спортивного коллектива: 
• варианты взаимодействия коллектива и личности спортсмена;
• повышение знаний тренера-преподавателя о коллективе; 
• формирование личности спортсмена; 
• изучение спортсмена как члена коллектива; 
• изучение учебной группы как коллектива; 
• изучение среды коллектива (семья, школа, внешкольное учреждение) - межличностные отношения в коллективе, деловое взаимодействие, гражданское взаимодействие; 
• управление коллективом — изучение тренером-преподавателем личностных свойств спортсменов, изучение состояний коллектива, регулирование отношений в коллективе, изучение общения спортсменов.


Средства, методы и формы воспитательной работы:
Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, интернет, кино, литература, театр, музей.
Методы: убеждение, пример, поощрение, требование, принуждение.

Формы организации: совет команды, фото - и стенгазеты, телепередачи, культурно-массовые мероприятия, совет ветеранов спорта.


Содержание воспитательной работы: 
1) Возрождение духовной нравственности граждан России и преданности Родине. 
2) Воспитание добросовестного отношения к труду и трудолюбия. 
3) Стремление к постоянному спортивному совершенствованию. 
4) Стремление тренера-преподавателя быть примером для воспитанников. 
5) Формирование высоких нравственных принципов и морально - волевых качеств. 
б) Воспитание на примерах спортсменов старшего поколения мужества и моральной чистоты. 
7) Поддержание и развитие традиций приема в коллектив новичков и проводов ветеранов спорта. 
8) Создание истории коллектива.


Недопустимы в воспитательной работе:
1) Ограждение спортсменов от созидательной критики. 
2) Низкая профессиональная квалификация тренера-преподавателя. 
3) Игнорирование повышения квалификации и слабая работа над приобретением знаний. 4) Нарушение дисциплины. 
5) Недостаточная требовательность к спортсменам. 
б) Отсутствие помощи руководства тренерскому -преподавательскому составу и контроля за их работой. 
7) Игнорирование процессов толерантности (терпимости) к различным религиозным конфессиям.

 

    2.6. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА


Достижение высокого уровня мастерства и успех выступления в со​ревнованиях зависит от рационального построения всех взаимосвязан​ных сторон подготовки спортсменов - технической, тактической, физи​ческой, теоретической и психологической. Формирование психических качеств спортсмена может быть наиболее эффективным в подростковом и юношеском возрасте, и на тренера-преподавателя ложится обязанность использовать для этого средства и методы психологического воздействия.


В процессе психологической подготовки спортсменов воспитываются психические качества личности, которые способствуют овладению ма​стерством в избранном виде спорта и соответствуют требованиям, предъявляемым к высокому знанию спортсмена, а также формируется психическая готовность к конкретным соревнованиям, к надежности выступления в них.


Психологическая подготовка спортсменов состоит из общей психо​логической (круглогодичной) подготовки, психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов.


2.6.1.ОБЩАЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА СПОРТСМЕНОВ
Общая психологическая подготовка предусматривает формирова​ние личности спортсменов и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

тренеры-преподаватели должны воспитывать спортсменов в духе нравственных принципов.


тренер-преподаватель формирует у спортсменов такие важные качества, как общи​тельность, доброжелательность и уважение к товарищам, требователь​ность к другим и самому себе, спортивное самолюбие и стремление к самовоспитанию.

Воспитываются волевые черты, проявляемые при соблюдении тре​нировочного режима, а также в соревнованиях: целенаправленность и самостоятельность в ходе подготовки, настойчивость в овладении мас​терством в условиях больших нагрузок, смелость и самообладание при выполнении упражнений, связанных с риском, решительность и инициативность в трудных ситуациях соревнований, стойкость и выдержка при утомлении.


В процессе психологической подготовки вырабатывается эмоцио​нальная устойчивость в различных условиях обитания и тренировки, в условиях соревнований.

Формируются положительные межличностные отношения (общие моральные нормы поведения, сплоченность, взаимная требовательность и помощь, благоприятная психологическая атмосфера в ходе подготов​ки и соревнований), взаимопонимание и взаимодействие членов груп​пы. Содержание спортивного интеллекта включает: широкий кругозор и эрудицию, способность к планированию и анализу процесса подго​товки, оценке своей тренированности и обобщению собственного опы​та и опыта других спортсменов.


К специализированным психическим функциям относятся:

- оперативно-тактическое мышление (способность к мгновенной ори​ентировке в соревновательной ситуации и принятию решения, коррек​ции плана выступления и отдельных действий, анализу своего выступ​ления и выступлений конкурентов и др.);

- специализированное восприятие (пространства, времени, усилий, темпа);

- комплексные специализированные восприятия (чувство «штанги», чувства «веса» чувство ритма выполнения упражнения» и др.);

- простые и сложные сенсомоторные реакции, свойства внимания (концентрация, распределение, переключение).

Средства и методы психолого-педагогических воздействий, приме​няемых для формирования личности и межличностных отношений:

1. Информация спортсменам об особенностях развития их свойств личности и групповых особенностей команды;

2. Методы словесного воздействия: разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, ободрение, суждение, внушение, приме​ры авторитетных людей и др.;

3. Методы смешанного воздействия: поощрение, наказание, обще​ственные и личные поручения;

4. Морально-психологическое просвещение спортсменов в ходе лек​ций, бесед, консультаций, объяснений;

5. Личный пример тренера-преподавателя и ведущих спортсменов;

6. Воспитательное воздействие коллектива;

7. Совместные общественные мероприятия команды: формирование и укрепление спортивных традиций команды, воздействие авторитетных людей, лидеров, коллективные обсуждения выполнения учебного и трени​ровочного планов, дисциплины и поведения спортсменов, итогов соревно​ваний, организация шефства производственных и других коллективов;

8. Организация целенаправленного воздействия литературы и ис​кусства;

9. Постепенное осознание повышения трудности тренировочных за​даний и уровня нагрузок;

10. Создание жестких условий тренировочного режима;

11. Моделирование соревновательных и предсоревновательных стресс-ситуаций с применением методов секундирования.


2.6.2. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА СПОРТСМЕНОВ К СОРЕВНОВАНИЯМ


Основное содержание психологической подготовки тяжелоатлетов состоит в следующем:

- 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 спортивном коллективе.

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух раз​делов: общей, проводимой в течение всего года, и специальной - к кон​кретному соревнованию.


В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям форми​руется высокий уровень соревновательной мотивации, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревно​вательной обстановке.

При психологической подготовке к конкретным соревнованиям вос​питывается специальная (предсоревновательная) психологическая бое​вая готовность спортсмена, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмо​ционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внеш​них помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнить во время выступления действия, необходимые для победы.


Общая психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям осуществляется путем разъяснения цели и задач участия в состязаниях, условий и содержания предсоревновательной подготовки, значения вы​сокого уровня психической готовности к выступлению, регуляции тре​нировочных нагрузок и средств подготовки для улучшения психическо​го состояния обучаемых, моделирования условий основных соревнова​ний сезона, уменьшения действий внешних, отрицательно влияющих факторов, обучения приемам самоконтроля и саморегуляции и система​тической их тренировки.


Специальная психологическая подготовка к конкретным соревнованиям предполагает решение трех психолого-педагогических задач:

·  формирование установки, адекватной возможностям спортсмена;

·  обеспечение необходимого уровня психической напряженности (мобилизованности);

·  создание необходимого уровня устойчивости.

Для решениях этих задач, в непосредственной подготовке могут применяться отдельно и в комплексе следующие приемы: идеомоторная тренировка, различные варианты аутогенной тренировки (например, саморегуляция дыхания), метод отвлечения, метод самоприказа, метод сосредоточения внимания, анализ неудачных попыток в соревнованиях специальные формы разминки (например, «соревновательная разминка», выполнение упражнений в неблагоприятных условиях), проводится моделирование условие предстоящих соревнований, применяются приемы секундирования в ходе контрольных тренировок и др.

Овладение данными приемами, применение их в определенной системе в процессе непосредственной подготовки и закрепление в процессе тренировочных занятий являются важными психологическими задачами. Решение их во многом предопределяет надежность выступления спортсменов в ответственных соревнованиях.


Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов.

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спорт​смена снимается нервно-психическая напряженность, восстанавливает​ся психическая работоспособность после тренировок, соревнователь​ных нагрузок, в перерывах между выступлениями, формируется способ​ность к самостоятельному восстановлению.

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью сло​весных воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других средств. Для этой цели используются также рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлече​ния, система аутовоздействий.


2.6.3. РАСПРЕДЕЛЕНИЕ СРЕДСТВ И МЕТОДОВ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ЭТАПОВ ПОДГОТОВКИ


Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть включены во все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе годовых циклов обучения и тренировки, особенно в свя​зи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных нагрузок, имеют преимущественное значение.


На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортив​ных групп должен делаться на формирование интереса к спорту, пра​вильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (трудолюбие в трениров​ке и дисциплинированность при соблюдении режима, чувство ответствен​ности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, ува​жение к тренеру-преподавателю, требовательность к самому себе и др.), а также на уста​новление положительных межличностных отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков са​моконтроля.


На этапе занятий учебно-тренировочных групп внимание акценти​руется на воспитании спортивного интеллекта, способности к саморе​гуляции, формировании волевых черт характера, улучшении взаимо​действия в команде, развитии оперативного мышления и памяти, специ​ализированных восприятий, создании общей психической подготовлен​ности к соревнованиям.


В подготовительном периоде выделяются средства и методы, свя​занные с морально-психологическим просвещением спортсменов, воспитанием их спортивного интеллекта, разъяснением цели и за​дач участия в соревнованиях, содержания общей психической под​готовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специали​зированных восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической под​готовленности.


В соревновательном периоде упор делается на совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специаль​ной психической и мобилизационной готовности в состязаниях.


В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-психического восстановления спортсменов.


В течение всех периодов подготовки применяются методы, способ​ствующие совершенствованию моральных черт характера, и приемы психической регуляции спортсменов.


В ходе учебно-тренировочных занятий также существует определен​ная тенденция преимущественного применения некоторых средств и ме​тодов психолого-педагогического воздействия.


В вводной части занятий применяются психолого-педагогические методы словесного и смешанного воздействия, направленные на раз​витие разных свойств личности юных спортсменов, сообщается ин​формация, способствующая развитию интеллекта и психических функ​ций; в подготовительной части занятий - методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств, в основном совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные каче​ства, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции, повышается уровень психологической специальной готовности спортсменов.


В заключительной части занятий совершен​ствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому вос​становлению.


Распределение средств и методов психологической подготовки в ре​шающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач индивидуальной подготовки, направленности тренировочных за​нятий.

Оценка эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность тяжелоатлета.


Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения коррективов в учебно-тренировочный процесс и планирования психологической подготовки спортсменов.


  


2.7. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ


Для восстановления работоспособности учащихся школы необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей организма спортсменов.

Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как неотъемлемая часть тренировочного процесса, так как основную роль в повышении тренированности играют процессы суперкомпенсации (сверхвосстановления).

Планирование и проведение восстановительных мероприятий также необходимы для повышения работоспособности, предупреждения перенапряжений, травм и других нарушений в состоянии здоровья.


Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств:

1)педагогические,

2)естественные и гигиенические,

3)психологические,

4)медико-биологические.


Каждое средство является многофункциональным. Совокупное их использование должно составлять целостную систему методов восстановления. При этом, на уровне высшего спортивного мастерства необходимо как можно более полное представительство из разных групп восстановительных средств с увеличением доли медико-биологических и психологических средств, а для начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли естественных, гигиенических и педагогических факторов.


Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является индивидуальная реакция атлетов на процедуры и их связь с особенностями тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни специальных тренировок, а более общие формы восстановления (например, бальнеологические)- в дни ОФП.


Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть использованы различные виды душа, психореабилитационные процедуры, сон. После вечерней тренировки - более интенсивные формы восстановления (парная баня, сауна и др.).


Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне колеблется от 0,5 до 2,5 ч.

В подготовительном и переходном периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и психологических средств.

Таким образом, планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и планирование нагрузки - систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и др.

Главное участие в организации восстановительных мероприятий, кроме тренера-преподавателя, должен принимать и спортивный врач. Необходимо также, чтобы спортсмены хорошо представляли себе значение восстановительных факторов и умели использовать весь арсенал естественных и гигиенических факторов в домашних условиях.


Педагогические средства восстановления.

К ним в первую очередь можно отнести индивидуализацию и рациональный режим чередования тренировки и отдыха, а также постоянный контроль и коррекцию тренировочных занятий в зависимости от функционального состояния спортсмена.


К этой группе средств восстановления относятся также использование различных форм активного отдыха, проведение занятий на местности, на лоне природы, различные виды переключения с одного вида работы на другой, создание положительного эмоционального фона и т. п.


Педагогические средства восстановления являются основными, так как определяют режим спортсменов и правильное сочетание нагрузок и отдыха на всех этапах подготовки. Они включают в себя:

- рациональное планирование тренировки в соответствии с функциональными возможностями организма спортсмена, правильное сочетание общих и специальных средств, оптимальное построение тренировочных и соревновательных микро - и макроциклов, широкое использование переключения, четкую организацию работы и отдыха; правильное построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств для снятия утомления (полноценная индивидуальная разминка, подбор снарядов, мест для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона). Сюда входит и общая организация режима дня спортсмена.

- варьирование интервалов отдыха между выполнением отдельных упражнений и тренировочных занятий;

- разработка системы планирования и использования различных восстановительных средств в месячных и годовых циклах тренировки;

- разработка методики физических упражнений, направленной на ускорение восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование двигательных навыков, обучение тактическим действиям.

Что касается конкретных методов, то выбор того или иного из них и их сочетание должны осуществляться врачом и тренером-преподавателем в зависимости от характера и степени напряженности предшествующей нагрузки, характера и степени утомления, индивидуальных особенностей спортсмена, условий и материальной базы.


Правильное распределение нагрузки на организм и системы в процессе отдельного урока и различных по длительности тренировочных циклов способствует активизации процессов восстановления и повышению эффективности тренировки

Педагогические средства - основные, поскольку нерациональное планирование тренировки нивелирует воздействие любых естественных, медико-биологических и психологических средств.

Большое значение как средство активного отдыха, переключения, способствующее восстановлению имеет ОФП. ОФП должно способствовать расширению функциональных возможностей, освоению более высокой специальной нагрузки, и нив коем случае не приносить ущерб специальной подготовке.


Естественные и гигиенические средства восстановления.
К данным средствам относятся:

1)  рациональный режим дня

2)  правильное, то есть калорийное и сбалансированное питание

3)  естественные факторы природы

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов деятельности, дифференцированного подхода к разным группам занимающихся (в зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся условий. При этом должна быть соблюдена рациональная организация учебных и тренировочных занятий, активного и пассивного отдыха, питания, специальных профилактически-восстановительных мероприятий, свободного времени.

Организация питания. Питание спортсмена должно быть строго подчинено определенному режиму. В период напряженных тренировок целесообразно многократное питание, до 5-6 раз в сутки, включая и употребление специальных пищевых восстановительных средств (продукты и напитки с повышенной биологической активностью).

Определенным образом можно использовать питание для обеспечения повышенной скорости наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и для сгонки веса.

Использование естественных факторов природы. Это солнечные и воздушные ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах - факторы, встречающиеся на определенном пространстве и действующие на нервную систему как тонизирующие раздражители.

Выезды на лоно природы, экскурсии должны рассматриваться как обязательная часть восстановительных мероприятий.


Психологические средства восстановления.
В современном спорте нагрузка на психологическую сферу спортсменов очень высока. Соревнуясь, в ряде случаев, на пределе человеческих возможностей, в спорте равных побеждают те, у кого крепче нервы, лучше эмоционально-волевая подготовка, кто способен более качественно восстановить свою психологическую работоспособность, устранять избыточное нервное напряжение. Необходимо постоянно преодолевать большие не только физические, но и психологические нагрузки приводящие к повышенной нервно-психической активности, а затем к эмоциональному стрессу.

С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического напряжения и уменьшается психическое утомление, что способствует быстрейшему восстановлению двигательной сферы физиологических функций организма.

Специальные психологические воздействия, обучение приёмам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т. д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. Особое значение имеет определение психологической совместимости спортсменов.


Медико-биологическая средства восстановления.
Особое место среди средств восстановления, способствующих возникновению различных отрицательных последствий от физических нагрузок, занимают медико-биологические средства, к числу которых относятся: рациональное питание, фармакологические препараты, белковые препараты, спортивные напитки, кислородные коктейли, физио - и гидротерапия, различные виды массажа, бальнеотерапия, баровоздействие, локальное отрицательное давление (ЛОК), бани (сауны), оксигенотерапия и др.


Несколько слов следует сказать о парной и суховоздушной (сауна) банях. Эти бани широко используются, так как представляют собой эффективное средство ускорения восстановительных процессов и повышения работоспособности спортсменов.


Как средства восстановления широко используются все виды массажа как ручной так и аппаратный (вибрационный, гидромассаж, баромассаж т. д.), а также комбинированный. Нашли себе применение также сегментарный (по зонам Захарьина-Чеда) и точечный. Точечный массаж по существу аналогичен иглоукалыванию и проводится по биологически активным точкам поверхности тела.


Все виды массажа в случае необходимости можно проводить с использованием различных мазей, растирок кремов и т. д.

В комплексе средств восстановления спортсменов после травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата широко используются различные мази (чаще разогревающие), гели и кремы. Воздействие их на ткани обусловлено свойствами входящих в них ингредиентов. Так, одни мази вызывают резкую гиперемию тканей(финалгон, гимнастогол, эфкамон и др.), другие снимают отек, воспаление (лазонил, хирудоид, гепариновая, лиотон гель и др.).


К медико-биологическим средствам восстановления относятся различные фармакологические препараты и, прежде всего: витамины, стимуляторы энергетических процессов, препараты для усиления белкового синтеза в организме, адаптогены, обладающие способностью к ускорению процессов восстановления.


К такого рода препаратам относятся, например, настойки женьшеня, китайского лимонника, элеутерококк, и т. п., используются также различные препараты калия (оротат калия, панангин, аспаркам), глютаминовая кислота, гаммалон и др.

Применение лекарственных препаратов для ускорения восстановления требует от врачей большой осторожности. Дело в том, что подчас совсем нелегко провести грань между веществами ускоряющими восстановление, и категорически запрещенными допингами.


Используя различные средства, ускоряющие процесс восстановления, следует всегда иметь в виду, что естественные пути восстановления предпочтительнее искусственных, что ускорение восстановления, не обеспечивающееся естественными ресурсами организма, может спровоцировать перегрузку. Поэтому средства восстановления не должны иметь ничего общего с искусственной стимуляцией организма, т. е. допингами, и должны всегда оцениваться с позиции сохранения здоровья спортсмена. Кроме того, не всегда следует стремиться к ускорению восстановления. Это зависит прежде всего от задач стоящих перед спортсменом, и от его индивидуальных особенностей.


2.8. тренерская-преподавательСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Одной из задач  является подготовка учащихся к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судьи. Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе продолжать тренерского-преподавательско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий.

Учащиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминкой, основной и заключительной частью, а также овладеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером-преподавателем проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. 

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

Учащиеся этапа спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технику выполнения рывковых и толчковых упражнений, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений. Необходимо уметь самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, основной и заключительной частей; проводить учебно-тренировочные занятия в группе начальной подготовки. 
Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли ассистента, судьи, секретаря; в городских соревнованиях — в роли судьи, секретаря.

2.9 Планы антидопинговых мероприятий

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку;
- ежегодная оценка уровня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 
Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена.
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода.
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.
Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».

4.2 План антидопинговых мероприятий по этапам спортивной подготовки.

Одной из главных задач современной спортивной подготовки начинающих спортсменов является формирование установки у подрастающего поколения о недопустимости допинга как явления, не только чреватого рядом негативных последствий, несовместимого с воспитательным и оздоровительным потенциалом спорта, но и противоречащего сути спорта как такового. Допинг представляет собой серьезную проблему, значимость которой в настоящее время вышла за рамки спорта и, в частности, оказалась связана с репутационными потерями для страны в целом. Решение данной проблемы не может ограничиваться контрольно-запретительными мерами; не менее важно формирование у спортсменов установки о нетерпимости к данному явлению на ценностно-мотивационном уровне. Поэтому необходимо, не ограничиваясь информированием, подвести занимающихся к убеждению о недопустимости допинга как следствию личностного выбора.

 На сегодняшний день невозможно назвать страну, участвующую в олимпийском движении и не предпринимающую активных действий для борьбы с допингом в спорте.

Представления о допинге формируются у молодых спортсменов в значительной степени под влиянием тренера-преподавателя. В первую очередь необходимо формировать представления о допинге и недопустимости его использования в спорте, влиять на формирование ценностно-мотивационной сферы личности спортсмена и его поведенческих установок. Необходимо проводить информационно-образовательные мероприятия (беседы), направленные на информирование спортсменов и их родителей об антидопинговых правилах, об их правах, обязанностях и ответственности в соответствии с Кодексом ВАДА, а так же ознакомление с запрещенным списком веществ. Также антидопинговые мероприятия необходимо рассматривать как важный социальный фактор, связанный с формированием общественного мнения в отношении допинга, в продвижении идеи чистого спорта, создания атмосферы нетерпимости к допингу.

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в учреждении разработан план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов.

Спортсмен обязан знать нормативные документы:

- Международный стандарт ВАДА по тестированию;

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;

- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию».

Психологическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена на решение следующих задач:

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс;

- раскрытие перед занимающимися тех возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств);

- формирование у профессионально занимающихся спортом детей и подростков более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих лиц;

- пропаганда отношения к спорту, как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;

- повышение в глазах занимающихся ценности здоровья, пропаганда отношения к спорту, как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.

  Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее также - запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод).

   Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее также - антидопинговые правила).

Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько следующих нарушений:

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода;

- наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или маркеров в пробе, взятой в соревновательный период или во внесоревновательный период из организма спортсмена, участвующего в спортивном соревновании;

- отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на взятие пробы без уважительных причин после получения уведомления в соответствии с антидопинговыми правилами или уклонение иным образом спортсмена от взятия пробы;

- нарушение требований антидопинговых правил, касающихся доступности спортсмена для взятия у него проб во внесоревновательный период, в том числе не предоставление информации о его местонахождении и его неявка для участия в тестировании;

- фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг-контроля;

- обладание запрещенными субстанциями и (или) запрещенными методами без разрешения на их терапевтическое использование, выдаваемого в соответствии с Международным стандартом для терапевтического использования запрещенных субстанций Всемирного антидопингового агентства;

- распространение запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода;

- использование или попытка использования запрещенной субстанции в отношении спортсмена, либо применение или попытка применения в отношении его запрещенного метода, либо иное содействие, связанное с нарушением или попыткой нарушения антидопинговых правил.

   Не допускаются нарушение антидопинговых правил спортсменами, а также тренерами-преподавательами, специалистами по спортивной медицине, иными специалистами в области физической культуры и спорта в отношении спортсменов, запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода. Факт использования запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода спортсменом, подтверждается только результатами исследований, проведенных в лабораториях, аккредитованных Всемирным антидопинговым агентством.

   Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в себя:

- установление ответственности спортсменов, тренеров-преподавателей, иных специалистов в области физической культуры и спорта за нарушение антидопинговых правил;

- предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) запрещенных методов;

- включение в дополнительные образовательные программы образовательных организаций, осуществляющих деятельность в области физической культуры и спорта, разделов об антидопинговых правилах, о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил.

План антидопинговых мероприятий

	Этап спортивной подготовки
	Мероприятие
	Тема
	Сроки проведения
	Ответственный

	Этап начальной подготовки
	Теоретическое занятие (беседа)
	«Последствия допинга для здоровья»,

«Административная и уголовная ответственность за нарушение антидопинговых правил»

«Ознакомление с проверкой лекарственных средств через сайт РУСАДА»
	1 раз в месяц
	тренер-преподаватель учреждения, ответственный за антидопинговую политику в учреждении

	
	Теоретическое занятие (беседа)
	Ценности спорта. Честность в спорте. Знакомство с международным стандартом «Запрещенный список».

Ответственность за применение допинга.
	1 раз в год
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе, ответственный за антидопинговую политику в учреждении, тренер-преподаватель учреждения

	
	Теоретически-практическое занятие
	Проверка знаний у спортсменов в области проверки лекарственных препаратов через сайт РУСАДА
	По мере необходимости, но не менее 1 раз в год


	тренер-преподаватель учреждения

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
	По мере необходимости, но не менее 1 раз в год


	Спортсмены

	
	Родительское собрание
	Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры. Ответственность за применение допинга.
	По мере необходимости, но не менее 1 раз в год


	тренер-преподаватель учреждения, ответственный за антидопинговую политику в учреждении

	Тренировочный этап
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
	По мере необходимости, но не менее 1 раз в год


	Спортсмены

	
	Теоретически-практическое занятие
	Проверка знаний у спортсменов в области проверки лекарственных препаратов через сайт РУСАДА
	По мере необходимости, но не менее 1 раз в год


	тренер-преподаватель учреждения, ответственный за антидопинговую политику в учреждении

	
	Родительское собрание
	Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры. Ответственность за применение допинга.
	По мере необходимости, но не менее 1 раз в год


	тренер-преподаватель учреждения, ответственный за антидопинговую политику в учреждении

	
	Семинар 
	Виды нарушений антидопинговых правил

Запрещенный список
	1 раз в год
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе, ответственный за антидопинговую политику в учреждении, тренер-преподаватель учреждения

	Этап совершенствования спортивного мастерства

Этап высшего спортивного мастерства
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
	По мере необходимости, но не менее 1 раз в год


	Спортсмены

	
	Семинар
	Виды нарушений антидопинговых правил.

Процедура допинг-контроля.

Подача допинг-контроля.

Подача запроса на ТИ.

Система АДАМС».
	1 раз в год
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе, ответственный за антидопинговую политику в учреждении, тренер-преподаватель учреждения



                            3. ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ


Практические занятия включают в себя общую и специальную физическую подготовку учащихся, контрольно-переводные испытания, восстановительные мероприятия, тренерскую-преподавательскую, судейскую практику и участие в соревнованиях по календарному плану.


К общей физической подготовку относятся общеразвивающие упражнения и занятия другими видами спорта.

К специальной физической подготовке относятся разновидности специальных тяжелоатлетических упражнений, которые способствуют развитию и совершенствованию физических качеств тяжелоатлетов и техники выполнения упражнений.

 
 3.1. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Для всех учебных групп.
Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчёт на группы. Повороты.

Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения направления при беге и ходьбе.


Общеразвивающие упражнения без предметов:
-  Упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лёжа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоём с сопротивлением. Отталкивание.

-  Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине, седы из положения лёжа на спине;

-  Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т. д.;

-  Упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями тела (приседания с наклоном вперёд и движением и руками, выпады с наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и движениями туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и др.), разноименные движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнёра, имитационные упражнения (имитация техники пауэрлифтинга).

Обще развивающие упражнения с предметом:
-  упражнения со скакалкой;

-  с гимнастической палкой;

-  с набивными мячами

Упражнения на гимнастических снарядах:
-  на гимнастической скамейке;

-  на канате;

-  на гимнастическом козле;

-  на кольцах;

-  на брусьях;

-  на перекладине

-  на гимнастической стенке

Упражнения из акробатики:
-  кувырки;

-  стойки;

-  перевороты;

-  прыжки на мини-батуте;

Лёгкая атлетика:
-  бег на короткие дистанции (30,60,100 м);

-  прыжки в длину с места и разбега;

-  прыжки в высоту с места;

-  метание диска, гранаты, толкание ядра, гири;

Спортивные игры:
-  баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол;

-  спортивные игры по упрощённым правилам;

Подвижные игры:
-  игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, перетягивание каната, эстафеты;

Плавание:
-  для не умеющих плавать – овладение техникой плавания;

-  плавание на дистанцию 25, 50, 100 м;

-  прыжки, ныряние;

-  приёмы спасения утопающих

          3.2. ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ ТЯЖЕЛОАТЛЕТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЯХ

Для всех этапов подготовки.

Рывок.
Стартовое положение. Подход к штанге, постановка ног в исходное положение в старте. Способы захвата и оптимальная ширина хвата в рывке. Способы определения ширины захвата. Положение ног, туловища, рук и головы на старте, величины углов в голеностопных, коленных 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 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. Изменение 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 двигательных 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. Величина 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 суставах. Расположение звеньев тела относительно друг друга и штанги в пространстве.

Тяга. Направление и скорость движения штанги в первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий атлета в тяже 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 под седа. Порядок перемещения звеньев тела.

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании и составлении ног, не вызывающих резких смещений снаряда в сагитальной и фронтальной плоскостях.

Подъем штанги от груди.
Положение ног, туловища, головы и рук на старте. Предварительный полуподсед перед выталкиванием. Направление, амплитуда и скорость полуподседа. Положение звеньев тела перед началом выталкивания. Расположение ОЦТ 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 полуседе – главный фактор, предопределяющий величину опорных 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. Амплитуда 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.


              3.6. КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ ИСПЫТАНИЯ.
Контрольные испытания по физической подготовке проводятся два раза в год сентябрь, май. Испытания организуются и проводятся в соревновательной обстановке. Показатели испытаний регистрируются в журнале или личных карточках учащихся.

Необходимо помнить о том, что главным в физической подготовленности учащихся является постоянный рост спортивного результата.

В качестве контроля за ростом спортивной подготовки рекомендуется проводить классификационные соревнования, планируя на них не только классические, но и специально-вспомогательные упражнения.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 
по виду спорта «тяжелая атлетика»
	№

п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Прыжок в длину 
с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	130
	120
	140
	130

	1.2.
	Наклон вперед 
из положения стоя 
на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+2
	+3
	+4
	+5

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Приседания 
(с удержанием грифа весом 10 кг на прямых руках в рывковом хвате с задержкой 
3 с в низком седе)
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	-
	-
	1
	1


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 
и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «тяжелая атлетика»
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	160
	145

	1.2.
	Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+5
	+6

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Приседания (с удержанием грифа весом 
15 кг на прямых руках в рывковом хвате 
с задержкой 3 с в низком седе)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	1

	2.2.
	Приседания (с удержанием грифа весом 
20 кг на прямых руках в рывковом хвате 
с задержкой 3 с в низком седе)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1
	-

	2.3.
	Выпрыгивания со штангой на плечах (вес штанги не менее 25% от собственного веса тела)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	8
	6

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет)
	Cпортивные разряды –

«третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»

	3.2.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет)
	Cпортивные разряды – 

«третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 
для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «тяжелая атлетика»
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	215
	180

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	36
	15

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+2
	+3

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Исходное положение – вис хватом сверху на высокой перекладине. Сгибание 
и разгибание рук
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12
	-

	2.2.
	Исходное положение – вис хватом сверху лежа на низкой перекладине. Сгибание 
и разгибание рук 
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	18

	2.3.
	Исходное положение – лежа 
на спине. Ноги согнуты в коленях 
на ширине плеч, руки согнуты 
и сжаты в замок за головой. Подъем туловища до касания бедер 
с возвратом в исходное положение 
в течение 30 с
	количество раз
	не менее

	
	
	
	18
	15

	2.4.
	Вис хватом сверху на высокой перекладине на согнутых под углом 90°  руках
	с
	не менее

	
	
	
	16,0
	12,0

	3. Уровень спортивной квалификации 

	3.1.
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»


Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
	№ п/п 
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	
	Этап начальной подготовки 
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Этап совершенство-вания спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства 

	
	
	До года 
	Свыше года 
	До трех лет 
	Свыше трех лет 
	
	

	1. 
	Общая физическая подготовка (%) 
	53-60
	54-59
	45-49
	35-38
	20-27
	20-25

	2. 
	Специальная физическая подготовка (%) 
	25-27
	24-28
	30-35
	37-40
	52-54
	54-60

	3. 
	Участие в спортивных соревнованиях (%) 
	-
	1-2
	4-5
	8-10
	9-12
	9-12

	4. 
	Техническая подготовка (%) 
	10-16
	8-12
	7-10
	6-8
	5-6
	2-5

	5. 
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%) 
	2-3
	3-4
	3-4
	3-4
	2-3
	1-3

	6. 
	Инструкторская и судейская практика (%) 
	-
	-
	1-3
	2-4
	2-4
	2-5

	7. 
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование 
и контроль (%) 
	1-2
	1-3
	2-4
	2-4
	3-5
	3-6


3.4. Восстановительные мероприятия


В России разработана система восстановительных мероприятий при тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высокой квалификации. Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприятий в спортивных школах.


Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: педагогические, гигиенические, психологические 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 -преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. Особое значение имеет определение психологической совместимости спортсменов.


Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, 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.


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

3.5 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки
	№

п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	
	Бокс плиометрический мягкий (различной высоты)
	комплект
	1

	
	Весы электронные (до 200 кг)
	штук
	1

	
	Возвышение для помоста (подставка под ноги)
	комплект
	1

	
	
	
	на помост

	
	Гири спортивные (8, 16, 24, 32 кг)
	комплект
	1

	
	Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг)
	комплект
	3

	
	Гриф тяжелоатлетический 5 кг
	штук
	1

	
	
	
	на помост

	
	Гриф тяжелоатлетический 10 кг
	штук
	1

	
	
	
	на помост

	
	Гриф тяжелоатлетический (женский) 15 кг 
	штук
	1

	
	
	
	на помост

	
	Гриф тяжелоатлетический (мужской) 20 кг
	штук
	1

	
	
	
	на помост

	
	Диск тяжелоатлетический 2,5 кг (диаметр 45 см)
	штук
	2

	
	
	
	на гриф

	
	Диск тяжелоатлетический 5 кг (диаметр 45 см)
	штук
	2

	
	
	
	на гриф

	
	Диск тяжелоатлетический 0,5 кг 
(диаметр 9,7 см – 13,7 см)
	штук
	2

	
	
	
	на гриф

	
	Диск тяжелоатлетический 1 кг (диаметр 11,8-16 см)
	штук
	2

	
	
	
	на гриф

	
	Диск тяжелоатлетический 1,5 кг (диаметр 13,9-17,5 см)
	штук
	2

	
	
	
	на гриф

	
	Диск тяжелоатлетический 2 кг (диаметр 15,5-19 см)
	штук
	2

	
	
	
	на гриф

	
	Диск тяжелоатлетический 2,5 кг (диаметр 19-22 см)
	штук
	2

	
	
	
	на гриф

	
	Диск тяжелоатлетический 5 кг (диаметр 23-26 см)
	штук
	2

	
	
	
	на гриф

	
	Диск тяжелоатлетический 10 кг (диаметр 45 см)
	штук
	2

	
	
	
	на гриф

	
	Диск тяжелоатлетический 15 кг (диаметр 45 см)
	штук
	2

	
	
	
	на гриф

	
	Диск тяжелоатлетический 20 кг (диаметр 45 см)
	штук
	2

	
	
	
	на гриф

	
	Диск тяжелоатлетический 25 кг (диаметр 45 см)
	штук
	2

	
	
	
	на гриф

	
	Замки для тяжелоатлетического грифа (по 2,5 кг)
	комплект
	1

	
	
	
	на гриф

	
	Зеркало настенное (0,6х2 м)
	штук
	1

	
	Магнезия
	кг
	0,5

	
	
	
	на обучающегося

	
	Магнезница
	штук
	1

	
	Мат гимнастический
	штук
	1

	
	
	
	на помост

	
	Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг)
	комплект
	1

	
	Ноутбук
	штук
	1

	
	Плинты тяжелоатлетические 
	комплект
	1

	
	
	
	на помост

	
	Помост тяжелоатлетический тренировочный
	комплект
	1

	
	Скамья атлетическая (регулируемая)
	штук
	1

	
	Скамья гимнастическая
	штук
	1

	
	Стеллаж для хранения гантелей
	штук
	1

	
	Стенка гимнастическая
	штук
	1

	
	Стойка для хранения грифов для штанги
	штук
	1

	
	Стойка для хранения дисков для штанги
	штук
	1

	
	Стойки для выполнения упражнений со штангой
	штук
	1

	
	
	
	на помост

	
	Тренажер для развития мышц живота
	штук
	1

	
	Тренажер для развития мышц ног
	штук
	1

	
	Тренажер для развития мышц спины
	штук
	1

	
	Турник навесной на гимнастическую стенку
	штук
	1

	
	Фиксаторы для тяжелоатлетического грифа 
	комплект
	1

	
	
	
	на гриф


4.Обеспечение спортивной экипировкой
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№
п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования 

спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	
	Ботинки тяжелоатлетические (штангетки)
	пар
	на обучающегося
	–
	–
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	
	Гетры тяжелоатлетические
	пар
	на обучающегося
	–
	–
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	
	Лямки тяжелоатлетические
	пар
	на обучающегося
	–
	–
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	
	Пояс тяжелоатлетический
	штук
	на обучающегося
	–
	–
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	
	Трико тяжелоатлетическое
	штук
	на обучающегося
	–
	–
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	
	Фиксатор коленного сустава (наколенник)
	пар
	на обучающегося
	–
	–
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	
	Фиксатор лучезапястного сустава (напульсник)
	пар
	на обучающегося
	–
	–
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	
	Футболка с коротким рукавом (тренировочная)
	штук
	на обучающегося
	–
	–
	3
	1
	3
	1
	3
	1


5. Характеристика кадрового состава 

ГБУ ДО «РЦ СШ» филиал №11
	№
	Ф.И.О.
	Должность (вид спорта тренер-преподавательа,кол-во часов)
	Штат или 

совместитель
	Дата

рождения
	Профессиональное образование (специальность)
	Профессиональная переподготовка
	Дата приема на

работу (№приказа)
	Стаж работы   (общий)


	Категория
	Звание

	1
	Саламханов Рахим Сайд-магомедович
	Директор,тренер-преподаватель Вольная борьба, 9 час.
	штат
	18.03.1972
	Высшее, "Педагогическое образование"
	504 часа 2020г
	
	29
	высшая
	Мастер Спорта СССР

	2
	Дениева Зара Абубакаровна
	«Зам.директор по СР»
	
	26.12.1992
	Среднее
	        -
	Пр№43-к от 07.12.2021г
	11 мес
	-
	-

	3
	Джукаев Магомед Магомедович
	«Инструктор-методист»,
	
	25.09.1986
	Высшее, «Педагогическое образование»
	
	Пр№19-к от

15.06.2022г
	19 лет.5 мес.
	-
	-

	4
	Мусаева Лолита Идрисовна
	Уборщица служебных помещений
	-
	19.10.2000
	-
	-
	Пр№32-к от

30.09.2022г
	01 мес
	-
	-

	5
	Абдулвадудов Зураб Омарович
	тренер-преподаватель 

Тяжелая атлетика,9 часов.
	штат
	30.06.1986
	Высшее, Экономист
	252 часа

2019г
	Пр№10-к от

03.04.2013г


	12 лет. 7 мес.
	первая
	КМС

	6
	Алгериев Аслан Шемильхажиевич
	тренер-преподаватель 

Рукопашный бой, 27часов.
	штат
	15.12.1980
	Среднее 
	
	Пр№11-к от

03.04.2013г


	13 лет. 7 мес.
	первая
	КМС

	7
	Алгериев Руслан Шемильхажиевич
	тренер-преподаватель
Рукопашный бой,27 часов. 
	штат
	10.10.1979
	Высшее, «Физическая культура и спорт»
	504 часа, 2020г
	Пр№34-к от

02.10.2017г
	6 лет. 1 мес.
	
	

	8
	Атакаев Иса Саламуевич
	тренер-преподаватель
Вольная борьба,27 часов. 
	штат
	04.06.1972
	Высшее, "Агрономия"
	
	Пр№11-к от

31.03.2021г


	11 лет. 8 мес
	-
	-

	9
	Абдулкадыров Расул Умарович
	тренер-преподаватель 

Вольная борьба,18 часов.
	штат
	30.01.1988
	Высшее, Юриспруденция
	
	Пр№39-к от

30.11.2021г


	11 мес.
	-
	-

	10
	Башаев Шамиль Ахмедович
	тренер-преподаватель
Пауэрлифтинг,9 часов.
	штат
	25.01.1990
	Среднее,

Железнодорожный техникум правохранительный орган
	
	Пр№35-к от

31.10.2022г
	6 лет.11 мес.
	высшая
	КМС

	11
	Гераев Роман Русланович
	тренер-преподаватель 

Вольная борьба,27 часов.
	штат
	12.08.1988
	Высшее, Экономист
	
	Пр№44-к от

01.11.2014г


	13 лет.
	
	

	12
	Гериев Бадрутдин Салвадиевич
	тренер-преподаватель 

Вольная борьба,27 часов.
	штат
	10.25.1976
	Высшее, "Физическая культура
	
	Пр№31-к от

01.08.2014г
	22лет. 3 мес.
	высшая
	КМС

	13
	Давлетукаев Ислам Баудиевич
	тренер-преподаватель 

Футбол,27 часов.
	штат
	  22.02.1995
	Высшее, Юриспруденция
	252 часа,

2019г
	Пр№04-к от

01.02.2016г


	7 лет.9 мес.
	-
	-

	14
	Джамуев Аскерхан Ибрахимович
	тренер-преподаватель 

Футбол,27часов.
	штат
	14.01.1989
	Высшее, Учитель технологии и предпринимательства
	
	Пр№01-к от

01.03.2015г
	9 лет.8 мес.
	вторая
	-

	
	Джукаев Магомед Магомадович
	тренер-преподаватель 

Вольная борьба,9 час
	штат
	25.09.1986
	Высшее, «Педагогическое образование»
	
	Пр№20-к от 16.06.2022г
	19 лет.5 мес.
	-
	-

	15
	Касумов Султан Абдулович
	тренер-преподаватель 

Бокс,27 часов.
	штат
	17.12.1964
	Высшее, Методист физкультурно-оздоровительной работы
	
	Пр№35-к от

01.06.2013г
	10 лет.5 мес
	высшая
	КМС СССР

	16
	Косумов Сулиман Абдукарович
	тренер-преподаватель 

Кикбоксинг,27 часов.
	штат
	24.04.1988
	Высшее, Экономист
	
	Пр№36-к от

01.09.2014г


	8 лет.2 мес.
	вторая
	КМС

	17
	Масхадов Расул Ханпашаевич
	тренер-преподаватель
Вольная борьба,38 часов. 
	штат
	20.01.1990
	Высшее, Экономист
	
	Пр№10-к от

01.04.2015г
	7 лет.7 мес.
	-
	-

	18
	Масхадов Рустамбек Ханпашаевич
	тренер-преподаватель 

Вольная борьба,27 часов.
	штат
	03.12.1990
	Высшее, "Педагогическое образование"
	
	Пр№45-к от

01.11.2014г
	8 лет.
	высшая
	КМС

	19
	Мацаев Роман Туркоевич
	тренер-преподаватель  Вольная борьба, 36 часов.
	штат
	16.12.1966
	Высшее, Учитель физического воспитания
	
	Пр№12-к от

01.03.2016г
	25 лет.8 мес.
	первая
	КМС

	20
	Мацаев Ташу Ахмедович
	тренер-преподаватель
Вольная борьба,18 часов.
	штат
	16.07.1995
	Среднее,          Машинист локомотива
	-
	Пр№34-к от

05.10.2022г


	1 мес.
	-
	-

	21
	Межидов Ахмад Джабраилович
	тренер-преподаватель
Футбол,27 часов.
	штат
	19.11.2003
	Среднее,           Право и организация социального обеспечения
	-
	Пр№26-к от

04.08.2022г
	3 мес.
	-
	-

	22
	Мусаев Анвар Хусиевич
	тренер-преподаватель
Вольная борьба, 36 часов.
	штат
	01.02.1990
	Высшее, Юриспруденция
	
	Пр№49-к от

01.09.2013г


	9 лет.2 мес.
	высшая
	КМС

	23
	Мусостов Магомед  Рамзанович
	тренер-преподаватель 

Тяжелая атлетика,18 часов.
	штат
	31.10.1992
	 4 курс «Физическая культура и спорт»
	
	Пр№06-к от 29.01.2021г
	2 лет.10 мес.
	вторая
	КМС

	24
	Оздарбиев Умар Абубакарович
	тренер-преподаватель
Бокс,18 часов. 
	совместитель
	18.11.1988
	Высшее, Экономист
	252 часа, 2019г
	Пр№49-к от

01.11.2014г


	11лет.
	первая
	КМС

	25
	Орзумиев Харон Усманович
	тренер-преподаватель
Самбо,18 часов. 
	штат
	16.05.1989
	Высшее, Физическая культура и спорт
	
	Пр№61-к от

01.12.2014г


	8 лет.11 мес.
	
	

	26
	Сайдулбаталов Муса Адулхалидович
	тренер-преподаватель
Вольная борьба,36 часов. 
	штат
	27.06.1972
	Высшее, Учитель физической культуры
	
	Пр№32-к от

01.08.2014г
	22 лет.3 мес.
	первая
	МС МК

	27
	Саламханов Аюб Гиланиевич
	тренер-преподаватель 

Вольная борьба,27 часов.
	штат
	19.07.1996
	Высшее, "Педагогическое образование"
	504часа, 2020г
	Пр№47-к от

01.09.2013г
	9 лет.2 мес.
	
	

	28
	Саламханов Сайтхамзат Саид Магомедович
	тренер-преподаватель
Вольная борьба,27 часов.
	штат
	29.10.1973
	-
	-
	Пр№48-к от 01.09.2013г
	14 лет.2 мес.
	-
	-

	29
	Тимханов Сайд-Магомед Сайд-Ахмедович
	тренер-преподаватель 

Тайский бокс, 27 часов.
	штат
	09.06.1957
	Высшее, «Промышленное и гражданское                                                                                                строительство
	252 часа

2019г
	Пр№60-к от

01.12.2014г
	14 лет.11 мес.
	
	

	30
	Хатиев Али Сулиманович
	тренер-преподаватель
Вольная борьба,27часов.
	штат
	20.03.1996
	Высшее, Бизнес-информатика.Бакалавра
	-
	Пр№22-к от 30.06.2022г
	5 мес.
	-
	-

	31
	Хытаев Абубакар Бисингириевич
	тренер-преподаватель
Футбол,27 часов. 
	штат
	22.09.1988
	Высшее, Экономист
	504 часа 2020г
	Пр№12-к от

01.06.2020г


	3 лет.5 мес.
	вторая
	

	32
	Цогуев Аслан Мусаевич 
	тренер-преподаватель 

Вольная борьба, 18 часов.
	штат
	18.09.2021
	Высшее, Учитель физической культуры
	
	Пр№28-к от

31.08.2021г
	2 лет.3 мес.
	
	

	33
	Чараев Хажи Лечиевич
	тренер-преподаватель 

Вольная борьба,9 часов.
	совместитель
	09.07.1990
	Высшее, Физическая культура"
	
	Пр№12-к от 01.04.2017г
	9лет.7 мес.
	
	

	34
	Шавхалов Анвар Сулейманович
	тренер-преподаватель
Тайский,27часов.
	штат
	30.02.1998


	Колледж, Учитель физической культуры
	
	Пр№20-к от 01.06.2016г
	7 лет.5 мес.
	первая
	КМС

	35
	Шавхалов Якъуб Сулейманович
	тренер-преподаватель
Тайский бокс, 9 часов.
	штат
	09.07.2003
	4-курс               Среднее, «Педагогический колледж»
	
	Пр№44-к от

07.12.2021г
	11 мес.
	вторая
	

	36
	Шемилов Руслан Мухадиевич
	тренер-преподаватель
Бокс, 18 часов.
	штат
	15.06.1985
	Высшее, Экономист
	252 часа, 2019г
	Пр№20-к от

01.08.2015г


	9 лет. 3 мес.
	
	

	37
	Ясаев Магомед-Салах Шааманович
	тренер-преподаватель 

Вольная борьба,27 часов.
	штат
	30.06.2001
	Среднее, Зубной техник
	
	Пр№08-к от

28.02.2022г
	9 мес.
	-
	-

	38
	Яхихажиев Султан Ахмиевич
	тренер-преподаватель
Бокс,18 часов.
	совместитель
	03.08.1966
	Высшее, Учитель физической культуры
	
	Пр№47-к от

01.11.2014г
	24 лет.
	первая
	КМС

	39
	Яхъяев Хасан Боцович
	тренер-преподаватель 

Волейбол,           9 часов.
	совместитель
	21.08.1957
	Высшее, Учитель физической культуры
	504 часа,

   2020г
	Пр№27-к от

06.09.2022г
	37 лет.2 мес.
	высшая
	ЗУ ЧР
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