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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ
[bookmark: _Toc384304102][bookmark: _Toc98150638]1.1. Цель и задачи реализации программы

Целью – создание условий для удовлетворения потребности обучающегося двигательной активности через занятия пауэрлифтингом.

Задачи:
· дать необходимые дополнительные знания и умения в области раздела физической культуры и спорта – спортивного направления (Пауэрлифтинг); 
· привитие интереса к занятиям пауэрлифтинга;
·  совершенствовать личностные качества: психологическую устойчивость, физическую силу, выносливость, быстроту принятия решений; 
· формировать потребность в систематических занятиях физкультурой и спортом; 
· научить правильно регулировать свою физическую нагрузку.

[bookmark: _Toc367700101][bookmark: _Toc98150639]1.2. Планируемые результаты обучения
По окончании изучения разделов программы слушатели должны:
Знать/понимать:
· основные требования к занятиям по пауэрлифтингу; 
· историю развития пауэрлифтинга; 
· гигиенические требования к занимающимся и местам проведения занятий и соревнований; 
· влияние физических   упражнений на функциональные возможности организма; 
Уметь:
· усваивать программный материал; 
· выполнять зачетные требования по ОФП;
·  использовать знания, умения, навыки на практике.  

[bookmark: _Toc367700102][bookmark: _Toc98150640]1.3. Категория слушателей
Программа ориентирована на студентов 15-20 лет.




[bookmark: _Toc98150641]1.4. Трудоемкость обучения
[bookmark: _Toc98150476][bookmark: _Toc98150642]Курс продолжительностью 16 часов, срок обучения – 1 месяц, режим занятий – 4 часа в неделю.

1.5 [bookmark: _Toc98150643]. Форма обучения
Очная.
[bookmark: _Toc367700103][bookmark: _Toc98150644]
2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
[bookmark: _Toc367700104][bookmark: _Toc98150645]2.1. Учебно-тематический план
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Общая трудоемкость (часов, зачетных единиц)
	Всего аудиторных часов (зачетных единиц)
	Аудиторные занятия, час 

	
	
	
	
	Лекции
	Практические (семинарские) занятия

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	[bookmark: _Hlk210073931]Раздел 1. Основы знаний

	1.1.
	[bookmark: _Hlk210074135]Техника безопасности на занятиях по пауэрлифтингу.
	1
	
	1
	

	1.2.
	Организация и проведение самостоятельных занятий по физической подготовке.
	1
	
	1
	

	[bookmark: _Hlk210074704]Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей.

	2.1.
	Общая физическая подготовка.
	4
	
	
	4

	[bookmark: _Hlk210075100]2.2.
	Специальная физическая подготовка.
	8
	
	
	8

	[bookmark: _Hlk210817419]2.3.
	Контрольное занятие.
	2
	
	
	2

	ИТОГО
	16
	
	2
	14


[bookmark: _Toc98150646]
2.2. Содержание разделов учебного курса
Раздел 1. Основы знаний
	Тема 1.1. (1ч.) Техника безопасности на занятиях по пауэрлифтингу.
	Тема 1.2. (1ч.) Организация и проведение самостоятельных занятий по физической подготовке.
Формы и содержание самостоятельных занятий. Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной направленности. Характер содержания занятий в зависимости от возраста. Особенности самостоятельных занятий для девушек. Планирование самостоятельных занятий. Способы регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий физическими упражнениями. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и уровнем физической подготовленности. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. Сведения о технике пауэрлифтинга, о спортивном снаряде-штанге, инвентаре и оборудовании зала.

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей.

Тема 2.1. (4 ч.). Общая физическая подготовка
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля; в парах держась за мяч - упражнения в сопротивлении. Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с набивными мячами - лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами - приседания, выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями - бег, прыжки, приседания. Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка

Тема 2.2. (8 ч.). Специальная физическая подготовка.
ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Съём штанги со стоек. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги 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. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения.
 ЖИМ ЛЁЖА. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 
ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины углов в коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание во время выполнения упражнения. Съём штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъёма. Выполнение команд судьи. Для групп тренировочного этапа, этапа совершенствования спортивного мастерства и этапа высшего спортивного мастерства: 
ПРИСЕДАНИЕ. Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное соотношение быстроты и глубины подседа. Техника подведения рук под гриф штанги.
Максимальное использование средств специальной экипировки для достижения наивысшего результата. Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании, не вызывающий резких смещений штанги в вертикальной и горизонтальной плоскостях. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при приседаниях. Ритмовая структура приседаний. Фиксация. Техника постановки штанги на стойки. 
ЖИМ ЛЁЖА. Подъём штанги от груди Положение рук, ног и туловища на старте. Использование максимального прогиба в позвоночнике для уменьшения пути штанги. Направление, амплитуда и скорость опускания. Положение звеньев тела перед началом жима. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при жиме лёжа. Ритмовая структура жима лёжа. Фиксация веса и техника опускания штанги на стойки. Максимальное использование средств специальной экипировки для достижения высокого результата в жиме лёжа. 
ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев тела спортсмена в первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий атлета в тяге. Наиболее рациональное расположение звеньев тела. Ритмовая структура тяги. Основные факторы, предопределяющие величину скорости и подъёма штанги. Использование средств специальной экипировки для достижения наивысшего результата в тяге. 

Тема 2.3. (4 ч.) Контрольное занятие.
Выполнение контрольно-тестовых упражнений по общей физической, специально физической подготовке.




[bookmark: _Toc98150647]
3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ (ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ)

[bookmark: _Toc98150648]3.1.	Материально-технические условия (аудитории, лаборатории, классы, перечень средств обучения, включая стенды, тренажеры, модели, макеты, оборудование, в т.ч. компьютерные и телекоммуникационные и т.п.)

Учебные аудитории для проведения занятий всех видов (дисциплинарной, междисциплинарной и модульной подготовки); групповых и индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации. Для самостоятельной работы и подготовки к занятиям используются помещения, оснащенные компьютерной техникой с доступом к сети «Интернет» и электронной информационно-образовательной среде института.
Специальные аудитории укомплектованы специализированной мебелью и техническими средствами обучения, служащими для предоставления учебной информации. 
Для проведения занятий практического типа предусмотрен тренажёрный зал, зал лфк, спортивный инвентарь (штанги, гантели, гимнастические скамейки, набивные мячи).
Требования к программному обеспечению учебного процесса:
· Windows 7 Professional Service Pack 1;
· Microsoft Office Professional Plus 2010;
· 7-Zip;
· Windows 10 Education;
· Foxit Reader.
-         СПС Консультант Плюс. 

[bookmark: _Toc98150649]3.2.	Учебно-методическое и информационное обеспечение программы (учебно-методические материалы (учебники, учебные пособия, периодические издания, раздаточный материал и т.д.)

Основная литература:
1. Лавриненко, Н. И. Общая физическая подготовка в системе высшего образовательного учреждения: учебно-методическое пособие / Н. И. Лавриненко, И. Е. Прокофьев, В. И. Лавриненко. — Елец: ЕГУ им. И.А. Бунина, 2023. — 111 с. — ISBN 978-5-00151-401-5. — Текст: электронный // Лань: электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/393290
2. Теория и методика избранного вида спорта: учебное пособие для вузов / Т. А. Завьялова [и др.]; под редакцией С. Е. Шивринской. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2024. — 189 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-07551-9. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/539549

Базы данных, Интернет-ресурсы, информационно-справочные и поисковые системы 
[bookmark: _Hlk185497959]1. Электронная библиотечная система «Консультант студента» [Электронный ресурс]. – М.: ООО «Политехресурс». – Режим доступа: http://www.studentlibrary.ru/. 
2. Электронно-библиотечная система «Университетская библиотека On-line» [Электронный ресурс]. – М.: Издательство «Директ-Медиа». – Режим доступа: http://www.biblioclub.ru. 
3. Электронная библиотечная система Алтайского государственного университета [Электронный ресурс]. – Барнаул. – Режим доступа: http://elibrary.asu.ru/. 
4. Образовательная платформа «Юрайт» [Электронный ресурс]. – М.: ООО «Электронное изд-во Юрайт». – Режим доступа: https://www.biblioonline.ru/about. 
5. Электронно-библиотечная система «Znanium.com» [Электронный ресурс]. – М.: ООО «Научно-издательский центр Инфра-М». – Режим доступа: http://znanium.com/. 
6. Поисковые системы: Google, Yandex, Rambler. 7. Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU [Электронный ресурс]: информационно-аналитический портал в области науки, технологии, медицины и образования. – М.: ООО Научная электронная библиотека. – Режим доступа: https://elibrary.ru/projects/subscription/rus_titles_open.asp. 
8. Электронно-библиотечная система Издательство «Лань» [Электронный ресурс]. – СПб.: Издательство Лань. – Режим доступа: https://e.lanbook.com/.
9. Официальный сайт ГТО [Электронный ресурс]. URL: http://www.gto.ru.  




[bookmark: _Toc98150650]4. ОЦЕНКА КАЧЕСТВА ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ (ФОРМА АТТЕСТАЦИИ, ОЦЕНОЧНЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ)

Оценка качества освоения программы проводится в формах внутреннего мониторинга. Приводятся конкретные формы и процедуры текущего, промежуточного (при наличии) и итогового контроля. С целью оценивания содержания и качества учебного процесса, а также отдельных преподавателей со стороны слушателей и работодателей проводится анкетирование, получение отзывов.

	Контрольные упражнения 
	юноши
	девушки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Поднятие гири 16 кг
	22
	20
	18
	
	
	

	                          24кг
	12
	10
	8
	
	
	

	Прыжки через скакалку за 1 мин.(раз)
	105
	90
	85
	137
	125
	105

	Подъем туловища из положения лежа за 1 мин. (раз)
	45
	40
	35
	40
	35
	30

	Подтягивание (кол. раз) на низкой перекладине 
на высокой перекладине
	

12
	

10
	

8
	
22
	
17
	
13

	Приседание со штангой на плечах (кол. раз)
	
	10
	8
	5
	8
	6
	4






[bookmark: _Toc98150651]
5. КАДРОВЫЕ УСЛОВИЯ (СОСТАВИТЕЛИ ПРОГРАММЫ)

Программа реализуется преподавательским составом Института.
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