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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

          Дополнительная общеразвивающая  программа «Спортивный пауэрлифтинг» (далее -программа) разработана в соответствии с  приказом Минспорта России от 27.12.2013г №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».
    Пауэрлифтинг (с английского языка powerlifting; power – сила, lift  - поднимать). Пауэрлифтинг - это  спорт,  связанный  с  большими  физическими  нагрузками  на  костно-мышечную   систему   организма.      В данный вид спорта    входит   три  дисциплины: приседание со штангой на плечах, жим штанги лежа на горизонтальной  скамье, тяга   штанги.   

          В спортивно-оздоровительную группу зачисляются желающие заниматься пауэрлифтингом, имеющие разрешение врача на посещение занятий. Тренировочный процесс строится по типу физкультурно-оздоровительной работы (расширение двигательных возможностей и компенсация дефицита двигательной активности),  направлен на разностороннюю физическую подготовку и знакомство с основами техники пауэрлифтинга.  
Задачи:  
· укрепление здоровья, содействие физическому развитию;

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· обучение основам техники пауэрлифтинга;
· развитие двигательных и координационных способностей;

· овладение основами техники выполнения комплекса физических упражнений.
           Программа ориентирована  для взрослого населения в  возрасте  от 18  и старше. Срок реализации программы один год.
Объем недельной нагрузки 

	Этап подготовки
	Возраст обучающихся
	Недельная нагрузка



	Спортивно-оздоровительный
	18 лет и старше

	                      6 часов




Наполняемость группы
	Этап подготовки
	Период
	Минимальная наполняемость группы (человек)
	Оптимальный количественный состав группы (человек)

	Спортивно-оздоровительный 
	Весь период
	10
	15 - 20


В процессе реализации программы используются следующие формы работы: индивидуальные,  групповые, коллективные. 

 Программой предусмотрен режим работы: занятия 3 раза в неделю. 
Результатом реализации программы является: формирование знаний, умений и навыков в избранном виде спорта пауэрлифтинг.
По окончании обучения, занимающиеся   должны:    

-знать об особенностях зарождения, истории пауэрлифтинга;
-знать о физических качествах и правилах их тестирования;
-выполнять упражнения по физической подготовке; 
-владеть техникой пауэрлифтинга;
-знать основы личной гигиены, причины травматизма при занятиях пауэрлифтингом и правила его предупреждения;
-владеть основами судейства соревнований по пауэрлифтингу.
должны уметь: 
-определять наиболее эффективные способы достижения результата;
- находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять;
- вести наблюдение за показателями своего физического развития.
         Исходя из цели  программы и задач  обучения,  разработаны следующие формы отслеживания ее результативности:
- общеобразовательный аспект через методы устного контроля;
-развивающий аспект через первоначальное и последующее тестирование по развитию физических качеств.

       Способы проверки результатов обучения. Тестирование проводится два раза в год.  
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
           Занятия организуются  в соответствии  с учебно-тематическим  планом, рассчитанным на 42 недели.
	№

п/п
	Наименование разделов и тем
	Общее
кол-во часов
	В том числе

	
	
	
	теория
	практика

	
	Теоретические занятия  (8 часов)

	1
	Вводное занятие. Правила техники безопасности при проведении занятий
	1
	1
	-

	2
	История развития пауэрлифтинга
	2
	2
	-

	3
	Краткие сведения о влиянии физических упражнений на организм человека
	
	
	

	4
	Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах
	3
	3
	-

	5
	Правила соревнований
	2
	2
	-

	
	Практические занятия (244 часа)

	1
	Физическая подготовка
	130
	-
	130

	2
	Технические умения
	108
	-
	108

	3
	Тестирование 
	6
	-
	6

	
	ИТОГО:
	252
	8
	244


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
1. Вводное занятие. Правила техники безопасности  при занятии. Знакомство обучающихся с местом занятий, правилами поведения, техникой безопасности, расписанием занятий, гигиеническими требованиями, краткая Характеристика и значение физических упражнений (1 час). 
2.  Введение в изучаемый предмет (7 часов).
2.1. История развития пауэрлифтинга. Возникновение и развитие  пауэрлифтинга как вида спорта. Этапы развития пауэрлифтинга. Спортивные   соревнования,   их   планирование,   организация   и   проведение (2 часа).

2.2.Краткие сведения о влиянии физических упражнений на организм человека. Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции. Мышцы, их строение,  функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц, краткое ознакомление с расположением основных мышечных групп. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов.                                               
        Основные сведения о крови и кровообращении, краткие сведения о сердечно-сосудистой системе человека и ее функциях. Влияние занятий физическими упражнениями на развитие сердечно-сосудистой системы. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Воздействие физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий тяжёлой атлетикой (2 часа).
2.3.Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах. 
Понятие о гигиене. Личная гигиена троеборца, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий пауэрлифтингом. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня). Понятие о заразных болезнях. Меры личной и общественной профилактики (предупреждения заболеваний). Значение закаливания для юного троеборца. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия пауэрлифтингом - один из методов закаливания. Режим юного троеборца. Роль режима для спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна. Примерный распорядок дня юного троеборца. Весовой режим троеборца. Допустимые величины регуляции веса тела у троеборцев в зависимости от возраста. Показатели веса тела в зависимости от ростовых показателей. Набор веса и переход в более тяжелую весовую категорию.Учет объективных и субъективных показателей занимающихся(вес, динамометрия, спирометрия, пульс, сон, аппетит, работоспособность, общее состояние и  самочувствие).                                                                                                                                        Гигиенические требования к местам занятий пауэрлифтингом, инвентарю и спортивной одежде. Использование  естественных   факторов   природы   (солнца,   воздуха,   и   воды)   в   целях закаливания организма. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и способы остановки. Повреждения костей (ушибы, переломы) (3 часа).
2.4. Правила соревнований. Судейство (2 часа).

3.Практические занятия (244 часа).
3.1.Физическая подготовка (130 часов).
Упражнения для развития силы. 
Упражнения для развития координации. 
Упражнения для развития быстроты кроссовая подготовка.
Упражнения для развития выносливости. 

Упражнения для развития гибкости.
Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, н.теннис.
 3.2. Технические умения (108 часов)
 Скоростно-силовые упражнения. 
4. Тестирование физического развития  (6 часов) Практика. 
	Виды испытания
	Мужчины
	Женщины

	Бег на 60 м
	Не более 10,3 с
	Не более 10,8 с

	Челночный бег 3х10 м
	Не более 8  с
	Не более 9,5 с

	Подтягивание
	Не менее 5 раз
	Не менее 10 раз

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	Не менее 20 раз
	Не менее 10 раз

	Прыжок в длину с места
	Не менее 180 см
	Не менее 160 см


Примечание: в тестировании необходимо учитывать прирост показателей ОФП.
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

 И УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

В процессе обучения   предусматривается форма типового занятия. При планировании и проведении занятий необходимо учитывать их возрастные особенности и строго нормировать физические нагрузки. 
          Каждое занятие является звеном системы тренировочного процесса, связанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и направленных на освоение учебного материала.

        Важнейшим требованием тренировочного занятия является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к занимающимся  с учетом их состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
         Цель ОФП - гармоническое развитие всех органов и систем спортсмена, повышение функциональных возможностей организма. Это достигается применением в тренировке разнообразных физических упражнений и видов спорта, таких, как гимнастики,  акробатика, спортивные игры.                                                                                    
      Сила   -   это   способность   в   процессе   поединка   напряжением   мышц   производись определенные движения, преодолевать или противостоять воздействию каких-либо сил. Сила зависит от физиологического поперечника мышц,   качественного состава мышц и особенностей протекания нервных процессов.
        Развитие силы осуществляется регулярным повторением упражнений с отягощениями, преодолением массы собственного тела и преодолением сопротивления партнера. Упражнения могут быть динамическими и статическими. В динамических упражнениях работающие мышцы изменяют свою длину, в статических - только напрягаются.  Динамические упражнения могут вызвать либо  сокращение и укорочение мышц, либо их удлинение и утоньшение.  Атлеты  должны  заниматься  преимущественно  динамическими  упражнениями.   Силовые упражнения разнообразны и охватывают все группы мышц. Упражнения выполняются повторно до заметного утомления, и регулярно, 1-2 раза в неделю.                                                                          
      Для развития силы «взрывного» характера, используются упражнения с незначительными отягощениями, от 3 до 10 кг и более, выполняемые повторно, но с максимальной скоростью. Отдых между скоростно - силовыми упражнениями должен быть почти до полного восстановления. Обе формы занятий чередуются в недельном цикле. Также для развития силы применяются гимнастические упражнения и упражнения с сопротивлением партнера и преодолением массы собственного тела.
           Быстрота - способность выполнять движения с большой скоростью. Измеряется быстрота временем выполнения законченного действия. Быстрота реакции зависит от быстроты протекания нервных процессов, их подвижности, быстроты смены возбуждения и торможения в нервных  центрах. Быстрота тесно связана с техникой выполнения упражнений, силой мышц, способностью к  расслаблению,   гибкостью,   а  также   хорошей   координацией   движений.   Именно   за   счет совершенствования этих качеств развивается быстрота.                                                                       
            Для развития быстроты применяются упражнения с большой частотой движений: бег на коротких отрезках с максимальными усилиями, упражнения на ускорение двигательной реакции, старты, ускорения, беговые упражнения, бег под уклон, а также некоторые спортивные игры. 

         Выносливость - это способность организма спортсмена переносить воздействие на него высоких физических нагрузок. Различают общую и специальную выносливость. Общая выносливость определяется способностью человека длительно выполнять работу малой и умеренной интенсивности. Такой работой может быть медленный бег, многократное поднимание небольших тяжестей и т. д. Специальная выносливость - это способность выполнять специфическую работу без снижения её эффективности в заданное время. Средствами повышения специальной выносливости тяжелоатлета являются упражнения, в которых он специализируется, и упражнения, близкие по своему характеру к избранному виду тяжёлой атлетики.
           Интенсивность тренировочных занятий  при развитии специальной выносливости возрастает  с приближением соревновательного периода, поддерживается постоянной во время соревнования  и снижается в переходном периоде.                                                                                                        
                Гибкость  необходима пауэрлифтерам, специализирующимся в силовом троеборье. Совершенствованию этого качества  способствуют различные маховые движения, выполняемые по широкой амплитуде, упражнения на растягивание.                                                                                                                                             
              Ловкость характеризуется умением выполнять упражнения, требующие   координации многих групп мышц, в кратчайшее время. Троеборец должен обладать не только обычной, но и специальной, так называемой пауэрлифтерской ловкостью. Выработке этого качества помогут прыжки в высоту различными способами, отталкиваясь не только наиболее сильной, но и наиболее слабой ногой, двумя ногами, прыжки через препятствия, с мостика, опорные прыжки, различные акробатические упражнения. Важным средством тренировки являются и сами пауэрлифтерские упражнения.
             ИЗУЧЕНИЕ ТЕХНИКИ УПРАЖНЕНИЙ ПАУЭРЛИФТИНГА.
ПРИСЕДАНИЕ.
Действия занимающегося  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 занимающегося 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.

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  ТЕХНИКИ  ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ В ПАУЭРЛИФТИНГЕ.
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 занимающегося в первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий атлетов 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. Для всех упражнений в пауэрлифтинге. Целостное и расчленённое выполнение отдельных периодов и фаз упражнения. Специально-вспомогательные упражнения. Применение пассивного растяжения мышц перед выполнением упражнения и после него. Ударный метод развития взрывной силы мышц для совершенствования элементов техники с повышением реактивной способности нервно-мышечного аппарата. Избирательная тренировка отдельных мышц или мышечных групп

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ПРИСЕДАНИЯ СО ШТАНГОЙ НА ПЛЕЧАХ.
Приседание со штангой на плечах первое соревновательное упражнение.

Любая техника выполнения физических упражнений во многом зависит от технических правил. Поэтому перед рассмотрением техники выполнения соревновательных упражнений в пауэрлифтинге, ознакомимся с требованиями технических правил к этим упражнениям.

ПРИСЕДАНИЕ (правила и порядок выполнения).

1. После снятия штанги со стоек (ассистенты на помосте могут оказать помощь атлету в снятии штанги) атлет, продвигаясь назад, становится в исходное стартовое положение лицом к передней части помоста. При этом гриф должен лежать горизонтально на плечах атлета, пальцы рук должны обхватывать гриф, поверх грифа должен находиться не ниже, чем толщина самого грифа от верха внешних частей плеч. Кисти рук могут находиться на грифе в любом месте между втулками, до касания с их внутренней стороной.

2. Как только атлет принял неподвижное положение с выпрямленными в коленях ногами и вертикально расположенным туловищем, и штанга находится в правильной позиции, старший судья должен подать сигнал для начала приседания. Сигналом служит движение руки вниз вместе с отчетливой командой “присесть” (“сквот”). До получения сигнала для начала упражнения атлету разрешено делать любые движения, не влекущие за собой нарушения правил, для принятия стартовой позиции. В целях безопасности старший судья может попросить атлета вернуть штангу на стойки, подав отчетливую команду “вернуть” (“риплэйс”) с одновременным движением руки назад, если по истечении пяти секунд после снятия штанги со стоек он не смог принять правильную стартовую позицию для начала упражнения. 

3. Получив сигнал старшего судьи для начала упражнения, атлет должен согнуть ноги в коленях и опустить туловище так, чтобы верхняя часть поверхности ног у тазобедренных суставов была ниже, чем верхушка коленей. Разрешена только одна попытка сделать движение вниз. Попытка считается использованной, если колени атлета были согнуты. Во время выполнения упражнения допускается движение грифа из стартового положения вниз вдоль спины атлета, но не более чем на толщину (диаметр) самого грифа.

4. Атлет должен самостоятельно вернуться в вертикальное положение с полностью выпрямленными в коленях ногами. Двойное вставание (подскакивание) из нижнего положения приседа или любое движение вниз

запрещены. Когда атлет примет неподвижное положение (несомненно, завершив движение), старший судья должен дать сигнал вернуть штангу на стойки.

5. Сигнал вернуть штангу на стойки состоит из движения руки назад и отчетливой команды “стойки” (“рэк”). Тогда атлет должен сделать движение вперед и вернуть штангу на стойки. В целях безопасности атлет может попросить помощь у ассистентов вернуть штангу на стойки. При этом штанга должна оставаться на плечах у атлета.

6. Во время выполнения приседания на помосте должно находиться не более пяти и не менее двух страхующих (ассистентов). Судьи могут решать, какое число ассистентов – 2,3,4 или 5 – должно находиться на помосте на всех этих этапах выполнения упражнения. 

Причины, по которым поднятый в приседании вес не засчитывается.

1. Ошибка в соблюдении сигналов старшего судьи при начале или завершении упражнения.

2. Двойное вставание (подскакивание) из нижнего положения приседа или любое движение вниз во время вставания.

3. Ошибка в принятии вертикального положения с полностью выпрямленными в коленях ногами и в начале, и в конце упражнения.

4. Шаги назад или вперед, хотя боковое горизонтальное движение подошвы покачиванием ступней между носком и пяткой разрешаются.

5. Ошибка в сгибании ног в коленях и опускании туловища до такого

положения, когда верхняя часть поверхности ног у тазобедренных суставов находится ниже, чем верхушка коленей.
6. Всякое перемещение грифа из стартового положения вниз вдоль спины атлета более чем на толщину (диаметр) самого грифа во время выполнения упражнения.

7. Касание штанги или спортсмена страхующими (ассистентами) между сигналами старшего судьи для облегчения выполнения приседания.

8. Касание ног локтями или плечами; разрешается легкое касание, если оно не помогает подъему штанги.

9. Любое бросание или сваливание штанги на помост после завершения

приседания.

10. Несоблюдение любого из требований, содержащихся в описании правил приседания. 

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ЖИМА ЛЁЖА НА СКАМЬЕ.
Жим лёжа – одно из самых популярных соревновательных движений. Спортсмены многих видов спорта в своих тренировках в подготовительном периоде используют жим лёжа.

Жим лёжа – второе соревновательное упражнение, поэтому очень важно, чтобы спортсмен в этом упражнении смог дальше развить успех, начатый в приседаниях.

Если ему удаётся успешно решить эту задачу, то, как правило, это является

залогом победы в троеборье.
ЖИМ ЛЁЖА НА СКАМЬЕ (правила и порядок выполнения)

1. Скамья должна быть расположена на помосте передней (головной) частью параллельно или под углом не более 45 градусов относительно передней стороны помоста.

2. Атлет должен лежать на спине, плечами и ягодицами соприкасаясь с поверхностью скамьи. Подошва и каблуки его обуви должны соприкасаться с

поверхностью помоста или блоков. Пальцы рук должны обхватывать гриф,

лежащий на стойках. При этом большие пальцы рук располагаются "в замке"

вокруг грифа. Это положение тела должно сохраняться во время выполнения упражнения.
3. Для обеспечения твердой опоры ног атлет может использовать ровные плиты или блоки не выше 30 см от поверхности помоста.На всех международных соревнованиях должны быть предоставлены блоки высотой 5, 10, 20, и 30 см для подкладывания под ступни ног. Разрешены легкие или очень незначительные движения ступней, находящиеся на помосте или на блоках.

4. Во время выполнения жима на помосте должно находиться не более трех и не менее двух страхующих (ассистентов). После того, как атлет самостоятельно займёт правильное положение для старта, он может попросить ассистентов помочь ему снять штангу со стоек. В этом случае штанга подается на прямые руки.

5. Расстояние между руками на грифе, которое измеряется между указательными пальцами, не должно превышать 81 см (оба указательных пальца должны быть внутри отметок 81 см). В случае, когда атлет имеет старую травму или анатомически не может захватить гриф на одинаковом расстоянии обеими руками, он должен заранее предупреждать об этом судей перед каждым подходом.При этом, в случае необходимости, гриф штанги будет соответственно помечаться перед каждым подходом атлета. Использование обратного хвата запрещено.

6. После снятия штанги со стоек с помощью или без помощи ассистентов атлет должен ждать сигнала старшего судьи с полностью выпрямленными ("включенными") в локтях руками. Сигнал к началу жима должен быть дан сразу же, как только атлет примет неподвижное положение и штанга будет находиться в правильной позиции. В целях безопасности старший судья может попросить атлета вернуть штангу на стойки, подав отчетливую команду "вернуть"("риплэйс") с одновременным движением руки назад, если по истечении пяти секунд после снятия штанги со стоек он не смог принять правильную стартовую позицию для начала упражнения.

7. Сигналом для начала упражнения служит движение руки вниз вместе с отчётливой командой "старт" ("стат.").

8. После получения сигнала атлет должен опустить штангу на грудь и выдержать ее в неподвижном положении на груди с определенной и видимой

паузой. Неподвижное положение означает остановку. Рекомендуется применять «правило одной секунды", т.е. держать штангу на груди на счет "один". Затем атлет должен выжать штангу вверх на прямые руки без избыточного (чересчур сильного) неравномерного выпрямления рук, причем выпрямление рук в локтях должно происходить одновременно (вместе). После фиксации штанги в этом положении старший судья должен дать отчетливую команду "стойки" ("рэк") с одновременным движением руки назад.

9. Если анатомически обе руки не могут быть выпрямлены полностью, атлет должен предупреждать об этом судей заранее перед каждым подходом.

Причины, по которым поднятый в жиме лежа на скамье вес не засчитывается.

1. Ошибка в соблюдении сигналов старшего судьи при начале или завершении упражнения.

2. Любое изменение в исходном положении во время выполнения упражнения, т.е. любой подъем (отрыв) плеч, ягодиц от скамьи или ступней от поверхности помоста (блоков), или передвижение рук по грифу. Допускаются легкие или незначительные движения ступней ног. Носки и каблуки должны оставаться на поверхности помоста (блоков).

3. Поднятие и опускание, подскакивание или движение вниз (вдавливание в грудь) штанги после того, как она была зафиксирована в неподвижном положении на груди таким образом, что это помогает атлету.

4. Любое явное (чрезмерное) неравномерное выпрямление рук во время

выполнения жима.

5. Любое движение штанги вниз во время выполнения жима.

6. Отсутствие выжимания штанги на полностью выпрямленные руки при завершении упражнения.

7. Касание штанги или спортсмена страхующими (ассистентами) между сигналами старшего судьи для облегчения подъема штанги.

8. Любое касание ступнями ног атлета скамьи или ее опор.

9. Несоблюдение любого из требований, содержащихся в описании правил выполнения жима лежа на скамье.

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ТЯГИ СТАНОВОЙ.

Становая тяга - травмо-опасное упражнение, причем поражается очень важный орган - позвоночный столб. Опасность травм в этом упражнении усугубляется еще и тем, что в нем невозможна страховка или помощь со стороны партнёров или ассистентов на помосте. 
Более того, это упражнение - последнее в регламенте соревнований, и тактические соображения порой толкают атлета на значительное повышение веса по сравнению с реальными возможностями и предварительной заявкой. Это происходит тогда, когда показанные соперниками результаты не дают атлету шанса надеяться на призовое место, а интересы команды или личные амбиции берут вверх над здравым смыслом.

Тяга наиболее простое по координации движение, поэтому в нем наибольшее

значение имеет способность настроиться (завестись). 
От других движений тяга отличается так же тем, что в нем отсутствует вспомогательное движение штанги вниз (штанга поднимается с полости, но при этом отсутствует усилие, затраченное на опускание). В становой тяге в наименьшей степени ощущается помощь от амуниции - до 25 кг, что в % от поднимаемого веса значительно меньше, чем в приседании со штангой, в жиме лежа. Результат в становой тяге составляет 35 +45% от суммы троеборья.

ТЯГА (правила и порядок выполнения).
1. Атлет должен располагаться лицом к передней части помоста. Штанга, которая расположена горизонтально впереди ног атлета, удерживается произвольным хватом двумя руками и поднимается вверх до того момента, пока атлет не встанет вертикально.

2. По завершении подъёма штанги в тяге ноги в коленях должны быть

полностью выпрямлены, плечи отведены назад.

3. Сигнал старшего судьи состоит из движения руки вниз и отчетливой

команды "вниз" ("даун"). Сигнал не подается до тех пор, пока штанга не будет удерживаться в неподвижном положении и атлет не будет находиться в бесспорно финальной позиции. Если штанга слегка дрожит (трясется) при прохождении колен, то это не является причиной того, чтобы не засчитывать поднятый вес.

4. Любой подъем штанги или любая преднамеренная попытка поднять её считаются подходом. После начала подъема не разрешаются никакие движения штанги вниз до тех пор, пока атлет не достигнет вертикального положения с полностью выпрямленными коленями. Если штанга оседает при отведении плеч назад, то это не является причиной того, чтобы не засчитывать поднятый вес.

Для техники выполнения становой тяги характерны два крайних стиля –очень широкая постановка ступней (так называемый «сумо-стиль») и традиционная узкая постановка. Из этого выделяют два основных вида становой тяги: «становая», или классическая, и тяга «сумо».

Что касается захвата штанги, то наиболее оптимальный способ –это разносторонний хват, или «разнохват», при котором ладони обращены вразныестороны - одна ложиться на гриф спереди, другая - сзади, пальцы сцеплены в «замок» - большой палец каждой руки прижимается к грифу остальными пальцами ладони.

Независимо от того, какой техникой выполняет атлет упражнения, гриф всегда должен двигаться вверх по воображаемой вертикали, как бы проведенной через середину ступней атлета. Штанга должна центрироваться на середину стопы. Не следует округлять спину, а также опускать голову на грудь. Гриф штанги должен двигаться как можно ближе к туловищу (разрешается «скольжение» по передней поверхности бедер). 
Первыми в работу при тяге всегда вступают ноги, а не спина.

В заключительной части тяги следует поднимать лопатки (с помощью трапециевидной мышцы), а плечи развернуть назад.

ТЕХНИКА «СУМО».
Тяга осуществляется в сумном стиле. Сумной стиль отличатся тем, что хват руками уже постановки ног (на ширине плеч).

Исходное положение максимально широкая стойка, носки направлены в стороны, угол между ступнями ног составляет 130-0 - 160-0, колени при максимальном приседе вниз направлены в стороны (ноги касаются грифа штанги); незначительный наклон туловища вперед (плечи накрывают гриф штанги); спина прямая или небольшой прогиб в пояснительном отделе; разноименный хват на уровне ширины плеч (у одной руки вперед смотрит ладонь, у другой тыльная сторона кисти) обеспечивает прочный захват грифа. Такое исходное положение обеспечивает минимальное расстояние, проходимое штангой и максимальное использование комбинезона для тяги.

Одновременно с глубоким вдохом или сразу же вслед за ним осуществляется

мощный съем. При этом спортсмен не поднимает штангу, а сам встает вместе с ней. Подъем осуществляется с компенсирующим ускорением, штанга максимально, но приближена к туловищу (скользит по ногам); в самом конце для удержания равновесия движение замедляется. Недостатком такой техники является то, что для её применения необходимы хорошая растяжка и сильные медиальные мышцы бедра, которые есть далеко не у каждого спортсмена.

АЛЬТЕРНАТИВНЫЙ ВАРИАНТ ИДИАЛЬНОЙ ТЕХНИКИ.
Сумной стиль при более узкой стойке; угол между ступнями 100/130, больший наклон корпуса вперед, спина прямая или с незначительным прогибом назад в поясничном отделе, слегка опущенные плечи накрывают гриф штанги. При этом незначительно увеличивается расстояние, на спине более активно работают мышцы передней и задней поверхности бедра, что значительно облегчает съем.

НЕДОПУСТИМЫЕ ОШИБКИ.
Округленные спины повышают вероятность травмирования, а также застревания штанги в мертвых точках. Центровка штанги должна приходиться на середины стопы. Отматывание грифа на себя. Отклонение и прогиб туловища назад после завершения движения.

    КЛАССИЧЕСИЙ СПОСОБ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЯГИ СТАНОВОЙ.
Классическая тяга выполняется при узко поставленных ногах, выпрямленной спине, хват руками, в отличие от сумного стиля, шире постановки ног (выпрямление в локтевых суставах). Применяется при относительно слабых медиальных мышцах бедра или недостаточной гибкости в тазобедренных суставах (невозможности развести колени в стороны) и сильных мышцах передней и задней поверхности бедра и выпрямителя спины.

Эта техника рекомендуется тем спортсменам, у которых недостаточно развиты мышцы, но и короткие руки.

Динамическую работу в начале приходиться выполнять только разгибателем ног, которые включаются постепенно, не резко, но в полную силу. Для создания максимального усилия в момент отрыва штанги от помоста вместе с разгибателями ног переводится на преодолевающий режим работы разгибатели туловища. Плечи и голова движутся дугообразно вверх - вперед, и наклон туловища по сравнению с первоначальным положением заметно увеличивается. Таз поднимается с большей вертикальной скоростью, чем плечи. Штанга перемещается вертикально вверх. В заключительной части тяги плечи разводятся назад.

ПРЕИМУЩЕСТВО. Наиболее эффективная работа наружной поверхности мышц ног.НЕДОСТАТКИ.1. Штанга проходит наибольшее расстояние.
2. В меньшей степени используется комбинезон для тяги.

ПРОБЛЕМЫ В ТЯГЕ.
ТЯГА - наиболее статичное движение в пауэрлифтинге и для осуществления мощного съема необходимо преодолевать инерцию снаряда. Это можно сделать следующим образом:

1. Дернуть штангу на съеме. Применение этого способа возможно при сильной спине и идеальной технике (спина прямая или с небольшим прогибом назад в пояснительном отделе).

2. Просесть ниже, чем это необходимо в стартовом положении и при подъеме вверх часть движения проходит без снаряда. Это способствует приданию спортсмену некоторой стартовой скорости и делает движение наиболее динамичным. 
Этот прием можно применить при достаточной растяжке (возможности как можно ниже просесть в широкой стойке).

3. Комбинация приемов 1 и 2. При этом прежде чем сорвать штангу, делается несколько глубоких приседаний с дерганием штанги при подъеме.

4. Перед съемом ноги сначала полностью выпрямляются в коленных суставах, туловище наклоняется вперед, за счет сгибания ног в тазобедренных суставах. Одновременно с глубоким вдохом происходит сгибание в коленных суставах и частичное выпрямление туловища), и на остается прямой во всех фазах выполнения упражнения, плечи накрывают гриф штанги) и сразу вслед за этим осуществляется мощный съем. 
ПРЕИМУЩЕСТВО.

Заключаются в том, что ноги спортсмена не утомляются, стоя согнутыми в стартовом положении, пока он сам готовиться выполнить движение и настраивается, и движение осуществляется как бы «в отдачу», т.е. сразу вслед за сгибанием ног начинается их разгибание (съем); кроме того, в таком стартовом положении легче осуществить глубокий вдох. НЕДОСТАТКОМ - является то, что сложнее осуществить контроль спины.

5. «Тяга с разбега»: настрой на подъем снаряда осуществляется перед

подходом; спортсмен подбегает или быстро подходит к снаряду, хватает гриф и сразу же начинает тянуть. Применяя этот прием, внимание спортсмена не фиксируется на захвате грифа, поэтому при выполнении тяг могут возникнут следующие осложнения:

- выскальзывание штанги из рук происходит при недостаточно прочном захвате, слабых кистях или коротких пальцах спортсмена.

- «перекос» штанги при смещении захвата, в какую-либо сторону (может случиться, что из-за этого штанга вообще не будет снята).

Напрячь на съеме  мышцы брюшного пресса: это сделает более эффективным

процесс настуживания и облегчит съем.

Одновременно с выпрямление ног во время съема попытаться согнуть руки в

локтевых суставах. Из-за большой величины веса снаряда руки не согнуться, но затраченное на это усилие частично разгрузит штангу для ног. Этот прием

является разновидностью приема 1, но при выполнении приема 1, «дерганье»

штанги осуществляется в плечевых, а не локтевых суставах.

Можно объединить приемы 1 и 7, то есть одновременно сгибать руки в локтевых суставах, приподнять и отвести плечи назад, но выполнение этого приема сложно по координации, так как при этом необходимо одновременно

концентрироваться на выпрямлении ног, контроле спины и действиях рук в

локтевых и плечевых суставах.

При работе над съемом можно использовать любые из перечисленных приемов или различные их комбинации (в зависимости от индивидуальных особенностей спортсменов), а также следующие вспомогательные предложения:

1. Тяга до колен с весом 90/110% max, на 3/5 раз 3-4 подхода

2.Тяга в изометрическом режиме

3.Тяга с подставки

4.Тяга с 2 / 3 остановкой на высоте 5/10 см. относительно уровня пола 
5. Тяга с виса с 8 / 10 остановкой на высоте 5 / 1 0 см. относительно уровня пола (двое ассистентов с 2-х сторон подают штангу участнику соревнований, спортсмен делает глубокий вдох и опускает штангу на пол).

Для эффективной реализации  Программы  используется система педагогических методов, ведущими методами при этом выступают организация деятельности и наблюдение.

Техническое оснащение программы:  штанги, гантели,  гири, стойки для приседания, универсальные скамьи, стойки для жима, силовая рама, брусья, перекладина,  силовые тренажеры, магнитофон, гимнастические маты.
Тренировочные занятия делится на три части: подготовительную, основную и заключительную.

          Подготовительная часть занятия предназначена для разогревания организма перед предстоящей нагрузкой. Движения должны выполняться с небольшой амплитудой, в невысоком, постепенно нарастающем темпе. В основную часть занятия включаются упражнения для всех частей тела, которые направлены на развитие различных мышечных групп и ведущих физических качеств.

          Заключительная часть состоит из упражнений с малой интенсивностью, направленных на восстановление организма после нагрузки. Эти части комплекса различны по длительности и составляют приблизительно:  20% - подготовительная часть, 70% - основная часть и 10% - заключительная часть.

Во время выполнения  комплексов упражнений существуют запрещенные движения:  быстрые вращения головой и излишнее наклоны вперед и назад  шеи; стойка на лопатках (упражнения типа «плуг» и «берёзка»); упражнения (махи ногами) в стойке на коленях с опорой на кисти; прогиб туловища в положении лёжа на животе с упором на кисти; подъём двух прямых ног из положения, лёжа на спине;  переход из положения, лёжа в положение, сидя с прямыми ногами; сгибание туловища из положения, лёжа на спине с прямыми ногами; «глубокие приседания», где угол в коленном суставе менее 90 °; наклоны вперёд, стоя на прямых ногах; прогиб туловища назад в положении стоя; осевая нагрузка; глубокие наклоны туловища в стороны; круговые движения туловищем;- вращательные движения коленями; работа с отягощениями на выпрямленных руках;- продолжительная работа руками выше уровня плеч; резкие скручивания туловища («мельница»); все баллистические движения (высокие махи ногами и т.п.); упражнения в позе «барьериста»; движения с чрезмерной амплитудой; максимальные нагрузки; продолжительное изометрическое напряжение.
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