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1. Пояснительная записка.
Программа разработана с учетом методических рекомендаций и примерной программы по организации дополнительного образования детей «Тяжелая атлетика»: ДЮСШ, СДЮШОР, М.: Советский спорт, 2017.  и  предназначена для занимающихся в спортивно-оздоровительных группах в муниципальном бюджетном образовательном учреждении дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа» Октябрьского района Курской области (далее Программа).
1.1. Актуальность Программы
В настоящее время существенно возрастает роль физической культуры и спорта как фактора совершенствования человека и общества. Здоровый образ жизни в целом, физическая культура и спорт в частности являются социальным феноменом, объединяющей силой и национальной идеей, способствующей развитию сильного государства и здорового общества.
Для современных детей ведущих малоподвижный образ жизни, в условиях агрессивной информационной среды, программа по тяжелой атлетике формирует позитивную психологию общения и коллективного взаимодействия.
Занятия тяжелой атлетикой способствуют повышению самооценки, тренируясь в неформальной обстановке, в отличие от школы, где предъявляются строгие требования к дисциплине, ребёнок более раскрепощается, что раскрывает его скрытые возможности по формированию логического мышления.
Программа направлена на удовлетворение потребностей детей школьного возраста  в  активных  формах  двигательной  деятельности, обеспечивает физическое, психическое и нравственное оздоровление обучающихся.
Возрастные, половые и индивидуальные различия являются важнейшими причинами, которые определяют эффективность освоения отдельных элементов и техники тяжелой атлетики.
Возрастные особенности обучающихся.
Всестороннее развитие учащихся в значительной степени зависит от двигательной активности, которая служит источником не только познания окружающего мира, но и психического, физического развития маленького человека. Своевременность и высокая эффективность использования различных средств физической культуры в дошкольном возрасте содействуют гармоничному развитию детей, положительно влияет на их умственную сферу, повышает уровень подготовленности к обучению в школе.
Младший школьный возраст это возраст интенсивного интеллектуального развития. На основе интеллекта развиваются все остальные функции, происходит интеллектуализация всех психических процессов, их осознание и произвольность. Возникает произвольное и намеренное запоминание, способность произвольно сосредоточить внимание на нужном объекте, произвольно вычленять из памяти то, что нужно для решения текущей задачи; научается выделять цель, условия и средства ее достижения, появляется способность к теоретическому мышлению. Все эти достижения, и особенно поворот ребенка на самого себя (рефлексия), в результате учебной деятельности свидетельствуют о переходе ребенка к следующему возрастному периоду, который завершает детство.
Физическое развитие детей – закономерный процесс изменения морфологических и функциональных особенностей организма, тесно связанный с возрастом и полом человека, состоянием его здоровья, наследственными факторами и условиями жизни. К младшему школьному возрасту относятся дети 6-11 лет. В этот период организм ребенка интенсивно растет и развивается.
Длина тела (рост), масса тела (вес), окружность грудной клетки плавно увеличиваются.
В среднем за год длина тела увеличивается на 4-5 см, вес – на 2-3 кг, окружность грудной клетки – на 2-3 см. Минимальный прирост длины тела наблюдается в возрасте с 7 до 8 лет у девочек и с 8 до 9 лет у мальчиков.
Мальчики и девочки растут почти одинаково. Однако рост у мальчиков увеличивается преимущественно за счет длины ног, у девочек в большей мере за счет длины туловища.
Кости содержат большое количество хрящевой ткани. Позвоночник сохраняет большую гибкость, мускулатура его недостаточно развита, наблюдается относительно большая высота межпозвоночных дисков, поэтому он податлив к искривлению.
Кости таза к семи годам начинают срастаться, и при резких сотрясениях возможно их смещение, поэтому в данном возрасте нежелательно выполнение прыжков с приземлением на твердую поверхность. Окостенение фаланг пальцев заканчивается к 9-11 годам.
Мышцы детей эластичны, богаты водой, но беднее, чем у взрослых, белковыми веществами, жирами и неорганическими солями. Они не способны к значительным напряжениям и податливы к растягиванию. Рост мышечных волокон в этот период происходит неравномерно. Быстрее развиваются крупные мышцы нижних конечностей, туловища, плечевого пояса. Мелкие мышцы развиваются позднее. В связи с этим младшим школьникам труднее даются точные мелкие движения.
Возрастные особенности моторики в значительной степени обусловливаются функциональными возможностями вегетативных систем организма, которые характеризуются следующими признаками: относительно большей, чем у взрослых, поверхностью легких; большим количеством крови, протекающей в единицу времени через легкие; большей величиной минутного объема дыхания; большим минутным объемом крови, как в покое, так и при мышечной деятельности; высокой эластичностью сосудов.
В 6-7 лет активно развиваются механизмы аэробного энергообеспечения мышечной деятельности. Период «расцвета» аэробных возможностей наступает с 9-10 лет, роль анаэробных (бескислородных) механизмов в этом возрасте еще мала. У детей 6-летнего возраста значительно повышается максимальное потребление кислорода (МПК). В дальнейшем величина относительного МПК как показателя аэробных возможностей растет до 10-11 лет. При этом отмечается, что величина МПК зависит от уровня двигательной активности ребенка. Необходимость двигательной активности проявляется в большой потребности младших школьников к различным движениям, подвижным играм.
Двигательный аппарат детей 6-10 лет приспособлен в основном к динамическим нагрузкам. Статические нагрузки, даже небольшие, – поддержание позы сидения – переносятся хуже. Аэробное энергообеспечение двигательной активности мышц у нетренированных детей 6-10-летнего возраста обеспечивает работу небольшой продолжительности. Большие мышечные усилия для детей этого возраста в практике физического воспитания применяются реже и должны строго дозироваться.
При формировании двигательной функции детей необходимо учитывать координационную сложность применяемых упражнений, их влияние на вегетативные органы и энергетические затраты при их выполнении. Работоспособность у детей этого возраста значительно меньше, чем у взрослых. Они быстро утомляются при однообразной работе, но и быстро восстанавливаются. Интенсивно развивается и совершенствуется двигательный анализатор в коре головного мозга. Дети способны оценивать пространственные, временные и силовые характеристики в сравнительно несложных движениях; при специальном обучении эта способность улучшается. Разгибательные движения дети оценивают лучше, чем сгибательные; точнее оценивают большие пространственные величины, промежутки времени и мышечные усилия, чем малые. Младшие школьники успешно осваивают простые по координации движения, состоящие из одного-двух элементов, которые не требуют при выполнении большой точности и больших мышечных движений.
Специальное внимание при физическом воспитании обращается на начало периода полового созревания (у девочек начинается с 9-11 лет, у мальчиков с 11-13 лет), характеризуемое интенсивно протекающими морфологическими и функциональными изменениями в системах организма. Изменения функций организма детей зависят от режима питания, жизни. Большое значение, имеет рациональное сочетание двигательной активности и отдыха.
Интенсивно изменяется мышечная система, однако, она отстает в развитии от костной, поэтому подростки кажутся непропорционально сложенными, долговязыми. Ещё только развивается мышечная сила, что часто приводит к слабости, спаду энергии, утомлению, резкому снижению результатов спортивных занятий. Отсутствие в этот период регулярных целенаправленных физических занятий тормозит правильное развитие мышечного и опорно-двигательного аппарата ребёнка. Особенно необходима регулярная направленная и дозированная активность. Благодаря этому переходные процессы пройдут более мягко и сглажено, а двигательные качества сформируются правильным образом. Основы здоровья формируются у ребенка именно в это время. Что касается развития выносливости, то не нужно стремиться сделать это уже в детстве и в юности, так как организм подрастающего ребенка не готов к этому в связи со своей несформированностью и неприспособленностью к выполнению сложных физических упражнений на протяжении продолжительного периода времени. Поэтому в эти году нужно сделать упор на развитие других качеств. Однако, когда ребенок становится подростком, уже можно начинать развивать слаженную работу двух систем cердечно-cосудистой и дыхательной, приспосабливая к длительному выполнению упражнений умеренной интенсивности, постепенно совершенствуя их. Аэробные способности организма подростка в возрасте четырнадцать – шестнадцать лет являются весьма большими. В возрасте четырнадцать – шестнадцать лет происходит максимальное потребление кислорода. Вместе с тем, происходит существенный рост мощности таких систем организма ребенка, как сердечно-сосудистая и дыхательная. В данном возрасте происходит активное развитие всех систем и всех органов. Кроме того, можно наблюдать и значительный рост двигательных возможностей.
Уровень освоения программы – стартовый.
Срок реализации программы – 1 год (144 часа).
Период обучения с 01 сентября по 31 мая (36 недель).
Количество часов в неделю – 4 ак. часа.
Режим занятий: 2 раза в неделю по 2 ак. часа с 10 минутным перерывом.1 ак. час  составляет 45 минут.
Форма обучения очная. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Тяжелая атлетика» может быть реализована и с использованием дистанционных технологий и электронного обучения.
Форма проведения занятий групповые тренировочные и теоретические занятия.
1.2. Отличительные особенности Программы.
Новизна программы состоит в том, что она учитывает специфику дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения. Она дает возможность заняться воспитанием здорового образа жизни, всестороннего подхода к воспитанию гармоничного человека.
Этап стартового уровня – это «фундамент» физкультурно - спортивной деятельности обучающихся. Работа направлена на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники тяжелой атлетики.
Тяжелая атлетика – это олимпийский вид спорта, в котором спортсмены соревнуются в выполнении упражнений по поднятию штанги. В современную тяжелую атлетику входят два таких упражнения: толчок и рывок. 
Программа не предусматривает подготовку мастеров высокого класса, а направлена на физическое развитие детей.
1.3. Педагогическая целесообразность Данная  программа педагогически целесообразна, т.к. при ее реализации повышается мотивация к занятиям физической культурой и спортом, развиваются физические качества, формируются личностные и волевые качества. 
Данная программа позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, пробуждает интерес детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта.
1.4. Адресат Программы всем интересующимся тяжелой атлетикой юношам и девушкам в возрасте 7- 17 лет.
Минимальное количество обучающихся в группе – 15 человек.
Набор на обучение по Программе производится по заявлению родителей (законных представителей).  В детское объединение принимаются все желающие заниматься тяжелой атлетикой в возрасте 7-17 лет, не имеющие медицинских противопоказаний.  Отбор детей по антропометрическим данным, гибкости и другим показателям пригодности к данному виду спорта не производится. В группах могут заниматься как обучающиеся одного возраста, так и возможно комплектование разновозрастных групп. Формирование разновозрастных групп производится с учетом возраста, разница в возрасте составляет не более 2 лет.
В группах осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку.
Срок реализации Программы –  1 год (144 часа).
1.5. Нормативно-правовое обеспечение Программы: 
- Федеральный Закон от 29.12.2012 №273-ФЗ "Об образовании Российской Федерации";
- Федеральный Закон от 31.07.2020 г. № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся»;
- Национальный проект «Образование», утвержденный протоколом от 03.09.2018 г. № 10 президиума Совета при Президенте РФ по стратегическому развитию и проектам;
- Государственная программа «Развитие образования», утвержденная постановлением Правительства РФ от 26.12.2017 г. № 1642;
- Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденная распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 г. № 678-р;
- Приоритетный проект «Доступное дополнительное образование для детей», утвержденный протоколом от 30.11.2016 г. № 11 заседания президиума Совета при Президенте РФ по стратегическому развитию и приоритетным проектам;
- Постановление  Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 N 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи";
- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 23.08.2017 г. № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ».
- Приказ  Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г.   № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
- Закон Курской области от 09.12.2013 г. № 121-ЗКО «Об образовании в Курской области»;
- Государственная программа Курской области «Развитие образования в Курской области», утвержденная постановлением Администрации Курской области от 15.10.2013 г. № 737-па;
- Проект «Доступное дополнительное образование для детей в Курской области», утвержденный протоколом от 16.11.2017 г. № 3 заседания Совета по стратегическому развитию и проектам (программам);
-Целевая модель развития  региональных систем дополнительного образования детей;
-Локальные акты муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа» Октябрьского района Курской области, регламентирующие образовательную деятельность учреждения:
-Устав муниципального бюджетного  образовательного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа» Октябрьского района Курской области;
-Рабочая программа воспитания бюджетного  образовательного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа» Октябрьского района Курской области на 2022-2023 учебный год;
-Положение о детском объединении  в учреждении;
-Положение о дополнительной общеразвивающей программе  в учреждении;
-Положение о массовых мероприятиях с обучающимися в детских объединениях дополнительного образования детей учреждения;
-Положение об организации образовательного процесса в учреждении;
-Положение о сетевой форме  реализации дополнительных общеразвивающих программ в учреждении;

1.6. Цели и задачи Программы
формирование у обучающихся устойчивых потребностей к регулярным занятиям физической культурой и спортом и всестороннее физическое развитие личности через занятия тяжелой атлетикой, привитие интереса к занятиям тяжелой атлетикой.


Основные задачи программы: 
Личностные:
• способствовать  формированию  основных  жизненно  важных двигательных умений и навыков;
• развивать устойчивый интерес к занятиям тяжелой атлетикой;  
• расширить знания о тяжелой атлетике, его истории и о современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 
• обучить базовой технике (основам) тяжелой атлетики, навыкам и умениям в данной деятельности, самостоятельной организации занятий.
Предметные:
• развивать координацию движений, двигательные способности и основные физические качества: силу, ловкость, быстроту и др;
• сформировать  навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время тренировочного процесса.
Метапредметные: 
• расширить социальную активность обучающихся; 
• способствовать воспитанию коммуникабельности, коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки, сохраняя свою индивидуальность; 
• способствовать работе в коллективе, подчинять свои действия интересам коллектива в достижении общей цели;
• развивать мотивацию к занятиям тяжелой атлетикой.
1.7. Планируемые результаты освоения Программы
За время прохождения программы обучающиеся получат необходимые знания и представления о тяжелой атлетике, об элементах техники и тактики  и смогут продемонстрировать: 
Личностные результаты:
- иметь представление об основных жизненно важных двигательных умениях и навыках;
- иметь устойчивый интерес к занятиям тяжелой атлетикой;
- владеть знаниями о тяжелой атлетике, ее истории и о современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;
- владеть базовой техникой (основам) тяжелой атлетики, навыкам и умениям в данной деятельности, самостоятельной организации занятий;
Метапредметные результаты: 
Регулятивные 
· Определяет и формулирует цель деятельности на занятии с помощью преподавателя, а далее самостоятельно; 
· Сформированность умения высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, учиться работать по предложенному педагогом плану; 
· Сформированность умения совместно с педагогом и другими воспитанниками давать эмоциональную оценку деятельности обучающихся на занятии. 
Познавательные:
· Сформированность навыка находить ответы на вопросы, используя разные источники информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии; 
· Сформированность навыка перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы на занятии. 
Коммуникативные: 
· Овладение умением взаимодействовать, совместно определяя общую цель и пути ее достижения, договариваться о распределении функций и ролей, осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
· Сформированность готовности донести свою позицию до других и признать возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь свою; излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий;
· Сформированность навыка учебного сотрудничества, умения договариваться о правилах общения и поведения и следовать им при совместной работе по решению поставленной задачи.
Предметные - результаты по профилю программы: 
· Представляет физическую культуру как средство укрепления здоровья.
· Взаимодействует со сверстниками по правилам проведения соревнований по тяжелой атлетике.
В процессе реализации Программы планируется формирование универсальных учебных действий, а также развитие ключевых компетенций (умение действовать, умение быть и умение жить).
Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой: 
-осознание обучающимися необходимости заботы о своем здоровье и выработки форм поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные мероприятия;
- социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта взаимодействия с окружающим миром;
Владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений;
Владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического   развития, использование этих показателей в организации проведении самостоятельных форм занятий тяжелой атлетикой, умение выполнять строевые упражнения,  общеразвивающие упражнения, акробатические упражнения, упражнения на формирование осанки.

2. Учебный план
	№ п/п
	Наименование темы
	Количество часов
	Формы аттестации и контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	Раздел 1. Теоретическая подготовка (6 часов)

	1.1.
	Вводное занятие. Техника безопасности на занятиях
	1
	1
	0
	Входной контроль

	1.2.
	Состояние и развитие силовых видов спорта в России
	1
	1
	0
	опрос

	1.3.
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Физиологические основы занятий физической культурой и спортом
	1
	1
	0
	опрос

	1.4.
	Классические упражнения, экипировка, залы для занятий тяжелой атлетикой.
	1
	1
	0
	опрос

	1.5.
	Простейшие методы восстановления.
	1
	1
	0
	опрос

	1.6.
	Тактическая борьба в тяжелой атлетике. Задачи тактической подготовки.
	1
	1
	0
	опрос

	Раздел 2. Общая физическая подготовка (42 часа)

	2.1
	Строевые упражнения
	2
	0
	2
	Текущий контроль

	2.2
	Упражнения для рук и плечевого пояса.
	4
	0
	4
	

	2.3
	Упражнения для ног.
	4
	0
	4
	

	2.4
	Упражнения для шеи и туловища
	4
	0
	4
	

	2.5
	Упражнения для всех групп мышц.
	4
	0
	4
	

	2.6
	Упражнения для развития силы.
	4
	0
	4
	

	2.7
	Упражнения для развития быстроты.
	4
	0
	4
	

	2.8
	Упражнения для развития гибкости.
	4
	0
	4
	

	2.9
	Упражнения для развития ловкости.
	4
	0
	4
	

	2.10
	Упражнения типа «полоса препятствий».
	2
	0
	2
	

	2.11
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
	4
	0
	4
	

	2.12
	Упражнения для развития общей выносливости.
	4
	0
	4
	Промежуточный контроль

	Раздел 3. Специальная физическая подготовка (40 часов)

	3.1
	Укрепление мышц плечевого пояса
	8
	0
	8
	Текущий контроль

	3.2
	Укрепления мышц брюшного пресса
	8
	0
	8
	

	3.3
	Укрепления мышц ног.
	8
	0
	8
	

	3.4
	Упражнения на растяжку
	8
	0
	8
	

	3.5
	Упражнения на координацию движений.
	8
	0
	8
	Промежуточный контроль

	Раздел 4. Техническая подготовка (46 часов)

	4.1
	Рывок классический
	6
	0
	6
	Текущий контроль

	4.2
	Рывковая протяжка
	6
	0
	6
	

	4.3
	Упражнения для укрепления мышц и связок плеча
	4
	0
	4
	

	4.4
	Рывок с «кармана»
	2
	0
	2
	

	4.5
	Рывок с виса
	2
	0
	2
	

	4.6
	Приседания со штангой над головой рывковым хватом
	2
	0
	2
	

	4.7
	Рывковый уход
	2
	0
	2
	

	4.8
	Сброс штанги
	2
	0
	2
	

	4.9
	Рывок штанги с виса в полуприсед
	2
	0
	2
	

	4.10
	Рывок штанги с виса в полный сед
	2
	0
	2
	

	4.11
	Рывок штанги с помоста по правилам соревнований
	2
	0
	2
	

	4.12
	Толчок классический
	2
	0
	2
	

	4.13
	Фронтальный присед
	2
	0
	2
	

	4.14
	Швунг толчковый
	2
	0
	2
	

	4.15
	Толчок от груди в «ножницы»
	2
	0
	2
	

	4.16
	Подъем штанги на грудь из виса
	2
	0
	2
	

	4.17
	Старт-тяга толчковая с помоста
	2
	0
	2
	

	4.18
	Подъем штанги на грудь в сед
	2
	0
	2
	Промежуточный контроль

	Раздел 5. Тактическая подготовка (4 часа)

	5.1
	Формирование и закрепление необходимых тактических навыков
	4
	0
	4
	Текущий контроль

	Раздел 6. Соревновательная подготовка (4 часа)

	6.1
	Организация и проведение соревнований
	2
	0
	2
	Соревнования

	6.2
	Установка перед соревнованиями и разбор результатов соревнования.
	2
	0
	2
	Соревнования

	Раздел 7. Итоговое занятие (2 часа)

	7.1. 
	Сдача контрольных нормативов
	2
	0
	2
	Итоговый контроль

	Всего часов:
	144
	6
	138
	-


3. Содержание  учебного плана.
Раздел 1. Теоретическая подготовка (6 часов)
1.1. Вводное занятие. Техника безопасности на занятиях. Необходимые требования правил поведения и норм техники безопасности на занятиях тяжелой атлетикой во избежание травм и несчастных случаев. 
Форма проведения: Беседа. Инструктаж
1.2. Состояние и развитие силовых видов спорта в России. Выдающиеся тяжелоатлеты, их победы и достижения. Влияние советской и российской школы на становление и развитие тяжелой атлетики в мире. Задачи дальнейшего развития тяжелой атлетики в России. 
Форма проведения: теоретическое занятие
1.3. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Физиологические основы занятий физической культурой и спортом. Понятие о гигиене и санитарии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 
Форма проведения: теоретическое занятие
1.4. Классические упражнения, экипировка, залы для занятий тяжелой атлетикой. Виды классических упражнений. Разрядные нормативы и рекорды. Экипировка тяжелоатлета. 
Форма проведения: теоретическое занятие, просмотр видеоматериалов.
1.5. Простейшие методы восстановления. Водно-солевой баланс в организме, сбалансированное питание, комплекс растяжки, пассивный и активный отдых, массаж и самомассаж, контрастный душ, хороший сон. 
Форма проведения: теоретическое занятие
1.6. Тактическая борьба в тяжелой атлетике. Задачи тактической подготовки. Задача тактической подготовки. Основа тактической подготовки. Подготовка тяжелоатлета к соревнованиям и старту. 
Форма проведения: теоретическое занятие, просмотр видеоматериалов.
Раздел 2. Общая физическая подготовка (42 часа)
2.1. Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу, на бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
2.2. Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений – сгибания и разгибания рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками разновременно, тоже во время ходьбы и бега. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
2.3. Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания, отведения, приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, подскоки из различных исходных положений ног; сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах, прыжки. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
2.4. Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы, наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, из положения лежа на спине переход в положение сидя, смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз, угол из исходного положения лежа, сидя в положении виса; различные сочетания этих движений. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
2.5. Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
2.6. Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса. Преодоление веса и сопротивление партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазание по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой. Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
2.7. Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта и с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером. Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
2.8. Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с высокой амплитудой движений. Упражнения с помощью партнера. Упражнения с гимнастической палкой. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
2.9. Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках, лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии. Жонглирование двумя- тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
2.10. Упражнения типа «полоса препятствий». С перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно, ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
2.11. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов. Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку. Эстафеты. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
2.12. Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч. Плавание. Ходьба на лыжах. Марш-бросок. Туристические походы. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
Раздел 3. Специальная физическая подготовка (40 часов)
3.1. Укрепление мышц плечевого пояса. Упражнения для кистей рук (вис на турнике, удержание снаряда, сгибание кисти со штангой и др.); Развитие и укрепление мышц плечевого пояса (разгибание рук в наклонном положении, французский жим, жим гантелей и др.); Упражнения для развития и укрепления мышц спины (тяга верхнего блока к груди, тяга нижнего блока к поясу («гребля»), Хождение на руках, упор на ладонях или кулаках, отжимания с разной постановкой рук и т.д.; Упражнения с эспандерами (половинная и полная тяга резинового жгута и др.); 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
3.2. Укрепления мышц брюшного пресса. Физкультурно-спортивная деятельность. Скручивания (лежа на полу, косые, комбинированные); Подъем прямых ног в висе на турнике (согнутых); Планка; Подъемы прямых ног лежа, складка в упоре лежа, бег в упоре лежа и др.; 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
3.3. Укрепления мышц ног. Приседания (с выходом на носки, продвижением, пульсирующие выпады на месте, глубокие выпады и т.д.); Подъемы ног в планке; Махи ногами (ногой вверх, прямой ногой, вправо-влево; Подъемы ног в «мостике»; Становая тяга, тяга на одну ногу, румынская тяга и др. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
3.4. Упражнения на растяжку. Физкультурно-спортивная деятельность. Упражнения для растяжки шеи (наклоны головы вперед, назад, влево, вправо, задней поверхности); Упражнения для растяжки плеч (передней, средней, задней); Упражнения для растяжки трицепсов, бицепсов и разгибателей запястья. Упражнения для растяжки грудных, поясничных мышц и мышц спины; Упражнения для растяжки мышц пресса («кобра», «корзинка», прогиб назад стоя, наклоны вбок и др.); Упражнения для растяжки мышц ног (ягодичных мышц, квадрицепса, мышц сгибателей бедра, голени); Наклоны стоя, сидя к левой, правой ноге; Шпагат (поперечный, продольный), бабочка, лягушка и др. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
3.5. Упражнения на координацию движений. Физкультурно-спортивная деятельность. Упражнение «столб с веревками», «цапля», «ролик», бег с вращениями. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
Раздел 4. Техническая подготовка (46 часов)
4.1. Ознакомление с техникой выполнения рывка классического. Фазы выполнения упражнения. Изучение стартового положения. Определение рывкового хвата. Ошибки при выполнении. Рывок в других видах спорта. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие, просмотр видеоматериалов.
4.2. Изучение техники выполнения рывковой протяжки. Определение ширины рывкового хвата. Обучение положению тела. Протяжка рывковым хватом с виса, плинтов. Протяжка рывковая до груди. Протяжка с виса и фиксацией над головой. Выполнение упражнения на помосте в полной координации. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие, просмотр видеоматериалов.
4.3. Упражнения для укрепления мышц и связок плеча. Кубинский жим с гантелями, штангой. Упражнение «Пугало» с гантелями, штангой. Упражнение «Пугало» в наклоне с гантелями, штангой. Упражнение «Пугало» на наклонной скамье с гантелями, штангой. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие, просмотр видеоматериалов.
4.4. Изучение техники упражнения рывок с «кармана». Имитационные упражнения с трубой. Прыжок из позиции вис с «Кармана». Рывковая протяжка. Выполнение упражнения в полной координации. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие, просмотр видеоматериалов
4.5. Рывок с виса. Имитационные упражнения с трубой. Рывковые приседания. Рывковая протяжка с фиксацией и полуприседом. Тяга рывковая. Выполнение упражнения в полной координации. 
Форма проведения: практическое занятие, просмотр видеоматериалов
4.6. Приседания со штангой над головой рывковым хватом. Определение ширины постановки ног и ширины хвата. Имитационные упражнения с трубой. Изучение дыхания. Приседания со штангой над головой рывковым хватом. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие, просмотр видеоматериалов
4.7. Рывковый уход. Имитационные упражнения с трубой. Рывковые приседания. Полутолчек штанга на плечах. Выполнение упражнения в полной координации.
Форма проведения: групповое тренировочное занятие, просмотр видеоматериалов.
4.8. Сброс штанги. Имитационные упражнения с трубой. Сброс штанги вперед. Сброс штанги назад. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие, просмотр видеоматериалов.
4.9. Рывок штанги с виса в полуприсед. Рывок штанги с виса выше колена в полуприсед. Рывок штанги с виса ниже колена в полуприсед. Рывок штанги с середины бедра в полуприсед. Рывок штанги с «Кармана» в полуприсед. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие, просмотр видеоматериалов.
4.10. Рывок штанги с виса в полный сед. Изучение подхода к снаряду и стартового положения. Изучение техники дыхания. Изучение техники упражнения старт-тяга. Выполнение рывковой тяги с остановками. Рывок штанги с помоста в полуприсед с фиксацией над головой. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
4.11. Рывок штанги с помоста по правилам соревнований. Имитационные упражнения на суше. Упражнения в воде с неподвижной опорой. Упражнения в воде с подвижной опорой. Упражнения в воде без опоры. Плавание в полной координации. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие, просмотр видеоматериалов.
4.12. Толчок классический. Техника и этапы выполнения толчка штанги. Изучение стартового положения. Определение ширины хвата. Основные ошибки. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие, просмотр видеоматериалов.
4.13. Фронтальный присед. Имитационные упражнения. Фронтальный присед с гирями, гантелями, штангой различного веса. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
4.14. Швунг толчковый. Имитационные и подводящие упражнения с трубой. Прыжки вверх с металлической палкой и приземлением вместо исходного положения. Приседание со штангой на груди. Швунг толчковый со стоек. Толчок от груди «ножницы». 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие, просмотр видеоматериалов.
4.15. Толчок от груди в «ножницы». Имитационные упражнения. Изучение техники фиксации штанги над головой. Жим штанги стоя с фиксацией над головой. Швунг жимовой. Разучить позу «ножницы». Определить толчковую ногу. Падание в «ножницы» без подъема рук. Падание в «ножницы» с подъема рук (имитация толчка). Выполнение упражнения в координации. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие, просмотр видеоматериалов.
4.16. Подъем штанги на грудь из виса. Имитационные упражнения. Изучение техники старта. Изучение техники подрыва из виса штанги ниже колен, выше колен. Из виса штанги (выше, ниже) колен подъем на грудь в полуподсед. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие..
4.17. Старт-тяга толчковая с помоста. Имитационные упражнения. Изучение исходного положения. Старт — тяга до колен. Становая тяга. Тяга толчковая с подрывом, без подрыва. 
Форма проведения: практическое занятие..
4.18 Подъем штанги на грудь в сед. Имитационные упражнения. Старт-тяга. Тяга толчковая. Подъем штанги на грудь из виса в сед. Выполнение упражнения в полной координации. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
Раздел 5. Тактическая подготовка (4 часа)
5.1. Формирование и закрепление необходимых тактических навыков. Изучение практического опыта применения тактических приемов на соревнованиях по тяжелой атлетике. Просмотр фильмов. Проверочные соревнования и прикидки. Подбор веса штанги на первый и последующие подходы. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие, просмотр  видеоматериалов.
Раздел 6. Соревновательная подготовка (4 часа)
6.1 Организация и проведение соревнований. Правила соревнований. Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации и проведению соревнований. Планы соревнований. Положение о соревнованиях. Практическое знакомство с формами и видами положений, заявок, игровых протоколов. 
Форма проведения: групповое тренировочное занятие, теоретическое занятие.
6.2 Установка перед соревнованиями и разбор результатов соревнования. Значение предстоящих соревнований. Сведения о соперниках. Тактический план предстоящих соревнований. Возможные изменения тактического плана в процессе соревнований. Разбор прошедших соревнований. Причина успеха или невыполнения заданий. Просмотр учебных видеофильмов. Анализ ситуаций в просмотренных видеофрагментах. 
Форма проведения: лекция, просмотр видеоматериала, групповые занятия, учебно-тренировочные занятия. Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
Раздел 7. Соревновательная подготовка (4 часа)
7.1. Сдача контрольных нормативов. Контрольные испытания по физической (общей, специальной) и технической подготовке.
Форма проведения: групповое тренировочное занятие.
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2.1.Календарный учебный график  Программы  на 2022-2023 
Календарный учебный график представляет собой составную часть дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы, содержащую комплекс основных характеристик образования и определяющая даты начала и окончания учебных периодов, количество учебных дней, формы и темы занятий, место их проведения и формы контроля. 
	№
	Месяц
	Число
	Время проведения занятий
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1-2
	Сентябрь
	09
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые теоретические занятия;
	2
	Вводное занятие. Техника безопасности на занятиях. Состояние и развитие силовых видов спорта в России.
	Кабинет 
	Входной контроль

	3-4
	Сентябрь 
	11
	14.00-14.45
14.55-15.40 
	групповые теоретические занятия; 
	2
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Физиологические основы занятий ФК и С. Классические упражнения, экипировка, залы для занятий тяжелой атлетикой.
	Кабинет
	Текущий контроль

	5-6
	Сентябрь
	16
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые теоретические занятия; 
	2
	Простейшие методы восстановления. Тактическая борьба в тяжелой атлетикой.
	Кабинет
	Текущий контроль

	7-8
	Сентябрь 
	18
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	ОФП. Строевые упражнения.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	9-10
	Сентябрь
	23
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	ОФП. Упражнения для рук и плечевого пояса.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	11-12
	Сентябрь
	25
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	ОФП. Упражнения для рук и плечевого пояса.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	13-14
	Сентябрь 
	23
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	ОФП. Упражнения для ног.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	15-16
	Сентябрь
	25 
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	ОФП. Упражнения для ног.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	17-18
	Сентябрь
	30
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	ОФП. Упражнения для шеи и туловища.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	19-20
	Октябрь
	02
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	ОФП. Упражнения для шеи и туловища.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	21-22
	Октябрь
	07
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	ОФП. Упражнения для всех групп мышц.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	23-24
	Октябрь 
	09
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	ОФП. Упражнения для всех групп мышц.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	25-26
	Октябрь
	14
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	ОФП. Упражнения для развития силы.
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	27-28
	Октябрь
	16
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	ОФП. Упражнения для развития силы.
	Спортивный зал
	Текущий  контроль 

	29-30
	Октябрь 
	21
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	ОФП. Упражнения для развития быстроты.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	31-32
	Октябрь
	23
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	ОФП. Упражнения для развития быстроты.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	33-34
	Октябрь
	28
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	ОФП. Упражнения для развития гибкости.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	35-36
	Октябрь 
	30
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	ОФП. Упражнения для развития гибкости.
	Спортивный зал
	Текущий  контроль 

	37-38
	Ноябрь 
	03
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	ОФП. Упражнения для развития ловкости.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	39-40
	Ноябрь
	06
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	ОФП. Упражнения для развития ловкости.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	41-42
	Ноябрь
	11
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	ОФП. Упражнения типа «полоса препятствий».
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	43-44
	Ноябрь
	13
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	ОФП. Упражнения типа «полоса препятствий».
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	45-46
	Ноябрь
	18
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	ОФП. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	47-48
	Ноябрь
	20
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	ОФП. Упражнения для развития общей выносливости
	Спортивный зал
	Промежуточный контроль

	49-50
	Ноябрь 
	25
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	СФП. Укрепление мышц плечевого пояса.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	51-52
	Ноябрь
	27
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	СФП. Укрепление мышц плечевого пояса.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	53-54
	Декабрь 
	02
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	СФП. Укрепление мышц плечевого пояса.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	55-56
	Декабрь 
	04
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	СФП. Укрепление мышц плечевого пояса.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	57-58
	Декабрь
	09
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	СФП. Укрепление мышц брюшного пресса.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	59-60
	Декабрь
	11
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	СФП. Укрепление мышц брюшного пресса.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	61-62
	Декабрь 
	16
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	СФП. Укрепление мышц брюшного пресса.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	63-64
	Декабрь
	18
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	СФП. Укрепление мышц брюшного пресса.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	65-66
	Декабрь
	23
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	СФП. Укрепление мышц ног.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	67-68
	Декабрь 
	25
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	СФП. Укрепление мышц ног.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	69-70
	Декабрь
	30
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые занятия;
	2
	СФП. Укрепление мышц ног.
	Спортивный зал
	Текущий контроль.

	71-72
	Январь
	13
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	СФП. Укрепление мышц ног.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	73-74
	Январь 
	15
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	СФП. Упражнения на растяжку.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	75-76
	Январь
	20
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	СФП. Упражнения на растяжку.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	77-78
	Январь
	22
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	СФП. Упражнения на растяжку.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	79-80
	Январь 
	27
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	СФП. Упражнения на растяжку.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	81-82
	Январь
	29
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	СФП. Упражнения на координацию движений.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	83-84
	Февраль
	03
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия
	2
	СФП. Упражнения на координацию движений.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	85-86
	Февраль 
	05
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	СФП. Упражнения на координацию движений.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	87-88

	Февраль
	10 
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	СФП. Упражнения на координацию движений.
	Спортивный зал
	Промежуточный контроль

	89-90
	Февраль
	12 
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Рывок классический.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	91-92
	Февраль
	17 
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Рывок классический.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	93-94
	Февраль
	19 
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Рывок классический.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	95-96
	Февраль
	26 
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Рывковая протяжка.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	97-98
	Март
	02 
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Рывковая протяжка.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	99-100
	Март
	04 
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Рывковая протяжка.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	101-102
	Март
	11 
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Упражнения для укрепления мышц и связок.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	103-104
	Март
	16 
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Упражнения для укрепления мышц и связок.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	105-106
	Март
	18
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Рывок с «кармана».
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	107-108
	Март
	23
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Рывок с виса.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	109-110
	Март
	25
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Приседания со штангой над головой.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	111-112
	Март
	30
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Рывковой уход.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	113-114
	Апрель
	01
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Сброс штанги.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	115-116
	Апрель
	06
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Рывок штанги с виса в полуприсед.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	117-118
	Апрель
	08
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Рывок штанги с виса в полный сед
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	119-120
	Апрель
	13
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Рывок штанги с помоста по правилам.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	121-122
	Апрель
	15
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Толчок классический.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	123-124
	Апрель
	20
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Фронтальный присед.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	125-126
	Апрель
	22
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия; 
	2
	Техническая подготовка. Швунг толчковый.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	127-128
	Апрель
	27
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Толчок от груди в «ножницы»
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	129-130
	Апрель
	29
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Подъем штанги на грудь из виса.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	131-132
	Май
	06
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Старт-тяга толчковая с помоста.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	133-134
	Май
	11
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Техническая подготовка. Подъем штанги на грудь в сед. 
	Спортивный зал
	Промежуточный контроль

	135-136
	Май
	13
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактическая подготовка. Формирование и закрепление необходимых тактических навыков.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	137-138
	Май
	18
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Тактическая подготовка. Формирование и закрепление необходимых тактических навыков.
	Спортивный зал
	Текущий контроль

	139-140
	Май
	20
	14.00-14.45
14.55-15.40
	соревнования;
	2
	Соревновательная подготовка. Организация и проведение соревнований.
	Спортивный зал
	Соревнования

	141-142
	Май
	25
	14.00-14.45
14.55-15.40
	соревнования;
	2
	Соревновательная подготовка. Установка перед соревнованиями и разбор результатов соревнования.
	Спортивный зал
	Соревнования

	143-144
	Май
	27
	14.00-14.45
14.55-15.40
	групповые тренировочные занятия;
	2
	Сдача контрольных нормативов.
	Спортивный зал
	Итоговый контроль






5. Условия реализации Программы. 

Информационно – образовательные ресурсы: дидактические и учебные материалы, записи спортивных игр и соревнований с участием команд по тяжелой атлетике, методические разработки в области тяжелой атлетике.
Материально техническое обеспечение: 
· наличие игрового зала;
· наличие тренажерного зала;
· наличие раздевалок, душевых;
· наличие медицинского кабинета;
· помост тяжелоатлетический (комплект)
· штанга тяжелоатлетическая (комплект)
· весы до 200 кг
· магнезница 2 шт
· зеркало настенное 0,6х2 м (комплект)
· гантели переменной массы от 3 до 12 кг (пара)
· гири спортивные 16, 24, 32 кг (комплект)
· маты гимнастические
· перекладина гимнастическая
· плинты для штангистов (пара)
· скамейка гимнастическая
· стеллаж для хранения дисков и штанг
· стеллаж для хранения гантелей
· стенка гимнастическая
· стойки для приседания со штангой
· секундомер
Кадровое обеспечение программы:  реализация программы и подготовка занятий осуществляются  педагогом дополнительного образования в рамках его должностных обязанностей. 
Педагог осуществляет дополнительное образование учащихся в соответствии со своей образовательной программой. В ходе реализации программы возможна консультативная помощь психолога для выявления скрытых способностей детей. 
Отсутствие запрета на занятие педагогической деятельностью в соответствии с законодательством РФ. Прохождение обязательных периодических медицинских     осмотров. 
Требования к квалификации: устанавливаются квалификационные категории (соответствие занимаемой должности, первая, высшая) по решению аттестационной комиссии в порядке, предусмотренном законодательством. (1 раз в 5 лет, после 2 лет  работы в учреждении). Наличие краткосрочных курсов повышения квалификации (согласно ст.47 273-ФЗ) 1 раз в 3 года. 


6. Формы аттестации и контроля.
В качестве оценочных процедур используются следующие методы оценки образовательных результатов по программе: наблюдение, тестирование, выполнение контрольных нормативов, анализ достижений (по результатам соревнований, личным результатам).
Личностные и метапредметные результаты  оцениваются  преимущественно посредством педагогического наблюдения, а так же через анализ личных достижений ребенка, анализ поведения в игровых ситуациях, анализ посещаемости занятий. 
Предметные результаты оцениваются посредством тестов по теории, изученной в ходе освоения программы, а так же выполнению контрольных нормативов.
Основной метод – педагогическое наблюдение за учебно-тренировочной и соревновательной деятельностью.
Программа предусматривает вводную, промежуточную и итоговую аттестацию результатов обучения детей. Контрольное тестирование должно проводиться в процессе тренировки  на протяжении 1-2 недель за 1-1,5 недели до соревнований. 
	Виды контроля
	Сроки проведения
	Цель

	Входящий
	Сентябрь 2022 г.
	нацелен на изучение: интересов ребенка, его знаний и умений, творческих способностей.

	Текущий
	В течение года
	проводится в течение учебного года, возможен на каждом занятии, по окончании изучения темы, раздела программы.

	Промежуточный
	Декабрь 2022-январь 2023 г.
	нацелен на изучение динамики освоения предметного содержания учащимися, метапредметных результатов, личностного развития и взаимоотношений в коллективе.

	Итоговый
	Апрель-май 2023 г.
	нацелен на проверку освоения программы, учет изменений качеств личности каждого учащегося.


7.Оценочные материалы
Личностные результаты:
	Уровень освоения программы
	Высокий (3 балла)
	Средний (2 балла)
	Низкий (1 балл)

	Отношение к здоровому образу жизни
Интерес к систематическим занятиям физической культурой
Умение применять на практике свои знания и умения
	Заинтересован в процессе учебных занятий,  задает вопросы в области физической культуры и спорта, правильно выполняет физические упражнения, имеет желание продолжить занятия тяжелой атлетикой,
демонстрирует свои умения.

	Проявляет интерес к занятиям, иногда испытывает затруднения при выполнении заданий, отвечает по наводящим вопросам, имеет желание заниматься  физ.упражнениями дома
	Пассивен,вопросы не задает,неверно выполняет упражнения, нет особого желания заниматься, не может технично продемонстрировать физ.упражнения



Предметные результаты
	Уровень освоения программы
	Высокий (3 балла)
	Средний (2 балла)
	Низкий (1 балл)

	Отношение к здоровому образу жизни
Интерес к систематическим занятиям физической культурой
Умение применять на практике свои знания и умения
	Овладел знаниями о современных формах физкультурно-оздоровительной деятельности, правильно выполняет физ. упражнения, действует планомерно, видит цель на протяжении всей работы
	Правильно выполняет упражнения, иногда испытывает затруднения в составлении комплекса упражнений, техническом выполнении движений, принимает участие в планировании деятельности в коллективе
	Не овладел знаниями, не отвечает на вопросы, часто допускает ошибки при выполнии заданий, пассивен при планировании деятельности.



Метапредметные результаты
	Уровень освоения программы
	Высокий (3 балла)
	Средний (2 балла)
	Низкий (1 балл)

	Отношение к здоровому образу жизни
Интерес к систематическим занятиям физической культурой
Умение применять на практике свои знания и умения
	Собирает информацию по физкультурно-оздоровительной тематике и избранному виду спорта. Умеет работать в группе сверстников,  аргументирует и высказывает свои мысли.
	Проявляет настойчивость в достижении результата,     помнит о цели занятий, может часть заданий выполнять самостоятельно, иногда затрудняется выстраивать диалог с тренером и учащимися.
	Может выполнять задания самостоятельно, но с большим количеством технических ошибок, пассивен в группе сверстников, редко проявляет активность в учебно-тренировочном процессе.


Шкала оценки результатов работы по освоению ДООП : высокий уровень – 3 балла, средний уровень – 2 балла, низкий уровень – 1 балл
Шкала оценки результатов работы по освоению ДООП : высокий уровень – 3 балла, средний уровень – 2 балла, низкий уровень – 1 балл
8.Методические материалы.
Для повышения интереса обучающихся к занятиям по тяжелой атлетике и более успешного решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач применяются разнообразные формы и методы проведения этих занятий.
Словесные методы (создают у учащихся предварительные представления об изучаемом движении): объяснение, рассказ, замечание, команды, указание.
Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об изучаемых действиях.
Практические методы: методы упражнений, игровой, соревновательный, круговой тренировки.  
Технологии формирования УУД:
-воспитательные;
-учебные ситуации;
-учебное сотрудничество;
-технология уровневой дифференциации.
В работе с детьми используются все известные способы организации занятия: фронтальный, групповой и индивидуальный. Вместе с этим идет углубление тренировочной направленности занятий, более широкого применения проблемно-поисковых методов, учебных бесед, исследовательских методов, познавательных игровых заданий и упражнений, использование технических средств.
Важным условием успешной работы педагога является грамотное планирование программного материала, где отражены основы по овладению двигательными умениями и навыками (техникой и тактикой) и развитию соответствующих кондиционных и координационных способностей у занимающихся.
При проведении занятий  используются   следующие методы организации:
· Фронтальный метод применяется на каждом занятии, когда одно и то же упражнение выполняется всеми учащимися  одновременно при проведении ходьбы, бега, ОРУ. Педагог может давать указания и оценку только в общей форме, всем занимающимся.
· Поточный способ - все выполняют упражнения "потоком", когда один занимающийся еще не закончил выполнение задания, а другой уже приступает к нему. Это могут быть упражнения с продвижением вперед (например, упражнения в равновесии при ходьбе по гимнастической скамейке).
При этом таких потоков может быть 2-3.
· Посменный способ заключается в том, что дети выполняют упражнения сменами, по несколько человек одновременно, остальные в это время наблюдают за товарищами.
В начале обучения, когда педагог должен контролировать действия каждого ученика, упражнения выполняются сменами по 2-3 человека.
По мере овладения движением количество детей в смене увеличивается.
· Групповой способ  заключается в распределении учеников на 2-3 группы. Одна под наблюдением учителя разучивает новое упражнение, а другие самостоятельно по заданию учителя выполняют знакомые упражнения или играют. Затем дети меняются местами.
· В процессе занятий может быть использован индивидуальный метод, когда каждый занимающийся самостоятельно выполняет данное ему задание под контролем учителя. В целях уточнения деталей общего для всех упражнения оно тоже выполняется индивидуально по вызову учителя (это одна из разновидностей индивидуального метода).
Использование каждого из указанных методов организации учеников на занятии зависит от задач, поставленных педагогом, условий, в которых проводится занятие, возраста занимающихся.
Наиболее целесообразно при обучении детей смешанное использование разных методов организации, ведущее к повышению эффективности  реализации программы.
9. Воспитательная Программа группы тяжелая атлетика
Актуальность программы 
С 1 сентября 2020 года вступил в силу Федеральный закон от 31 июля 2020 года № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся».
Президент Российской Федерации В.В. Путин отметил, что смысл предлагаемых поправок в том, чтобы «укрепить, акцентировать воспитательную составляющую отечественной образовательной системы». Он подчеркнул, что система образования не только учит, но и воспитывает, формирует личность, передает ценности и традиции, на которых основано общество. 
«Воспитание – деятельность, направленная на развитие личности, создание условий для самоопределения и социализации обучающихся на основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства, формирование у обучающихся чувства патриотизма, гражданственности, уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и старшему поколению, бережного отношения к культурному наследию и традициям многонационального народа Российской Федерации, природе и окружающей среде». (Статья 2, пункт 2, ФЗ № 304)
Адресат  программы
Рабочая программа воспитания предназначена для всех групп обучающихся, а также их родителей (законных представителей)  в возрасте 7-17 лет. 
Данная программа воспитания рассчитана на один учебный год.
Характеристика детского объединения
Деятельность группы «Тяжелая атлетика» имеет физкультурно-спортивную направленность.
Обучающиеся имеют возрастную категорию детей от 7 до 17 лет.
Формы работы с обучающимися и их родителями (законными представителями) -  индивидуальные и групповые.
Цель, задачи и результат воспитательной работы
Цель воспитания 
- создание условий для формирования социально-активной, творческой, нравственно и физически здоровой личности, способной на сознательный выбор жизненной позиции, а также духовному и физическому самосовершенствованию, саморазвитию в социуме;
- обеспечение развития личности и ее социально-психологической поддержки, формирование личностных качеств, необходимых для жизни.

Задачи воспитания 
- способствовать развитию личности обучающегося, с позитивным отношением к себе, способного вырабатывать и реализовывать собственный взгляд на мир, развитие его субъективной позиции;
- развивать систему отношений в коллективе через разнообразные формы активной социальной деятельности;
- способствовать умению самостоятельно оценивать происходящее и использовать накапливаемый опыт в целях самосовершенствования и самореализации в процессе жизнедеятельности;
Результат воспитания 
· развитие самосознания учащихся; 
· формирование у них положительного самовосприятия и чувства своей изначальной 
ценности как индивидуальности, ценности своей жизни и других людей; 
· развитие свойств и качеств личности, необходимых для полноценного межличностного взаимодействия; 
· формирование уверенности в себе и коммуникативной культуры, навыков разрешения межличностных конфликтов; 
· укрепление адаптивности и стрессоустойчивости, оптимизма в отношении к реальности. 
Планируемые результаты реализации программы воспитания
— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
— оказывать помощь членам коллектива, находить с ними общий язык и общие интересы.
Работа с коллективом обучающихся
Работа с коллективом обучающихся детского объединения нацелена на:
- формирование практических умений по организации органов самоуправления этике и психологии общения, технологии социального и творческого проектирования;
- обучение умениям и навыкам организаторской деятельности, самоорганизации, формированию ответственности за себя и других;
- развитие творческого, культурного, коммуникативного потенциала обучающихся в процессе участия в совместной общественно-полезной деятельности;
- содействие формированию активной гражданской позиции;
- воспитание сознательного отношения к труду, к природе, к своему городу.   

Работа с родителями
Работа с родителями обучающихся детского объединения включает в себя:
– организацию системы индивидуальной и коллективной работы (тематические беседы, собрания, индивидуальные консультации);
- содействие сплочению родительского коллектива и вовлечение родителей в жизнедеятельность детского объединения (организация и проведение открытых занятий в течение учебного года);
- оформление информационных уголков для родителей по вопросам воспитания детей.

Календарный план воспитательной работы на 2022-2023 уч. год
Примерный календарный план воспитательной работы
объединения «Тяжелая атлетика» на 2022-2023 учебный год
	Модуль «Учебное занятие»

	№
	Мероприятие
	Задачи

	Сроки проведения
	Примечание

	1.
	Соревнования по тяжелой атлетике различного уровня (тренировочные, муниципальные, областные, всероссийские)
	Понимание ценности знаний и практических навыков, стремление к самосовершенствованию, приобретение навыков самостоятельного и рационального мышления
	В течении года
	

	Модуль «Воспитательная среда»

	СЕНТЯБРЬ

	1
	21.09.
Международный день мира
	Познакомить со значением слов МИР, СИМВОЛ, познакомить с символом мира; 
показать причины возникновения войн, пути разрешения конфликтов. 
2. Воспитывать патриотизм, ответственное отношение к сохранению мира на Земле. 
	
	

	ОКТЯБРЬ

	2
	Великие подвиги спортсменов России
	Воспитание у учащихся чувства уважения, внимания, гордости к знаменитым спортсменам
	
	

	НОЯБРЬ

	3
	Международный день толерантности
	Познакомить воспитанников с понятием «толерантность»;
выявить основные черты толерантности;
сформировать правильное представление о толерантном поведении.
	
	

	ФЕВРАЛЬ

	4
	День защитников Отечества
	Воспитывать чувство патриотизма;
развивать ловкость и сообразительность.
	
	

	МАРТ

	5
	Месячник медиации
(проведение мероприятий, направленных на возможность профилактики и раз-решения конфликтных ситуаций с применением медиативных технологий)
	 - Формировать представления о различных вариантах человеческого общения;
- способствовать осмыслению конфликтной ситуации и путей выхода из нее.
- формирование навыков  правильного  выхода из конфликтной ситуации.
	
	

	АПРЕЛЬ

	6
	07.04.
Всемирный день здоровья
	Воспитывать бережное отношение к своему здоровью.
	
	

	МАЙ

	7
	
День Победы
	Воспитание у обучающихся благодарной памяти о простых советских людях, победивших фашизм, чувства гордости за свою страну. Воспитание честности, благородства, сострадания. Содействовать воспитанию патриотизма и любви к своей «малой» Родине.
	
	

	Модуль «Работа с родителями»

	1.
	Организационное родительское собрание

	Знакомство родителей с целями и задачами обучения по данной ДООП, особенностями организации учебного процесса, режимом работы и учебным графиком 
	сентябрь
	

	2.
	Индивидуальные консультации для родителей
	Решение вопросов социального и педагогического характера
	в течение учебного года
	

	3.
	Открытые занятия для родителей
	Знакомство родителей с промежуточными результатами работы объединения
	декабрь, апрель
	

	4.
	Итоговое родительское собрание
	Подведение итогов работы объединения, знакомство с результатами итоговой аттестации обучающихся
	май
	

	Модуль «Профилактика»

	1.
	Первичный инструктаж по ТБ, правилам пожарной безопасности, поведению на дорогах, поведению при угрозе ЧС и теракта
	Повышение уровня конструктивного поведения обучающихся 
	сентябрь
	

	2.
	Проведение учений по эвакуации при ЧС
	
	октябрь
	

	3.
	Проведение бесед по антикоррупционному поведению
	Формирование социальной компетентности
	ноябрь
	

	4.
	Проведение бесед антинаркотической направленности 
	Противостояние манипуляциям
	декабрь
	

	5.
	Повторный инструктаж по ТБ, правилам пожарной безопасности, поведению на дорогах, поведению при угрозе ЧС и теракта
	Повышение уровня конструктивного поведения обучающихся
	январь
	

	6.
	Проведение бесед по информационной безопасности в сети
	Формирование социальной компетентности
	февраль
	

	7.
	Беседы по профилактике разрешения конфликтных ситуаций с применением медиативных технологий
	Повышение уровня конструктивного поведения обучающихся в конфликтных ситуациях
	март
	

	8.
	Проведение бесед о здоровом образе жизни
	Формирование социальной компетентности
	апрель
	

	9.
	Проведение бесед по правилам поведения на дорогах, в общественных местах в летнее время, по правилам поведения у водоемов
	Повышение уровня конструктивного поведения обучающихся
	май
	









Оценка результативности реализации программы воспитания
Результат реализации программы воспитания группы «Тяжелая атлетика» 
	Показатели (оцениваемые параметры)
	Критерии
	Степень выраженности оцениваемого качества
	Возможное
число
баллов
	Методы
диагностики

	1. Организационно - волевые качества

	1.1.  Терпение
	Способность переносить (выдерживать) нагрузки в течение определённого времени, преодолевать трудности
	Терпения хватает менее, чем на 0,5 занятия
	1
	Наблюдение 

	
	
	Более, чем на 0,5 занятия
	5
	

	
	
	На всё занятие
	10
	

	1.2.  Воля

	Способность активно побуждать себя к практическим действиям
	Волевые усилия ребенка побуждается извне
	1
	Наблюдение

	
	
	Иногда - самим ребёнком
	5
	

	
	
	Всегда - самим ребёнком
	10
	

	1.3.Самоконтроль
	Умение контролировать свои поступки (приводить к должному свои действия)
	Ребёнок постоянно действует под воздействием контроля извне
	1
	Наблюдение

	
	
	Периодически контролирует себя сам
	5
	

	
	
	Постоянно контролирует себя сам
	10
	

	2. Ориентационные качества

	2.1. Самооценка
	Способность оценивать себя адекватно реальным достижениям
	Завышенная
	1
	Анкетирование

	
	
	Заниженная
	5
	

	
	
	Нормально развитая
	10
	

	2.2. Интерес к занятиям в детском объединении
	Осознанное участие ребёнка в освоении образовательной программы
	Продиктован ребёнку извне
	1
	Тестирование

	
	
	Периодически поддерживается самим ребёнком
	5
	

	
	
	Постоянно поддерживается ребёнком самостоятельно
	10
	

	3. Поведенческие качества

	3.1. Конфликтность (отношение ребёнка к столкновению интересов (спору) в процессе взаимодействия)
	Способность занять определённую позицию в конфликтной ситуации
	Периодически провоцирует конфликты
	1
	Наблюдение


10. Список литературы 
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2. Верхошанский Ю.В. Принципы организации тренировки спортсменов высокого класса в годичном цикле // Теория и практика физической культуры. - 2016. - №2. - С. 24-31.
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7. Медико-биологические проблемы физической культуры и спорта в современных условиях (по материалам одноименной Международной научнопрактической конференции) // Теория и практика физической культуры. - 2004. № 2. - С. 62-63.
8. Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая теория и ее практические приложения / В.Н. Платонов - К.: Олимпийская литература, 2004. - 808 с.
9.  Скотников В.Ф., Смирнов В.Е., Якубенко Я.Э. Тяжелая атлетика: примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР, ТТТВСМ.
10. Смолевский  В.М. Централизованная тренировка (подготовка) спортсменов высшего класса: принципы, организация и методы реализации /
В.М. Смолевский // Теория и практика физической культуры. - 2013. - № 5. - С. 28-32.
11. Спортивная подготовка тяжелоатлеток. Механизмы адаптации. - М.:Изд. «Теория и практика физической культуры», 2005. - 260 с.
Литература для родителей и учащихся
1. Дворкин Л.С. Подготовка юного тяжелоатлета. - Москва, Советский спорт, 2006. - 338 с.
2. Основы спортивной тренировки: Учебно - методическое пособие. - Волгоград: Издательство Волгоградского государственного университета, 2011. - 88 с.
3. Скотников В.Ф., Смирнов В.Е., Якубенко Я.Э. Тяжелая атлетика:
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Перечень Интернет-ресурсов:
1. Министерство спорта Российской Федерации – https://www.minsport.gov.ru/
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Приложение №1

[bookmark: _Toc399757943]Нормативные  требования программы
ВОЗРАСТ ОТ 7 ДО 12 ЛЕТ
	Оценка
	Вид теста

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа от пола, девочки с колена
(кол-во раз)
	Прыжок в длину с места (см)
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине (к-во раз за 30 сек.)
	Наклон вперёд, стоя на возвышении (см) («+» ниже пола, «-» до пола)
	Бег
на 30 м, с

	Отлично 
	девочки
	20
	160
	22
	12
	6,0

	
	мальчики
	25
	165
	22
	10
	5,7

	Хорошо 
	девочки
	15
	140
	20
	8
	6,4

	
	мальчики
	20
	150
	20
	6
	5,9

	Удовлетв.
	девочки
	10
	130
	12
	4
	6,8

	
	мальчики
	15
	150
	15
	3
	6,2


ВОЗРАСТ ОТ 13 ДО 17 ЛЕТ
	Оценка
	Вид теста

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа от пола, девочки с колена (кол-во раз)
	Прыжок в длину с места (см.)
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине (к-во раз за 30 сек.)
	Наклон вперёд, стоя на возвышении (см) («+» ниже пола, «-» до пола)
	Бег
на 30 м, с

	Отлично 
	девочки
	22
	170
	24
	15
	5,8

	
	мальчики
	30
	180
	25
	12
	5,4

	Хорошо 
	девочки
	20
	160
	22
	10
	6,0

	
	мальчики
	25
	165
	22
	10
	5,7

	Удовлетв.
	девочки
	10
	150
	18
	8
	6,2

	
	мальчики
	15
	155
	18
	6
	6,0
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