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Пояснительная записка
Курс ПСМ (Повышение спортивного мастерства) для студентов вузов Республики Беларусь рассматривается как неотъемлемая часть учебного процесса. 
В процессе ПСМ должны решаться следующие задачи:
· воспитание высоких моральных, волевых, физических качеств и технического совершенствования; 
· привитие профессиональных навыков, знаний и умений в вопросах организации и проведения учебно-тренировочного процесса на основе глубоких знаний и умений в вопросах теории и методики спортивной тренировки; 
· совершенствования спортивного мастерства в целях достижения высоких спортивных результатов и выполнение нормативных требований по спортивной подготовке, поддержание высокой работоспособности на протяжении всего периода обучения в вузе. 
Программа дисциплины «повышение спортивного мастерства» (специализация – атлетическая гимнастика) предназначена для подготовки высококвалифицированных преподавателей физического воспитания для общеобразовательных школ, ПТУ, техникумов, ВУЗов и коллективов физической культуры.
В результате изучения дисциплины студент должен:

Знать:
· общие вопросы теории атлетизма;

· технику, тактику, силовых видов спорта (бодибилдинг, пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой спорт);

· физические и психические качества атлетов занимающихся силовыми видами спорта;

· правила безопасности занятий и соревнований по силовым видам спорта;

· программно-нормативные документы по организации и проведению учебно-тренировочного процесса по силовым видам спорта (бодибилдинг, пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой спорт),

· основы техники, методику совершенствования технического мастерства и методику тренировки в основных силовых дисциплинах;

· систему спортивной тренировки в группе атлетических видов спорта (бодибилдинг, пауэрлифтинг, армрестлинг, гиревой спорт);

· особенности управления процессом спортивного совершенствования в различных звеньях системы спортивной подготовки;

· вопросы индивидуальных особенностей тренировочной и соревновательной деятельности ведущих представителей «атлетических» видов спорта;

· вопросы организации и проведения учебно-тренировочного процесса на основе глубоких знаний и умений в вопросах теории и методики спортивной тренировки.

уметь:

· анализировать технику силовых видов спорта;

· качественно демонстрировать технику соревновательных упражнений в пауэрлифтинге, гиревом спорте, технику позирование в фитнес - атлетизме, технику борьбы в армрестлинге;

· управлять процессом спортивного совершенствования в различных звеньях системы спортивной подготовки;

· выполнять контрольно-нормативные требования по спортивной подготовке и учебной практике;

· совершенствоваться в «атлетических» видах спорта и развивать качества, способствующих повышению спортивного мастерства;

· организовывать и судить соревнования по пауэрлифтингу, гиревому спорту, армрестлингу;

· поддерживать высокую работоспособность на протяжении всего периода обучения в вузе;

· проводить анализ результатов международных и республиканских соревнований, изучать кинограммы и видеофильмы.

Программа предусматривает изучение необходимого минимума теоретических сведений (истории, теории, методики преподавания), овладение техникой и тактикой, а также повышения уровня общей и специальной физической подготовки по дисциплине атлетическая гимнастика, для самостоятельной педагогической работы (планирование учебно-тренировочных занятий, использование разнообразных форм занятий с учетом возрастных, морфо-функциональных и индивидуально-психических особенностей занимающихся, уровня их физической и спортивной подготовленности, состояния здоровья, оценивать уровень общей и специальной работоспособности занимающихся и на основе этого вносить коррективы в тренировочном процессе, оценивать эффективность используемых средств и методов тренировки). Данный курс также предполагает вовлечение студента в систематический тренировочный процессе по дисциплине «пауэрлифтинг» участия в соревнованиях и выполнения разрядных требований по силовому троеборию.. Занятия проводятся в форме методических и учебно-тренировочных занятий и самостоятельной работы. В рамках методических занятиях студенты получают необходимые теоретические сведения и углубляют свои знания по истории, современному состоянию, технике, методике преподавания, начальной тренировке и организации работы по силовой подготовке. На учебно-тренировочных занятиях студенты занимаются целенаправленной  силовой подготовкой по дисциплине «пауэрлифтинг». Все занятия имеют в основном методический и учебно-тренировочный характер. Самостоятельная работа студентов включает в себя выполнение заданий по изучению научно-методической литературы, учебных материалов по атлетической гимнастике; написанию рефератов, участие в судействе соревнований и других физкультурно-спортивных мероприятиях. Составной частью самостоятельной работы является выполнение индивидуальных заданий по развитию силовых способностей и совершенствованию навыков использования базовых силовых упражнений. 

Одним из важнейших вопросов планирования учебно-тренировочного процесса является распределение программного материала по периодам, этапам годичного цикла и по недельным циклам как основным структурным блокам планирования. Соотношение времени, объем средств и интенсивности выполнения их может меняться в зависимости от конкретных условий (погодных, наличие материальной базы и т. д.)  Однако при этом должна сохраняться общая направленность тренировочного процесса, предполагающая улучшение физического развития спортсменов, развития физических качеств и техническое совершенствование. 
Контроль за выполнением учебного плана осуществляется в виде зачета.

Требования к успеваемости студентов.

1.Выполнение объема тренировочной нагрузки предусмотренной для уровня подготовленности студента.

2.Участие в 2 соревнованиях в течение года.
3.Наличие положительной динамики спортивного результата на протяжении прохождения всего курса обучения.
4.Выполнение разрядных требований избранному виду спорта.

Требования к спортивной подготовленности студентов.

	№
	Год обучения
	Требования к спортивно-технической подготовленности студентов

	1
	1
	Уметь технически правильно выполнять основные базовые силовые упражнения.
Иметь правильное представление о технике основных соревновательных упражнений:

· жим штанги лежа на горизонтальной скамье.

· приседание со штангой на плечах.

· становая тяга штанги.

Выполнять данные упражнения сохраняя правильную основу техники. Развивать максимальную силу.

	2
	2
	В процессе систематической тренировки добиться стабильной техники основных соревновательных упражнений. 

· жим штанги лежа на горизонтальной скамье.

· приседание со штангой на плечах.

· становая тяга штанги.

Совершенствовать технику данных упражнений приближая ее к индивидуальным особенностям. Развивать максимальную силу.

	3
	3
	Выполнить норматив третьего спортивного разряда по силовому троеборию в своей весовой категории.

	4
	4
	Выполнить норматив второго спортивного разряда по силовому троеборию в своей весовой категории.

	5
	5
	Подтвердить норматив второго спортивного разряда по силовому троеборию в своей весовой категории.


Распределение общих и аудиторных часов по семестрам

	Семестр
	Кол-во практических, семинарских занятий
	Кол-во
часов
зачета
	Общее кол-во часов
	Формы текущей аттестации

	1
	78
	2
	80
	зачет

	2
	68
	2
	70
	зачет


 Форма получения высшего образования: дневная

1. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ КАРТА

	№ п/п
	Название раздела, темы занятия;

 перечень изучаемых вопросов


	Количество аудиторных часов


	Форма контроля знаний

	
	
	лекцыі
	Практ
	Зачет
	індыв праца
	кір.уем самаст праца
	

	I семестр

	I.
	ЛЕКЦИОННЫЙ КУРС – 2 ЧАСА.
	
	
	
	
	
	

	1.
	Физическое воспитание и спорт в ВУЗе
	2
	
	
	
	
	

	II.
	АТЛЕТИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА – 68 ЧАСОВ.
	
	
	
	
	
	

	1.


	Введение.
	
	2
	
	
	
	

	2.


	Техника безопасности. Технологии воздействия на физическое развитие человека при коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	3.


	Ознакомление с техникой выполнения физических упражнений силового характера. ОФП.
	
	2


	
	
	
	

	4.


	Ознакомление с техникой выполнения физических упражнений силового характера. ОФП.
	
	2


	
	
	
	

	5
	Ознакомление с техникой выполнения физических упражнений силового характера. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	6
	Тестирование. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	7
	Тестирование. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	8
	Тестирование. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	9
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	10
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	11
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	12
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	13
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	14
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	15
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	16
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	17
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	18
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	19
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	20
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	21
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	22
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	23
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	24
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	25
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	26
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	27
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	28
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	29
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	30
	Овладение техникой упражнений и методикой воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП
	
	2
	
	
	
	

	31
	Тестирование. ОФП.
	
	4
	
	
	
	

	32
	Тестирование. ОФП.
	
	4
	
	
	
	

	33
	Тестирование. ОФП.
	
	4
	
	
	
	

	34
	Тестирование. ОФП.
	
	4
	
	
	
	

	III.
	Зачет
	
	
	2
	
	
	

	
	ИТОГО
	2
	76
	2
	
	
	

	II семестр

	I. ЛЕКЦИОННЫЙ КУРС – 2 ЧАСА.

	1
	Физическая культура как социальное явление, часть культуры общества и личности.
	2
	
	
	
	
	

	II. АТЛЕТИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА – 66 ЧАСОВ.

	1
	Введение.
	
	2
	
	
	
	

	2
	Техника безопасности. Технологии воздействия на физическое развитие человека при коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	3
	Совершенствование техники упражнений и методики воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	4
	Совершенствование техники упражнений и методики воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	5
	Совершенствование техники упражнений и методики воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	6
	Совершенствование техники упражнений и методики воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	7
	Совершенствование техники упражнений и методики воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	8
	Совершенствование техники упражнений и методики воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	9
	Совершенствование техники упражнений и методики воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	10
	Совершенствование техники упражнений и методики воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	11
	Совершенствование техники упражнений и методики воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	12
	Совершенствование техники упражнений и методики воздействия на группы мышц при физической подготовке и коррекции фигуры. ОФП.
	
	2
	
	
	
	

	13
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2. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ АТЛЕТИЗМА.

Ведение в предмет «основы атлетизма». Характеристика силовых способностей и факторы их определяющие (2 ч).

Задачи и содержание курса «Атлетизм». Организация обучения и требования, предъявляемые к студентам. Место силовой подготовки в системе физического воспитания.

Внутренняя и внешняя сила. Характеристика собственно-силовых способностей (максимальная сила, абсолютная сила, относительная сила). Характеристика скоростно-силовых способностей (стартовая сила, ускоряющая сила, реактивная сила). Характеристика силовой выносливости. Зависимость сила-выносливость. 

Периферические и центральные факторы, влияющие на работоспособность мышцы, типы мышечной гипертрофии. Педагогический контроль за силовой подготовленностью занимающихся. Сенситивные периоды развития силовых способностей. Тесты, оценивающие уровень развития силовых способностей.

Общая характеристика силовых видов спорта (2 ч.)

Определение понятия «атлетизм». Воздействие средств силовой гимнастики на организм занимающегося. Классификация средств атлетической гимнастики. Урок атлетической гимнастики в школе. Определение понятия «бодибилдинг», общая характеристика тренировочного процесса в бодибилдинге. Система подготовки в бодибилдинге. Общая характеристика пауэрлифтинга. Система подготовки в пауэрлифтинге. Общая характеристика армрестлинга. Система подготовки в армрестлинге. Общая характеристика гиревого спорта. Система подготовки в гиревом спорте.

3. СРЕДСТВА И МЕТОДЫ АТЛЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ.

Общая характеристика методов развития силы мышц. (2 ч)

Различные подходы к развитию силовых способностей. Классификация методов развития силовых способностей (по Матвееву Л.П., Верхошанскому Ю. В., Кряж В.И., Кузнецову В.В., Баркову В.А., Ю. Хартману и Х. Тюннеману). Комплексный метод развития силы. Методы развития собственно-силовых способностей (многократных субмаксимальных напряжений, кратковременных максимальных напряжений, комбинированный метод). Методы развития скоростно-силовых способностей (ударный метод, метод контраста, метод многократных легких и средних напряжений). Методы развития силовой выносливости (интервальный интенсивный и интервальный экстенсивный методы).

Характеристика средств силовой тренировки. (2 ч)

Упражнения с собственным весом для основных мышечных групп. Способы увеличения и уменьшения нагрузки. Влияние ширины хвата и постановки рук, пронации и супинации, угла наклона, амплитуды движения на направленность упражнения. Достоинства и недостатки упражнений с сопротивлением партнера. Методика применения. Требования по технике безопасности. Условия эффективности упражнений.

Основы техники базовых силовых упражнений (1 ч)

Понятие «базовое силовое упражнение». Базовые силовые упражнения для основных мышечных групп. Основы техники. Методика обучения базовым силовым упражнениям. Меры предупреждения травм при использовании базовых упражнений.

Специализация основных мышечных групп (8 ч)

Наименование мышечных групп, используемое в культуризме. Изоляция - основной принцип, используемый при специализированной тренировке основных мышечных групп.

Методика обучения и основы техники упражнений для развития отдельных участков основных мышечных групп: грудных мышц, широчайших мышц спины, дельтовидных мышц, бицепса, трицепса, передней и задней поверхности бедра, икроножных мышц, мышц брюшного пресса.

Понятие «рабочий участок мышечной группы». Выбор исходного положения, угла наклона, ширины хвата и способа хвата снаряда, выбор снаряда (штанга, гантели, тренажер). Достоинства и недостатки некоторых упражнений.

Методика развития собственно-силовых способностей (2 ч)

Развитие ССС с помощью метода  кратковременных максимальных

напряжений (тренировка внутримышечной координации): общая характеристика, цель применения, параметры нагрузки. Ведущий фактор роста ССС (уменьшение силового дефицита). Особенности применения метода в статическом,  динамическом,  преодолевающем и уступающем режимах.

Статические силовые упражнения (преимущества и недостатки). Методика развития ССС с помощью метода многократных субмаксимальных напряжений (тренировка мышечного поперечника). Условия, способствующие росту мышечной массы. "Теория нехватки АТФ". Влияние факторов способствующих увеличению поперечного сечения мышц (питание, богатое белками и витаминами, ультрафиолетовое облучение).

М.развития ССС с помощью комбинированного метода (тренировка мышечного поперечника и внутримышечной координации); общая характеристика, цель применения, параметры нагрузки. "Пирамидальная тренировка" ("двойная пирамида", "подъем и спуск по пирамиде").

Методика развития скоростно-силовых способностей (2 ч)

Факторы, определяющие скоростно-силовые способности. Методические рекомендации по организации занятий. Принципы регулирования нагрузки и отдыха при развитии скоростно-силовых способностей. Метод многократных легких и средних напряжений: параметры нагрузки (сопр., интервалы отдыха, кол-во повторений, кол-во подходов, скорость выполнения).

Ударный метод: параметры нагрузки, подбор упражнений, состав занимающихся. Метод контраста: сущность метода, параметры нагрузки, приемы создания контраста, подбор упражнений.

Методика развития силовой выносливости (2 ч)

Общая характеристика методов развития силовой выносливости. Принципы регулирования нагрузки и отдыха. Экстенсивный интервальный метод: цель применения,  источники энергообеспечения, параметры  нагрузки, особенности  приспособительных изменений в организме, тренировочная программа.

Интенсивный интервальный метод: цель использования, параметры нагрузки, источники энергообеспечения, методические рекомендации, дозирование нагрузки по ЧСС, изменения в организме, тренировочная программа.

4. ОРГАНИЗАЦИОННЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ЗАНЯТИЙ АТЛЕТИЗМОМ.

Оборудование зала для занятий атлетизмом (1 ч)
Санитарно-гигиенические нормы (свет, вентиляция, температура). Размещение снарядов в зале (зона безопасности). Тренажеры и тренажерные устройства (общие требования к конструкции, классификации тренажеров). Штанги, гантели, гири, пояса с разновесами. Требования по технике безопасности.

Раздельная тренировка. Варианты сплитов. Тренировочные принципы для различных групп занимающихся по Дж. Вейдеру (2 ч)

Что такое раздельная тренировка. Почему возникает необходимость ее применения. Сплит - комплексное понятие, включающее разделение мышечных групп по дням, чередование дней тренировок и дней отдыха. Уровень развития силы, цель тренировки, тип конституции тела, скорость восстановления - основные критерии для выбора сплита. Сплит: «1+1+1», «2+1», «3+1», «2+2». Достоинства и недостатки.

Тренировочные принципы - способы интенсификации силовой тренировки. Принципы тренировки для начинающих (пирамида,. шокирование мышц, прогрессирование нагрузки). Принципы тренировки для лиц со средним опытом (суперсерия, суперсет, форсированные повторения). Тренировочные принципы для опытных (трисет, читинг, гиганский подход, отдых-пауза, двойное и тройное разделение, ступенчатые подходы, скоростной принцип).

Методика составления индивидуальных программ тренировки (2 ч)

Этапы тренировки (общеразвивающая, силовая и наращивающая объемы программа, этап качественного тренинга). Продолжительность этапов, критерии для перехода на новый этап. Факторы, учитываемые при выборе сплита (цель тренировки, этап, подготовленность). Необходимость смены программ. Ведение индивидуального дневника тренировки. Контроль за весом и объемами частей тела. Понятие об идеальной пропорции и симметрии тела.

Особенности силовой тренировки женщин детей и подростков (2 ч)

Некоторые анатомо-физиологические особенности женского организма, обуславливающие различие силового потенциала мужчин и женщин. Возрастные особенности организма юношей и подростков. Организация и проведение занятий по атлетической гимнастике оздоровительной направленности с женщинами различного возраста, детьми и подростками (цель занятий, возрастная периодизация, средства и методы силовой подготовки). Принципы организации силовой тренировки для женщин, детей и подростков. Методы и средства атлетической гимнастики, используемые женщинами, детьми и подростками. Специфика организации силовой тренировки женщин детей и подростков (отличие от мужской силовой тренировки). Медицинский контроль.

5. ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ФАКТОРЫ, СОПУТСТВУЮЩИЕ ЗАНЯТИЯМ АТЛЕТИЗМОМ И ХАРАКТЕРИСТИКА СРЕДСТВ ПОВЫШЕНИЯ АНАБОЛИЗМА.

Силовая тренировка и питание. Питание как главный фактор восстановления работоспособности. Белки: функция в организме, энергетическая ценность, содержание в основных продуктах питания, суточная потребность; полноценные и неполноценные белки. Жиры: функции, энергетическая ценность, содержание в основных продуктах питания, суточная потребность. Углеводы: функции, запасы в организме, энергетическая ценность, содержание в основных продуктах питания, суточная потребность. Энергетический баланс, баланс питательных веществ. Энерготраты при выполнении различных видов работ. Правила питания занимающихся атлетической гимнастикой. Белковые препараты и  спортивные напитки. Особенности питания на различных этапах  силовой тренировки. Регулирование веса. Особенности питания при работе "на рельеф".

Средства повышения анаболизма. (1 ч)

Физиологические факторы повышения анаболизма: сон (двух фазный сон, трех фазный сон), влияние сна на процессы метаболизма; кратковременное голодание; гипоксическая дыхательная тренировка. Фармакологические факторы повышения анаболизма: пищевые добавки и негормональные препараты; растительные препараты, обладающие анаболическим действием; креатин содержащие препараты; анаболические стероиды.
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