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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

физкультурно-спортивной направленности с элементами пауэрлифтинга (далее – 

Программа) составлена в соответствии с: 

- Федеральным законом от 29.12.2012 г.  № 273- ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»,  

- Приказом Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»;  

- Федеральным законом от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный 

закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон 

«Об образований в Российской Федерации»;  

- Приказа Минспорта России от 30.10.2023 №999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации»; 

- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 4 июля 2014 г. N 41 г. Москва "Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

образовательных организаций дополнительного образования детей»; 

- Уставом Учреждения и локальных актов МБУ ДО «Спортивная школа имени 

Макарова»;                               

- На основе примерной программы спортивной подготовки для спортивных школ, 

специализированных школ олимпийского резерва.                               

               Пауэрлифтинг - скоростно-силовой вид спорта. Смысл этого вида спорта 

заключается в количественном преодолении максимального веса отягощения снаряда 

(штанги). Пауэрлифтинг возник из подготовительных упражнений в тяжелой атлетике. 

Пауэрлифтинг в переводе с английского (сила, поднимать) силовой подъем, или подъем 

тяжестей. Пауэрлифтинг не ограничивает спортсменов возрастными рамками, но если 

ставить цель добиться отличных результатов, то оптимальный возраст для начала занятий 

— это подростковый период. 

Пауэрлифтинг включает в себя программу силового троеборья, состоящую из 

соревновательных упражнений: приседание со штангой на плечах, становая тяга штанги 

от пола, жим штанги, лежа двумя руками на горизонтальной скамье. По сумме 

показателей всех трех упражнений и определяется профессиональное мастерство 

тяжелоатлета.  

 

          Программа сохраняет преемственность подходов и принципов, содержит 

необходимые данные, отвечающие современным требованиям и условиям работы 

тренеров-преподавателей СШ. 

Спортивно-оздоровительная программа «пауэрлифтинг» разработана для 

отделения по пауэрлифтингу МБУ ДО «Спортивная школа имени Макарова» г.Белово, 
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имеет физкультурно-спортивную направленность, предназначена для проведения 

спортивно-оздоровительной работы среди различных возрастных групп населения. 

Реализация Программы осуществляется в спортивно- оздоровительных группах 

(далее – СОГ). В СОГ зачисляются все желающие от 6 лет, не имеющие противопоказаний 

к занятию пауэлифтингом (далее—занимающиеся). К данной категории обучающихся 

могут относиться дети, которые, по каким-либо причинам, не соответствуют критериям 

для зачисления на освоение программ спортивной подготовки, выпускники отделения 

спортивной школы, которые в силу различных обстоятельств не могут проходить 

дальнейшее освоение программы 

 

       Основная направленность образовательной программы выражается в следующем: 

- содействие гармоническому физическому развитию, разносторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья учащихся; 

- овладение основными двигательными действиями; 

- воспитание основных двигательных качеств; 

- формирование знаний в сфере физической культуры и спорта; 

- воспитание волевых и морально-этических качеств, социальной активности у учащихся. 

    Нормативный срок освоения программы 1 год.  

 

 

I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

 

Цель программы – создание  благоприятных условий для разностороннего 

физического развития и укрепления здоровья средствами физической культуры и 

пауэрлифтинга. Воспитание гармоничной и социально - активной личности. 

 

            Актуальность программы состоит в том, что она направлена на удовлетворение 

потребностей учащихся в активных формах двигательной деятельности. Для нормальной 

жизни и сохранения здоровья человеку необходима определенная доза двигательной 

активности. Особенно необходимо движение растущему организму. Физическая культура 

и пауэрлифтинг, в частности, способны быть важными частями системы воспитания и 

оздоровления. Данная программа не предусматривает подготовку спортсменов высокого 

класса, а направлена на оздоровление и физическое развитие детей. На формирование 

таких физических и  психических качеств и способностей, которые позволят осваивать 

спортивные навыки. 

Программа стимулирует учащихся к дальнейшему совершенствованию физической 

и интеллектуальной сферы. 

Организация учебно-тренировочного процесса в СШ осуществляется на основе 

современной методики обучения и тренировки, освоения учащимися тренировочных и 

соревновательных нагрузок, достижения ими разностороннего физического развития. 

  Основные задачи на спортивно-оздоровительном этапе: 

 Формирование положительного отношения к регулярным занятиям 

физической культурой и спортом; 

 Укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию, 

разносторонней физической подготовленности, закаливание организма; 

 Освоение основ гигиены, самоконтроля, самостоятельных занятий; 

 Формирование общей культуры, развитие интеллектуальных, нравственных 

качеств; 

 Профилактика вредных привычек, правонарушений; 
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 Выявление одаренных детей и подростков; 

 Привитие навыков соблюдения спортивной этики, дисциплины. 

Решение задач предусматривает: 

 Выполнение учебного плана; 

 Систематическое проведение практических и теоретических занятий; 

 Регулярное участие  в соревнованиях и контрольных играх; 

 Осуществление восстановительных и профилактических мероприятий; 

 Организацию систематической воспитательной работы;  

Основное внимание обращается на общее развитие, сохранение и укрепление 

здоровья учащихся. 

Продолжительность учебного года составляет 46 недель. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса в спортивной школе 

являются теоретические и групповые практические занятия, учебные, тренировочные и 

товарищеские игры, профилактические и оздоровительные мероприятия. 

Единицей измерения учебного времени и основной формой организации учебно-

воспитательной работы в спортивной школе является занятие продолжительностью 45 

минут (1 академический час). 

Продолжительность одного занятия не должна превышать двух академических 

часов. Рекомендуемый режим занятий 3 раза в неделю по 2 часа. 

Обучение по общеразвивающей программе с элементами пауэрлифтинга 

осуществляется в спортивно-оздоровительных группах (СОГ). Набор детей до 18 лет 

осуществляется согласно заявлению родителей, документу, удостоверяющему личность 

ребенка, а также при наличии медицинской справки о состоянии здоровья (допуск врача).  

Численный состав занимающихся, объем учебно-тренировочной работы, норматив 

оплаты труда тренера-преподавателя за работу в группах СО устанавливается 

администрацией в соответствии с нормативно-правовыми основами, регулирующими 

деятельность спортивных школ.  

Выполнение программы служит основным критерием оценки качества работы 

отдельного тренера-преподавателя и спортивной школы в целом. 

      Режим учебно-тренировочной работы и требования по физической и технической 

подготовке (табл. 1) 

На СО этап зачисляются дети, достигшие 6- летнего возраста. На этом этапе 

осуществляется физкультурно-оздоровительная  и воспитательная  работа, направленная 

на разностороннюю физическую подготовку, формирование интереса к пауэрлифтингу. 

 

Таблица 1 

Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической и технической  

подготовке по пауэрлифтингу 

 

Этап 

подготовки 

Минималь

ный 

возраст для 

зачисления 

Максимальн

ое 

количество 

учащихся в 

группе 

Максимальн

ое кол-во 

учебных 

часов в 

неделю 

Количество 

тренировочн

ых занятий в 

неделю 

Общий 

объем 

подготовки 

кол-во часов 

в неделю/год 

Спортивно-

оздоровитель

ный 

6  лет 30 6 3 6/276 

 

 

 

Таблица 2 
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1.1. Учебный план 

Примерный учебный план тренировочных занятий по пауэрлифтингу в СШ  

на 46 недель 

 

Виды подготовки 

 

Количество часов  

 

Теоретическая подготовка 26 

Общая физическая подготовка 

 

92 

Специальная физическая подготовка 64 

 

Техническая  

 

70 

Соревновательная  

 

24 

ИТОГО: 

 

276 

 

 

Таблица 3 

 

Примерный годовой график распределения учебных часов  

 

№ Содержание занятий           Всего 

п/ п  

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р

ь
 

н
о

яб
р

ь
 

д
ек

а
б
р

ь
 

ян
в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т
 

ап
р

ел
ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

часов 

1. Теоретические занятия 

 

3 3 3 3 3 2 3 2 2 2 26 

2. Общая физическая 

подготовка 

10 10 9 9 9 9 9 9 9 9 92 

3. Специальная физическая 

подготовка 

6 7 7 7 7 6 6 6 6 6 64 

4. Техническая подготовка  6 6 8 8 7    7 7 7 7 7 70 

5. Соревновательная 

деятельность  

 2 2 2 3 3 3 3 3 3 24 

 Всего часов: 

 

25 28 29 29 29 27 28 27 27 27        276 

 

 

II. МЕТОДИЧЕСКАЯ  ЧАСТЬ  ПРОГРАММЫ 

 

2.1. Организационно-методические указания 

 Учебный материал представлен по видам подготовки: общей физической, 
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специальной физической, психологической, методической и соревновательной. В 

технической подготовке предусматривается изучение техники тяжелоатлетических 

упражнений, а также рассматриваются варианты ведения борьбы на помосте в 

зависимости от реально складывающейся ситуации на соревнованиях, рассматриваются 

наиболее показательные моменты соревновательной борьбы ведущих тяжелоатлетов прошлого 

и современного этапов развития тяжелоатлетического спорта посредством анализа ви-

деоматериалов и протоколов соревнований. Физическая подготовка делится на общую и 

специальную. Специальная физическая подготовка представлена средствами, 

принадлежащими тяжелоатлетическому спорту, общая - средствами других видов 

деятельности. Психологическая подготовка базируется на развитии волевых и нравствен-

ных качеств. Методическая подготовка содержит учебные материалы по теории и 

методике пауэрлифтинга и судейской практике. Раздел рекреации представлен 

материалами по восстановительным мероприятиям. 

  В нормативной части излагаются параметры зачетных требований по основным 

разделам подготовки по годам обучения,  учебный план и планы-графики расчета учеб-

ных часов по годам обучения. 

  Для достижения физического и нравственного совершенства необходимо решить 

следующие задачи: образовательные, воспитательные и оздоровительные. 

Образовательные задачи состоят из усвоения теоретических и методических основ 

пауэрлифтинга, основными принципами подготовки к соревнованиям. 

  Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных и 

волевых качеств. Оздоровительные задачи позволяют контролировать развитие форм и 

функций организма, сохранять и укреплять здоровье на основе использования 

восстановительных и медицинских мероприятий. 

  На теоретических занятиях занимающиеся тяжелой атлетикой овладевают 

знаниями по истории вида спорта, способами наблюдения и другими необходимыми 

профессиональными навыками, осваивают методические основы планирования, методов 

обучения, анализа критериев и параметров тренировочных нагрузок. 

 Занятия подразделяются па учебные, учебно-тренировочные, контрольные и 

рекреационные. 

 На учебных занятиях изучают различные элементы техники и тактики, исправляют 

ошибки, закрепляют знакомые двигательные действия, знакомятся с новыми 

упражнениями. В тренировочных занятиях многократно повторяют хорошо освоенные 

элементы техники тяжелоатлетических упражнений, совершенствуют их в условиях 

различного объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 

 Учебно-тренировочные занятия представляют собой тип занятий, объединяющий 

учебные и тренировочные занятия. В них осваивают новый учебный материал и 

закрепляют пройденный. 

 Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки оценки уровня 

подготовленности пауэрлифтеров по разделам подготовки. 

 Занятия по воспитанию физических и психических качеств состоят из занятий по 

пауэрлифтингу и другим видам спорта. Из пауэрлифтинга используются тренировочные и 

контрольные занятия, из других видов - круговая тренировка, тренировочные и другие 

типы занятий. 

 Рекреационные занятия характеризуются малыми объемами, низкой 

интенсивностью, а также эмоциональной разгрузкой. Практикуются также прогулки по 

лесу (парку), бальнеологические процедуры, применение массажа, душа, ванн, 

использование бассейна, помещения для гигиенического сна, музыка  и др. 

 На практических занятиях решаются вопросы обучения двигательным действиям 

и воспитанию необходимых физических качеств. В данном случае важное значение имеет 

разминка, включающая различные упражнения - для разных групп мышц, акробатические 

элементы, бег, прыжки и имитационные упражнения техники рывка и толчка с 
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металлической палкой. 

 Культура поведения, доброжелательность старших по отношению к младшим, 

примеры трудолюбия, скромности и честности играют большую роль в спортивной 

биографии занимающихся пауэрлифтингом. Равные права и единые требования к 

спортсменам облегчают построение педагогического обучения и повышают его 

эффективность. 

 Ознакомление с двигательным действием должно происходить в соответствии с 

принципом сознательности и активности с помощью рассказа, объяснения, демонстрации 

и практического опробования (в целом или по частям), что позволяет выделить и 

использовать имеющиеся в двигательном опыте пауэрлифтера готовые элементы и под-

системы координации, которые должны служить предпосылкой для построения 

движения. 

 Обучение двигательным действиям представляет собой процесс познания процесса 

системы движений, входящих в состав конкретного действия, и закономерности связей 

между ними. Это относится как к форме, так и к содержанию двигательных действий. 

 

Классификация видов обучения 

 

№ 

п/п 

Вид обучения Действия тренера и спортсмена 

1. Сообщающий 1.Тренер сообщает учебную информацию 

2.Спортсмен слушает, воспринимает, копирует способ дейст-

вия, выполняет учебное задание 

2.  

Програм-

мированный 

1. Тренер предлагает программу, расчлененный учебный 

материал по дозам (шагам) 

2. Контроль тренера и самоконтроль тяжелоатлета. Атлет ус-

ваивает учебную информацию последовательно, по частям. 

3.  

Проблемный 

1. Тренер ставит проблему, выделяет ее основные части 

2. Тренер заинтересовывает (вскрывает противоречие), 

тяжелоатлет формирует побудительные стимулы к решению 

проблемы. 

3. Тяжелоатлет осознает, понимает проблемную ситуацию, 

осуществляет поиск ответа, обеспечивает процесс 

разрешения проблемы, получает результат, усваивает знания, 

вырабатывает способ их приобретения 

 

4. 

 

Игровой 

1.Присвоение ролей субъектов обучения, игровой экспери-

мент, результат, обсуждение, выводы. 

 

5. 

 

Самостоятельный 

1.Пауэрлифтер находит, осознает, творчески 

преобразовывает, усваивает, применяет, вырабатывает 

способы формирования умений, использует знания, умения 

и навыки в практике 

 

 На этапе первоначального обучения двигательному действию ведущими методами 

являются расчлененное разучивание его отдельных частей и применение систем 

подводящих упражнений. Целостное воспроизведение движения играет ведущую роль по 

мере того, как спортсмен овладевает его частями. 

 На этапе детализированного разучивания применяются формы словесных методов 

в определенной логической последовательности: разбор, анализ, самоотчет. С целью 

углубленного осмысления действия используются формы зрительной и двигательной 

наглядности. 

 В дальнейшем происходит переход ведущей роли управления движениями к 
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двигательному анализатору и связанное с этим «сужение ведущей афферентации», что 

затем позволяет исключить зрительный контроль над движением. 

  

Сроки благоприятных фаз развития двигательных качеств 

(сенситивные периоды) 

Возраст-

ные 

периоды, 

годы 

 

Абсолют-

ная 

становая 

сила 

 

Быстрота 

движени

я 

(смешан. 

упоры) 

Скор.-сил. 

качества 

(прыж. в 

дл.  

с места 

Выносливость                         

Статич. 

силовая 

(сгибат. 

рук) 

Динамич. 

силовая 

(сгибат.  

туловища

) 

Обща

я 

(бег 

500 м) 

Гибкосгь 

 (накл. 

вперед) 

  

Мальчики 

12-13     +++ ++++  

13-14 +++  ++ +++   ++++ 

14-15 ++  +++ ++++  +++  

15-16 ++ ++   +++  ++++ 

16-17 ++++   ++++    

  Девочки 

12-13     +++   

13-14  ++++     +++ 

14-15   ++ +++   ++++ 

15-16  ++      

16-17 ++++      ++++ 

 

Примечание. 

 ++ - Критические периоды низкой чувствительности. 

 +++ - Критические периоды средней чувствительности. 

 ++++ - Критические периоды высокой чувствительности. 

 

 

2.2. Теоретическая подготовка 

  Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций. Учебный материал 

распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий следует 

учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В 

зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно 

вносить коррективы. 

 В плане теоретических занятий следует отражать и такие темы, как врачебный 

контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний, восстановительные 

мероприятия при занятиях тяжелой атлетикой и др. 

Темы: 

Физическая культура и спорт в России 

            Физическая культура и спорт - составная часть культуры, одно из средств 

воспитания и укрепления здоровья, всестороннего развития граждан. Значение 

физической культуры для трудовой деятельности людей и защиты Российского 

государства. 

 Органы государственного управления физической культурой и спортом в России. 

НОК и спортивные федерации. 

 Коллективы физкультурников, спортивные секции, детско-юношеские спортивные 

школы, школы-интернаты спортивного профиля, училища олимпийского резерва, школы 

высшего спортивного мастерства. 

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

 Достижения российских спортсменов на крупнейших международных 

соревнованиях. Значение выступлений российских спортсменов на международных 

соревнованиях в деле укрепления мира между народами. 

 Единая российская спортивная классификация, ее значение в развитии спорта в 

России и в повышении мастерства российских спортсменов. Разрядные нормы и 

требования спортивной классификации по пауэрлифтингу. 

 

Краткий обзор развития пауэрлифтинга в России и за рубежом  

            Характеристика пауэрлифтинга, место и значение его в российской системе 

физического воспитания. Возникновение и развитие пауэрлифтинга, как вида спорта. 

Силовые упражнения в дореволюционной России. Первые чемпионаты России по 

подниманию тяжестей. Сильнейшие атлеты дореволюционной России, их достижения, 

участие в международных соревнованиях, чемпионатах Мира и Европы. Роль тяжелой 

атлетики, как вида спорта и его влияние на развитие пауэрлифтинга. Первые соревнования 

по пауэрлифтингу за рубежом и в России. Организация федерации силового троеборья 

(пауэрлифтинга) в России. Международная федерация пауэрлифтинга. Весовые категории и 

программа соревнований. Возрастные группы в пауэрлифтинге. Первые достижения 

российских спортсменов на международных соревнованиях. Российские спортсмены-

чемпионы мира и Европы. Влияние российской школы на развитие пауэрлифтинга в мире. 

Сильнейшие троеборцы зарубежных стран, их достижения. 

 

Физиологические основы построения спортивной тренировки 

               Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы их строение и функции. 

Основные сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. 

Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. 

Центральная нервная система и ее роль в жизнедеятельности всего организма. Мышечная 

деятельность - необходимое условие физического развития, нормального функционирования 

организма, поддержания здоровья и работоспособности. Спортивная тренировка, как процесс 

формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей 

организма. Понятие о физиологических основах физических качеств, необходимых 

троеборцу. Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Методы развития силы мышц. 

Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов 

кровообращения, дыхания при занятиях пауэрлифтингом. Продолжительность 

восстановления физиологических функций организма после различных по величине 

тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Повторяемость различных по величине 

физических нагрузок и интервалы отдыха. 

Явление задержки дыхания и натуживания. Энергозатраты троеборца. 

Понятие о снижении работоспособности, утомлении и восстановлении. Увеличение 

работоспособности выше исходного уровня (суперкомпенсация). Методы и средства 

ликвидации утомления и ускорения процессов восстановления: активный отдых, водные 

процедуры, массаж, питание, витамины, фармакологические средства и др. 

Характеристика предстартового состояния троеборца в период подготовки и во время 

соревнований. 

 

Гигиенические основы построения спортивной тренировки 
                 Понятие о гигиене. Личная гигиена троеборца, уход за кожей, волосами, ногтями, 

полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий 

пауэрлифтингом. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня). 

Понятие о заразных болезнях. Меры личной и общественной профилактики 

(предупреждение заболевания).Значение закаливания для юного троеборца. Гигиенические 

основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия 
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пауэрлифтингом - один из методов закаливания. Режим юного троеборца. Роль режима для 

спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна. Примерный распорядок дня 

юного троеборца. Весовой режим троеборца. Допустимые величины регуляции веса тела у 

троеборцев в зависимости от возраста. Показатели веса тела в зависимости от ростовых 

показателей. Набор веса и переход в более тяжелую весовую категорию. 

 

Врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий 

Понятие о врачебном контроле и его роли для юного троеборца. 

Значение данных врачебного контроля для оценки физического развития и степени 

тренированности спортсмена. Понятие о тренированности, утомлении и перетренированности. 

Показания и противопоказания для занятий пауэрлифтингом. Профилактика 

перетренированности и роль в этом врачебного контроля. 

Самоконтроль - как важное средство, дополняющее врачебный контроль. Дневник 

самоконтроля. Объективные и субъективный показатели, отражаемые в дневнике: пульс, 

дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие и др. Методика 

ведения дневника самоконтроля. 

 

Основы техники выполнения упражнений в пауэрлифтинге 

Основные параметры движения атлета и штанги. Усилия, прикладываемые атлетом к опоре 

и штанге. Ускорение, скорость и вертикальное перемещение штанги. Траектория движения 

снаряда. Характер изменения суставных углов, мышечная координация и характер 

возбуждения мышц при выполнении упражнений в пауэрлифтинге. Сила и скорость 

сокращения мышц - фактор, определяющий спортивный результат. Режимы мышечной 

деятельности: преодолевающий, уступающий, удерживающий. Скоростно-силовая 

подготовка троеборца. Особенности техники выполнения упражнений со штангой: 

большой вес снаряда, ограниченность в амплитуде движений, лимит времени, ограниченная 

площадь опоры, сложность коррекции движения. Влияние развития отдельных мышц и 

мышечных групп на технику выполнения упражнений. Влияние на технику анатомических 

и антропометрических данных атлета. Определение стартового положения в зависимости от 

антропометрических данных и развития двигательных качеств атлета. Характер 

приложения усилий к штанге в начальный момент выполнения упражнений. Взаимосвязь, 

прикладываемых атлетом усилий с кинематикой суставных перемещений в процессе 

выполнения всего упражнения. Система "атлет-штанга". Движение общего центра тяжести 

(ОЦТ) системы при выполнении упражнений. Перемещение звеньев тела и снаряда 

относительно друг друга в процессе выполнения упражнений. 

Гибкость - одно из основных качеств троеборца, необходимых для успешного выполнения 

упражнения в пауэрлифтинге. Взаимосвязь гибкости и минимального расстояния подъема 

штанги, как одного из составляющих высокий спортивный результат. 

 

 Методика построения тренировки в пауэрлифтинге 

Спортивная тренировка - как единый педагогический процесс формирования и 

совершенствования навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся. 

Понятие о тренировочной нагрузке: объем, интенсивность (вес штанги), количество 

подъемов, упражнений, максимальные веса, использование специальной экипировки. 

Методика их определения. Понятие о тренировочных весах: малые, средние, большие, 

максимальные. Понятие о тренировочных циклах: годичных, месячных, недельных. Отдель-

ные тренировочные занятия. Урок - как основная форма занятий. Части урока. 

Разновидности уроков. Эмоциональность урока. Обучение и тренировка - единый процесс. 

Обучение классическим и специально-вспомогательным упражнениям. Последовательность 

изучения упражнений в пауэрлифтинге и компонентов техники. Физическое развитие 

занимающихся и эффективность обучения технике. Роль волевых качеств в процессе обу-
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чения. Страховка и самостраховка при обучении. Контроль и исправление ошибок при 

обучении технике. 

Планирование и учет проделанной работы и их значение для совершенствования 

тренировочного процесса. Понятие о планировании. Цель и задачи планирования. 

Круглогодичная тренировка - основа спортивных успехов. Понятие о тренировочной 

нагрузке и ее параметрах. Групповое и индивидуальное планирование. Дневник 

тренировки атлета. Форма дневника и порядок его ведения. Значение ведения дневника. 

 

Правила соревнований по пауэрлифтингу 

Разбор правил соревнований по пауэрлифтингу. Виды и характер соревнований. Положение 

о соревнованиях. Программа. Права и обязанности участников. Требования к специальной 

экипировке. Представители, тренеры, капитаны команд. Весовые категории и возрастные 

группы. Порядок взвешивания. Правила выполнения упражнений. Вызов участников на 

помост. Количество подходов и надбавка веса на штангу. Определение личных и командных 

результатов соревнований. Условия регистрации рекордов. Помещение для соревнований. 

Оборудование и инвентарь. 

 

Основы психологической подготовки 

Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и совершенствования 

моральных и волевых качеств спортсменов. Преодоление трудностей в процессе тренировки и 

соревнованиях, связанных с подъемом предельных весов. Преодоление отрицательных эмоций 

перед тренировками и соревнованиями. Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости 

от типа нервной деятельности, темперамента, психологических особенностей троеборца. 

Психологическая подготовка до, во время и после соревнований. Участие в соревнованиях - 

необходимое условие проверки и совершенствования моральных и волевых качеств. Влияние 

коллектива и тренера на психологическую подготовку спортсмена. Средства и методы развития 

отдельных психологических качеств. 

 

Экипировка троеборца, оборудование и инвентарь. Основы применения 

Требования к спортивному залу для занятий пауэрлифтингом и подсобным помещениям. Размеры 

зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие пола, стен, помостов. Оборудование и инвентарь зала 

для пауэрлифтинга. Штанги: "лифтерская", тренировочная, нестандартная. Устройство 

штанги. Специальная скамья для жима лежа и стойки для приседаний. Вспомогательные 

тренажеры. Гири, разборные гантели, подставки. Эластичные бинты, жимовые майки и 

комбинезоны, ремни. Специализированный помост. Видеомагнитофон. Наглядная агита-

ция. Методический уголок. Справочные материалы. 

Правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря. Техника 

безопасности и самостраховка. 

 

2.3. Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка троеборца осуществляется в процессе учебно-тренировочных 

занятий, в которые включаются общеразвивающие упражнения, а также упражнения из 

других видов спорта. В некоторых тренировочных циклах могут проводиться отдельные 

тренировочные занятия по общей физической подготовке. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: 

- упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных 

исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, 

отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во 

время движения шагом и бегом; 

- упражнения вдвоем с сопротивлением. Отталкивание; 

- упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. 

Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, 
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повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание 

прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на 

спине; 

- упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и 

согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с 

дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т. д.; 

- упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями 

тела (приседания с наклоном вперед и движением и руками, выпады с наклоном и 

движениями руками, выпады с наклоном и движениями туловища, вращение туловища 

с круговыми движениями руками и др.), разноименные движения на координацию;  

- упражнения на формирование правильной осанки; 

- упражнения на растягивание и расслабление; 

- различные упражнения с сопротивлением партнера; 

- имитационные упражнения (имитация техники пауэрлифтинга).  

Общеразвивающие упражнения с предметами: 

- упражнения со скакалкой; 

- с гимнастической палкой; 

- с набивными мячами. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

- на гимнастической скамейке,  гимнастической стенке.   

Упражнения из акробатики: 

- кувырки, стойки, перевороты.  

Легкая атлетика: 

- бег на короткие дистанции (30, 60, 100 м.); 

- прыжки в высоту с места; 

- метание гранаты. 

Спортивные игры: 

- баскетбол, волейбол , настольный теннис, футбол; 

- спортивные игры по упрощенным правилам; 

Подвижные игры: 

- игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, пере-

тягивание  каната, эстафеты; 

 Общеподготовительные упражнения играют в учебно-тренировочном процессе 

важную роль. В период полового созревания спортсменов общеподготовительные 

упражнения служат незаменимым средством, способствующим более активному развитию 

всех функциональных систем организма и физических качеств: скоростно-силовых, 

гибкости, ловкости и выносливости. И, что не менее важно, одновременно готовят 

сухожильно-связочный аппарат к максимальным нагрузкам в более зрелом возрасте. 

Известно, что сухожильно-связочный аппарат совершенствуется гораздо медленнее, 

нежели сила. Это одна из важных причин, согласно которой нежелательно форсированное 

развитие силы. 
 ОФП складывается из общеподготовительных упражнений, включаемых в 

разминку, в основную и заключительную части урока. Однако больший ее объем 

планируется в отдельных занятиях с применением различных видов спорта. 
 Занятия любым видом спорта должны сопровождаться технически грамотным 

выполнением всех его приемов и действий.  

 Общеподготовительные упражнения (ОФП) в период полового созревания 

способствуют функционированию на более высоком уровне всех органов и систем 

организма спортсмена; развитию важнейших физических качеств: силы, быстроты, 

гибкости, ловкости и выносливости; подготовке опорно-двигателыюго аппарата к тем 

нагрузкам, которые тяжелоатлетам придется испытывать в будущем, на этапе высшего 

спортивного мастерства. 
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                        2.4.Специальная физическая подготовка 

             Изучение и совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга проходит на 

учебно-тренировочных занятиях групповым или индивидуальным методом. Овладение 

техникой упражнений пауэрлифтинга осуществляется последовательно. Обучение технике 

упражнения или его элементам осуществляется в три фазы: ознакомления, разучивания и 

совершенствования. Применяются следующие методы: рассказ, показ и самостоятельное 

выполнение упражнения или его элементов. Для более эффективного обучения рекомендуется 

применять средства срочной информации. 

ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Выполнение команд судьи. 

Съем штанги со стоек Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе в 

подсед, способствующие дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед. 

Площадь опоры и центр тяжести системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги 

от подвижности в голеностопных, коленных, и тазобедренных суставах. Величины углов в 

этих суставах. 

Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и ставания в 

разных способах подседа. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при 

выполнении упражнения. 

ЖИМ ЛЕЖА. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина 

хвата. Положение туловища на скамье. Выполнение команд судьи. Опускание и остановка 

штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при 

выполнении упражнения. 

ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная ширина 

хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины углов в коленных, 

голеностопных и тазобедренных суставах. Разновидности старта (динамический, 

статический). Дыхание во время выполнения упражнения. 

Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Фиксация штанги в 

верхней точке подъема. Выполнение команд судьи. 

Изучение и совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга (совершенствование) 

ПРИСЕДАНИЕ. Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное соотношение быстроты и 

глубины подседа. Техника подведения рук под гриф штанги. Максимальное использование 

средств специальной экипировки для достижения наивысшего результата. 

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании, не вызывающий 

резких смещений штанги в вертикальной и горизонтальной плоскостях. Динамика усилий, 

использование упругих и реактивных сил при приседаниях. Ритмовая структура приседаний. 

Фиксация. Техника постановки штанги на стойки. 

ЖИМ ЛЕЖА. Подъем штанги от груди. Положение рук, ног и туловища на старте. 

Использование максимального прогиба в позвоночнике для уменьшения пути штанги. 

Направление, амплитуда и скорость опускания. Положение звеньев тела перед началом 

жима. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при жиме лежа. 

Ритмовая структура жима лежа. Фиксация веса и техника опускания штанги на стойки. 

Максимальное использование средств специальной экипировки для достижения высокого 

результата в жиме лежа. 

ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев тела спортсмена в первой и 

второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий атлета в тяге. Наиболее 

рациональное расположение звеньев тела. Ритмовая структура тяги. Основные факторы, 

предопределяющие величину скорости и подъема штанги. Использование средств 

специальной экипировки для достижения наивысшего результата в тяге. 

Для всех упражнений в пауэрлифтинге. Целостное и расчлененное выполнение отдельных 

периодов и фаз упражнения. Специально-вспомогательные упражнения. Применение 

пассивного растяжения мышц перед выполнением упражнения и после него. Ударный 

метод развития взрывной силы мышц для совершенствования элементов техники с 
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повышением реактивной способности нервно-мышечного аппарата. Избирательная 

тренировка отдельных мышц или мышечных групп. 

Упражнения, используемые тренировке троеборца для развития специальных 

физических качеств: 

ПРИСЕДАНИЯ. Приседания в уступающем режиме с дополнительным весом, с задержкой 

в приседе, полуприседания с большим весом, приседания с прыжками, приседания с 

широкой и узкой расстановкой ног, приседания со штангой на груди, жиме ногами вертикально 

и под углом, разгибании ног сидя, сгибании ног лежа, приседания с весом на поясе, сведение 

и разведение ног в специальном тренажере, изометрические упражнения. 

ЖИМ ЛЕЖА. Жим лежа в уступающем режиме с дополнительным весом, с задержкой на 

груди, жим со стоек от груди, жим под углом вверх и вниз головой, разведение гантелей на 

горизонтальной и наклонной скамье, подъем лежа из-за головы, отжимания от брусьев, 

отжимания от пола с хлопком, разгибание рук лежа и стоя, полужим, жим стоя с груди и со 

спины, жим гантелей, подъем гантелей через стороны, изометрические упражнения. 

ТЯГА. Тяга в уступающем режиме, с задержками, с виса, с плинтов, стоя на подставках, 

сидя, наклоны со штангой, наклоны лежа в станке, изометрические упражнения. 

 

3. Психологическая подготовка 

Основное содержание психологической подготовки тяжелоатлетов состоит в следующем: 

- формирование мотивации к занятиям тяжелой атлетикой; 

-  развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю; 

-совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), 

воображения, памяти, что будет способствовать быстрому восприятию информации и 

принятию решений; 

- развитие специфических чувств - «чувства помоста», «чувства штанги», «чувства ритма 

выполнения рывка и толчка»; 

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

 Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена 

и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических 

функций и психомоторных качеств. Тренеру следует использовать все имеющиеся 

средства и методы психологического воздействия на тяжелоатлетов, необходимые для 

формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой 

личности. 

 В работе с атлетами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех 

или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия: разъяснение, 

критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. Методы 

смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных 

поручений, наказание. Так, в водной части тренировочного занятия используются методы 

словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств 

личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических 

функций. В подготовительной части - методы развития внимания,  волевых качеств; в 

основной части совершенствуются специализированные психические функции и 

психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в 

заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-

психическому восстановлению.  

 

4. Воспитательная работа 

 Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких 

морально-волевых качеств, патриотизма, чувства коллективизма, дисциплинированности 

и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет не-

посредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для 

воспитания всех этих качеств. 
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 Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-педагог, 

который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения 

спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания 

юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать 

задачи спортивной подготовки и нравственного воспитания. 

 Дисциплинированность следует воспитывать с первых занятий. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний 

тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это 

должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий 

воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать специфические 

трудности, что достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных 

заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно 

убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде всего от 

трудолюбия. Тем не менее в работе с детьми необходимо придерживаться строгой 

последовательности в увеличении нагрузок. При занятиях с юными спортсменами все 

более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами 

которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной 

тренировки, гигиены и других дисциплин. 

 Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного 

спортсмена - выражение положительной оценки его действие и поступков. Поощрение 

может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое 

поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и 

соответствовать действительным заслугам спортсмена. 

 Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, 

отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказания 

разнообразны: замечание, устный выговор, разбор поступка в спортивном коллективе, 

отстранение oт занятий, соревнований. Проявление слабоволия, снижение активности 

вполне естественны у спортсменов, как естественны и колебание их работоспособности. В 

этих случаях большее мобилизационное значение имеют дружеское участие и одобрение, 

чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабоволие проявляется 

спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов 

слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, 

требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. 

 Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования 

личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - 

нравственно, умственно и физически, здесь возникают и проявляются разнообразные 

отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортив-

ными коллективами.  

 Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности педагога-

тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления 

трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются 

необычные для спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания 

волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе 

тренировочных занятий и соревнований. 

          При подготовке тяжелоатлета следует знать, что воспитательная работа - это 

сложный и многогранный процесс, включающий различные виды воспитания. 

Виды воспитания 

Политическое: воспитание патриотизма, любви к Родине и верности Отечеству. 

Профессионально-спортивное: развитие волевых и физических качеств в тяжелой 

атлетике; воспитание эмоционально-волевой устойчивости к неблагоприятным факторам, 

способности переносить большие физические и психические нагрузки. 
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Нравственное: воспитание преданности и любви к Отечеству; развитие чувства долга, 

чести, воспитание интернационализма, дружбы к товарищам по команде; уважение к 

тренеру; приобщение к истории, традициям тяжелоатлетического спорта. 

Правовое: воспитание законопослушности; формирование неприятия нарушений 

спортивной дисциплины; развитие потребности в здоровом образе жизни. 

Воспитание спортивного коллектива: 
• варианты взаимодействия коллектива и личности спортсмена; 

• повышение знаний тренера о коллективе; 

• формирование личности спортсмена; 

• изучение спортсмена как члена коллектива; 

• изучение учебной группы как коллектива; 

•  изучение среды коллектива (семья, школа, внешкольное учреждение) - межличностные 

отношения в коллективе, деловое взаимодействие, гражданское взаимодействие; 

• управление коллективом - изучение тренером личностных свойств спортсменов, 

изучение состояний коллектива, регулирование отношений в коллективе, изучение 

общения спортсменов. 
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