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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА 

 

  Направленность дополнительной общеразвивающей программы 

«пауэрлифтинг» (далее  -  программа)- физкультурно-спортивная.  

Данная программа составлена в соответствии со следующими 

документами: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании 

Российской Федерации»; 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

27.07.2022 № 629 "Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам" (Зарегистрирован 26.09.2022 № 

70226); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных 

правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.01.2021 № 2 «Об утверждении санитарных 

правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для 

человека факторов среды обитания»; 

- письмо Министерства образования и науки России от 18.11.2015 № 

09-3242 «О направлении информации» вместе с «Методическими 

рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы)». 

Актуальность программы и педагогическая целесообразность  

В настоящее время занятие пауэрлифтингом очень популярно, это 

объясняется простотой, доступностью этого вида спорта, благотворным 

влиянием на здоровье спортсменов. Тренировочные занятия способствуют 



увеличению мышечной силы, укрепляют связки суставы, помогают выработать 

выносливость, гибкость и другие физические качества, воспитывают волю, 

уверенность в своих силах, повышают работоспособность всего организма. 

Предметом обучения является двигательная деятельность общеразвивающей 

направленности. В процессе овладения этой деятельностью совершенствуются 

не только физические природные данные, но и активизируются сознание и 

мышление, творчество и самостоятельность.  

      Новизна программы: 

Новизна данной программы по пауэрлифтингу состоит в том, что её 

содержание не ограничивается использованием только материалов силового 

троеборья. В программу включены занятия на тренажерах, армрестлинг, а 

также основы анатомии и физиологии, гигиены и правильного питания. 

Основное внимание в Программе уделено общей физической подготовке 

обучающихся, овладению ими базовыми приёмами, повышению  

психологической устойчивости детей к трудностям, укреплению здоровья. 

 

Цель программы:   

удовлетворение образовательных потребностей и интересов учащихся, 

обеспечение разностороннего физического развития по средством занятий 

пауэрлифтингом. 

Обучающие задачи: 

- изучение и совершенствование техники упражнений по пауэрлифтингу; 

- формирование знаний об истории развития пауэрлифтинга; 

- формирование понятий физического и психического здоровья; 

- приобретение знаний и навыков тренера и судьи. 

          Развивающие задачи: 

- укрепление здоровья и закаливание организма; 

- всестороннее физическое развитие; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- развитие двигательных качеств; 

- повышение сопротивляемости организма влияниям внешней среды. 

 

        Воспитательные задачи: 

- воспитание моральных и волевых качеств;  

- приобщение занимающихся к общечеловеческим и общекультурным 

ценностям; 

- профилактика асоциального поведения: 



- формирование эмоционального благополучия ребенка, положительного 

эмоционального отклика на занятия спортом и позитивной оценки 

собственного «я»; 

- формирование устойчивого интереса к занятиям пауэрлифтингом; 

- воспитание навыков самостоятельной работы; 

- осуществление воспитательного процесса посредством взаимодействия 

тренера с семьей занимающегося; 

- формирование нравственных, эстетических и интеллектуальных качеств, а 

также основ знаний о гигиене. 

Отличительная особенность данной программы: 

Данная учебная программа по пауэрлифтингу предназначена для 

занимающихся в ДЮСШ города Мурманска в условиях Кольского Заполярья. 

       Сроки реализации программы - 8 лет. 

Возраст детей, участвующих в реализации данной программы:  10-18 лет.   

       Условия  набора  детей:   принимаются   все дети (мальчики и девочки)   

желающие заниматься пауэрлифтингом, не имеющие медицинских 

противопоказаний. Прием детей на второй, третий и последующие учебные 

года обучения может быть осуществлен при предоставлении стаж справки или 

успешной сдачи нормативов ОФП по данной программе, соответствующего 

года обучения. 

Наполняемость групп: 6-20 человек. 

       Формы и режим занятий. 

Формы занятий: 

- групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров, врачей, лекций 

специалистов по темам, изложенным в программе; 

- практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями 

программы для каждой группы по расписанию, утвержденному дирекцией 

школы; 

- участие в спортивных соревнованиях и восстановительных мероприятиях; 

- учебно-тренировочные занятия, проводимые на лагерных и учебно-

тренировочных сборах: 

-индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, 

установленными для спортсменов; 

- просмотр и методический разбор учебных видеофильмов, крупных 

спортивных соревнований; 

- тренерская и судейская практика. 

Учебно-тренировочный процесс рассчитан на 39 недель. Режим занятий:  

6 часов. 



Расписание занятий составляется с учетом создания благоприятных 

условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в 

общеобразовательных учреждениях. 

       Условия реализации программы: 

- выполнение в полном объеме учебно-тренировочных работ; 

- выполнение в полном объеме воспитательной работы; 

- систематическое   посещение   обучающимися учебно-тренировочных   

занятий,   участие   в   соревнованиях, рекреационных мероприятиях.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         

Ожидаемые результаты и способы определения их результативности.  

- развить специальные физические качества; 

- выполнить объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных 

программными требованиями; 

- совершенствовать технику до уровня прочного навыка; 

- участвовать в соревнованиях согласно календарному плану;  

- приобрести положительные морально-волевые, нравственные качества; 

- приобщиться к общечеловеческим и общекультурным ценностям; 

- выполнить контрольно-переводные нормативы; 

- приобрести знания и навыки тренера и судьи по пауэрлифтингу. 

Способы определения результативности: 

- тестирование по общей и специальной физической подготовке; 

- тестирование физиометрических показателей: 

- выступление на соревнованиях; 

- выполнение разрядных требований. 

Формы   подведения  итогов  реализации  программы - аттестация. 

 

1. НОРМАТИВНАЯ  ЧАСТЬ  

Подготовка пауэрлифтеров - сложный процесс становления спортивного 

мастерства, каждый уровень которого характеризуется своими целями, 

задачами, средствами и организацией подготовки. 

1.1. ОРГАНИЗАЦИЯ  УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО И УЧЕБНО-

ВОСПИТАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

• При выполнении нормативов по спортивной подготовке необходимо 

оценивать технику выполнения классических упражнений (рывок, толчок), в 

первую очередь обращая внимание на скоростно-силовые и координационные 

способности. 

• Наряду с нормативами по спортивной подготовке при комплектовании 

учебных групп учитывается выполнение обучающимися нормативов по общей 

физической подготовке. 



• Поступившие в спортивные школы распределяются по учебным группам с 

учетом возраста, уровня спортивной и общефизической подготовленности.. 

• В процессе теоретических и практических занятий обучающиеся должны 

получить знания и навыки тренера-общественника и спортивного судьи. 

Примечание. Обучающиеся спортивных школ рекомендуется ежедневно 

выполнять утреннюю гимнастику, а также домашние задания тренера-

преподавателя по отработке отдельных элементов спортивной техники. 

При проведении учебно-тренировочных занятий и участии в соревнованиях 

должны строго соблюдаться установленные в России требования по 

врачебному контролю, предупреждению травм, обеспечению должного 

технического и санитарно-гигиенического состояния мест занятий и 

соревнований, спортивного оборудования и инвентаря.   

1.2. ОСНОВНЫЕ ЗАДАЧИ  

 Укрепление здоровья, повышение уровня всесторонней и специальной 

физической подготовленности, развитие двигательных и воспитание моральных 

и волевых качеств, изучение и совершенствование техники упражнений, 

приобретение необходимого опыта участия в соревнованиях, приобретение 

знаний и навыков тренера и судьи. 

Примечание. Для перевода из одной учебной группы в другую обучающиеся 

сдают в конце учебного года контрольные нормативы. 

1.3. ПЛАНИРОВАНИЕ  И УЧЕТ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

1 . Учебно-тренировочный процесс в спортивных школах планируется на 

основе учебных материалов, изложенных в данной программе. 

2. Планирование учебных занятий и распределение учебного материала в 

группах проводится на основании учебного плана и годового графика 

распределения учебных часов. 

3. Учебным планом предусматриваются теоретические и практические занятия, 

сдача контрольных нормативов, прохождение тренерской и судейской 

практики, восстановительные мероприятия и участие в соревнованиях. 

4. На теоретических занятиях обучающиеся знакомятся с развитием 

физкультурного движения, историей пауэрлифтинга, получают знания по 

анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения 

о технике выполнения упражнений, методике обучения и тренировки, правилам 

и судейству соревнований. 

5. На практических занятиях обучающиеся овладевают техникой упражнений 

пауэрлифтинга, развивают свои физические качества, приобретают 

инструкторские и судейские навыки, выполняют контрольные нормативы. 

Участие в соревнованиях организуется в соответствии с годовым календарным 

планом. 



6. Годичный цикл тренировочных занятий в группах подразделяется на 

подготовительные, соревновательные и переходно-восстановительные этапы. 

7. В спортивных школах по пауэрлифтингу должны быть следующие 

документы планирования и учета работы. 

По планированию 

• учебный план; 

• план учебно-тренировочных занятий на год; 

• план работы на месяц или период подготовки; 

• расписание занятий; 

• календарный план спортивно-массовых мероприятий. 

По учету: 

• журнал учета групповых занятий; 

• личные карточки и заявления обучающихся; 

• дневники тренировок спортсменов; 

• протоколы соревнований. 

 

Учебный план 
 

   Продолжительность учебного года 39 недель. Режим занятий:  6 часов. 

 

Учебный план на 39 недель учебно-тренировочных занятий.  

 

Разделы 
Количество часов по годам Формы 

аттестации/контроль 1г.о. 2г.о. 3г.о. 4г.о. 5г.о. 6г.о. 7г.о. 8г.о. 

Теория 10 12 14 16 20 22 24 26 

Анкетирование 

(вопрос/ответ), 

опрос 

ОФП 88 84 80 76 64 60 56 52 Сдача КПН 

СФП 82 78 74 70 60 56 52 48 Сдача КПН 

ТТП 43 47 49 53 58 61 63 65 Наблюдение 

РвЗСО 7 9 11 13 17 19 21 23 Соревнования/ЕВСК 

ИиСП - - - - 6 8 10 12 Судейская практика 

Аттестация 4 4 6 6 8 8 8 8 Тестирование 

Всего часов 

за 39 недель 
234 234 234 234 234 234 234 234 Итого: 1872 

 

* ОФП – общая физическая подготовка 

* СФП – специальная физическая подготовка 

* ТТП – технико-тактическая подготовка 

* РвЗСО - работа в зоне соревновательной активности 

* ИиСП – инструкторская и судейская практика 



* КПН – контрольно-переводные нормативы 

* ЕВСК – единая всероссийская квалификация 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-тематическое планирование первого года обучения (10-11лет) 
 
 

№ п/п Наименование темы Количество часов формы 
контроля 

Всего Теория Практика  

1 Вводное занятие. 1 1 -  

2 
История развития самбо. 

1 1 - опрос 

3 Гигиенические знания и навыки в 
условиях крайнего севера 

1 1 - опрос 

4 Влияние физических упражнений на 

организм. 

1 1 - опрос 

5 Медицинский контроль и 
самоконтроль. 

2 1 1 опрос 

6 
Основы техники дисциплины «Самбо». 

2 1 1 тестирование 

7 Правила соревнований по самбо 

(общие положения) 

2 1 1 тестирование 

8 Общая физическая подготовка: 

Строевые упражнения 

Гимнастические упражнения 

Л/атлетические упражнения 

Подвижные игры 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для развития 
Двигательных качеств 

88 2 86 Сдача 

контрольных 

нормативов 



9 Специальная физическая подготовка. 

Аэробная подготовка 

Силовая подготовка: 

Развитие специальной силы 

Развитие быстроты 

Развитие прыгучести 

Развитие равновесия 
Развитие специальной выносливости 

82 2 80 Сдача 

контрольных

нормативов 

10 Техническо-тактическая подготовка: 43 2 41 наблюдение 

11 Работа в зоне соревновательной 

активности 

7 2 5 Результаты 
соревнований 

12 Аттестация: КН по ОФП и СФП 4 2 2  

 Итого 234 17 217  



Учебно-тематическое планирование второго года обучения (11-12лет) 
 

№ п/п Наименование темы Количество часов формы 
контроля 

Всего Теория Практика  

1 Вводное занятие. 1 1 -  

2 
История развития самбо. 

1 1 - опрос 

3 Гигиенические знания и навыки в 
условиях крайнего севера 

2 1 1 опрос 

4 Влияние физических упражнений на 

организм. 

2 1 1 опрос 

5 Медицинский контроль и 
самоконтроль. 

2 1 1 опрос 

6 
Основы техники дисциплины «Самбо». 

2 1 1 опрос 

7 Правила соревнований по самбо 

(общие положения) 

2 1 1 тестирование 

8 Общая физическая подготовка: 

Строевые упражнения 

Гимнастические упражнения 

Л/атлетические упражнения 

Подвижные игры 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для развития 
двигательных качеств 

84 2 82 тестирование 

9 Специальная физическая подготовка. 

Аэробная подготовка 

Силовая подготовка: 

Развитие специальной силы 

Развитие быстроты 

Развитие прыгучести 

Развитие равновесия 
Развитие специальной выносливости 

78 2 76 Сдача 

контрольных 

нормативов 

10 Техническо-тактическая подготовка: 47 2 45 сдача 

контрольных 

нормативов 

11 Работа в зоне соревновательной 

активности 

9 2 7 наблюдение 

12 Аттестация: КН по ОФП и СФП 4 2 2 Результаты 
соревнований 

 Итого 234 17 217  



Учебно-тематическое планирование третьего года обучения (12-13лет) 
 

№ п/п Наименование темы Количество часов формы 
контроля 

Всего Теория Практика  

1 Вводное занятие. 2 2 -  

2 
История развития самбо. 

2 2 - опрос 

3 Гигиенические знания и навыки в 
условиях крайнего севера 

2 1 1 опрос 

4 Влияние физических упражнений на 

организм. 

2 1 1 опрос 

5 Медицинский контроль и 
самоконтроль. 

2 1 1 опрос 

6 
Основы техники дисциплины «Самбо». 

2 1 1 опрос 

7 Правила соревнований по самбо 

(общие положения) 

2 1 1 тестирование 

8 Общая физическая подготовка: 

Строевые упражнения 

Гимнастические упражнения     

Л/атлетические упражнения 

Подвижные игры 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для развития 

двигательных качеств 

80 2 78 Сдача 

контрольных 

нормативов 

9 Специальная физическая подготовка. 

Аэробная подготовка 

Силовая подготовка: 

Развитие специальной силы 

Развитие быстроты 

Развитие прыгучести 

Развитие равновесия 
Развитие специальной выносливости 

74 2 72 Сдача 

контрольных 

нормативов 

10 Техническо-тактическая подготовка: 49 2 47 наблюдение 

11 Работа в зоне соревновательной 

активности 

11 2 9 Результаты 

соревнований 

12 Аттестация: КН по ОФП и СФП 6 2 4  

 Итого 

 

234 19 215  



Учебно-тематическое планирование четвёртого года обучения (13-14лет) 
 

№п/п Наименование темы Количество часов формы 
контроля 

Всего Теория Практика  

1 Вводное занятие. 2 2 -  

2 
История развития самбо. 

2 2 - опрос 

3 Гигиенические знания и навыки в 

условиях крайнего севера 

2 1 1 опрос 

4 Влияние физических упражнений на 

организм. 

2 1 1 опрос 

5 Медицинский контроль и 

самоконтроль. 

2 1 1 опрос 

6 
Основы техники дисциплины «Самбо». 

3 2 1 опрос 

7 Правила соревнований по самбо 
(общие положения) 

3 2 1 тестирование 

8 Общая физическая подготовка: 

Строевые упражнения 

Гимнастические упражнения 

Л/атлетические упражнения 

Подвижные игры 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для развития 
Двигательных качеств 

76 2 74 Сдача 

контрольных 

нормативов 

9 Специальная физическая подготовка. 

Аэробная подготовка 

Силовая подготовка: 

Развитие специальной силы 

Развитие быстроты 

Развитие прыгучести 

Развитие равновесия 
Развитие специальной выносливости 

70 2 68 Сдача 

контрольных 

нормативов 

10 Техническо-тактическая подготовка: 53 2 51 наблюдение 

11 Работа в зоне соревновательной 

активности 

13 2 11 Результаты 
соревнований 

12 Аттестация: КН по  ОФП и СФП 6 2 4  

 Итого 

 

234 21 213  



Учебно-тематическое планирование пятого года обучения (14-15 лет) 
 

№ п/п Наименование темы Количество часов формы 
контроля 

Всего Теория Практика  

1 Вводное занятие. 2 2 -  

2 
Техника безопасности на занятиях 

2 2 - опрос 

3 
История развития самбо. 

2 1 1 опрос 

4 Гигиенические знания и навыки в 

условиях крайнего севера 

2 1 1 опрос 

5 Влияние физических упражнений на 

организм. 

3 2 1 опрос 

6 Медицинский контроль и 

самоконтроль. 

3 2 1 опрос 

7 Способы вариативности техники в 

дисциплине «Самбо». 

3 2 1 тестирование 

8 
Правила соревнований по самбо. 

3 2 1 тестирование 

9 Общая физическая подготовка: 

Строевые упражнения 

Гимнастические упражнения 

Л/атлетические упражнения 

Подвижные игры 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для развития 
двигательных качеств 

64 2 62 Сдача 

контрольных 

нормативов 

10 Специальная физическая подготовка. 

Аэробная подготовка 

Силовая подготовка: 

Развитие специальной силы 

Развитие быстроты 

Развитие прыгучести 

Развитие равновесия 
Развитие специальной выносливости 

60 2 58 Сдача 

контрольных 

нормативов 

11 Техническо-тактическая подготовка: 59 2 57 наблюдения 

12 Работа в зоне соревновательной 

активности 

17 2 15 Результаты 

соревнований 

13 Инструкторская и судейская 

практика 

6 2 4 Проведение 
комплексов 

ОРУ 

14 Аттестация: КН по ОФП и СФП 8  8  

 Итого 

 

234 24 210  



Учебно-тематическое планирование шестого года обучения (15-16 лет) 
 

№ п/п Наименование темы Количество часов формы 
контроля 

Всего Теория Практика  

1 Вводное занятие. 2 2 -  

2 
Техника безопасности на занятиях 

2 2 - опрос 

3 
История развития самбо. 

3 2 1 опрос 

4 Гигиенические знания и навыки в 
условиях крайнего севера 

3 2 1 опрос 

5 Влияние физических упражнений на 
организм. 

3 2 1 опрос 

6 Медицинский контроль и 

самоконтроль. 

3 2 1 опрос 

7 Способы вариативности техники в 

дисциплине «Самбо». 

3 2 1 тестирование 

8 
Правила соревнований по самбо. 

3 2 1 тестирование 

9 Общая физическая подготовка: 

Строевые упражнения 

Гимнастические упражнения 

Л/атлетические упражнения 

Подвижные игры 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для развития 
двигательных качеств 

60 2 58 Сдача 

контрольных 

нормативов 

10 Специальная физическая подготовка. 

Аэробная подготовка 

Силовая подготовка: 

Развитие специальной силы 

Развитие быстроты 

Развитие прыгучести 

Развитие равновесия 
Развитие специальной выносливости 

56 2 54 Сдача 

контрольных 

нормативов 

11 Техническо-тактическая подготовка: 61 2 59 наблюдение 

12 Работа в зоне соревновательной 

активности 

29 2 27 Результаты 

соревнований 

13 Инструкторская и судейская 

практика 

8 2 6 Проведение 

комплексов

ОРУ 

14 Аттестация: КН по ОФП и СФП 8  8  

 Итого 

 

234 26 208  



Учебно-тематическое планирование седьмого года обучения (16-17 лет) 
 

№ п/п Наименование темы Количество часов формы 
контроля 

Всего Теория Практика  

1 Вводное занятие. 2 2 -  

2 
Техника безопасности на занятиях 

2 2 - опрос 

3 
История развития самбо. 

3 2 1 опрос 

4 Гигиенические знания и навыки в  
условиях крайнего севера 

3 2 1 опрос 

5 Влияние физических упражнений на 
организм. 

3 2 1 опрос 

6 Медицинский контроль и 

самоконтроль. 

3 2 1 опрос 

7 Способы вариативности техники в 

дисциплине «Самбо». 

4 2 2 тестирование 

8 
Правила соревнований по самбо. 

4 2 2 тестирование 

9 Общая физическая подготовка: 

Строевые упражнения 

Гимнастические упражнения 

Л/атлетическиеупражнения 

Подвижные игры 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для развития 
двигательных качеств 

56 2 54 Сдача 

контрольных 

нормативов 

10 Специальная физическая подготовка. 

Аэробная подготовка 

Силовая подготовка: 

Развитие специальной силы 

Развитие быстроты 

Развитие прыгучести 

Развитие равновесия 
Развитие специальной выносливости 

52 2 50 Сдача 

контрольных 

нормативов 

11 Техническо-тактическая подготовка: 63 2 61 наблюдение 

12 Работа в зоне соревновательной 

активности 

21 2 19 Результаты 

соревнований 

13 Инструкторская и судейская 

практика 

10 2 8 Судейство 

соревнований 

14 Аттестация: КН по ОФП и СФП 8  8  

 Итого 

 

234 26 208  



Учебно-тематическое планирование восьмого года обучения (17-18 лет) 
 

№ п/п Наименование темы Количество часов формы 
контроля 

Всего Теория Практика  

1 Вводное занятие. 2 2 -  

2 
Техника безопасности на занятиях 

2 2 - опрос 

3 
История развития самбо. 

3 2 1 опрос 

4 Гигиенические знания и навыки в 
условиях крайнего севера 

3 2 1 опрос 

5 Влияние физических упражнений на 
организм. 

4 2 2 опрос 

6 Медицинский контроль и 

самоконтроль. 

4 2 2 опрос 

7 Способы вариативности техники в 

дисциплине «Самбо». 

4 2 2 тестирование 

8 
Правила соревнований по самбо. 

4 2 2 тестирование 

9 Общая физическая подготовка: 

Строевые упражнения 

Гимнастические упражнения 

Л/атлетические упражнения 

Подвижные игры 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для развития 
двигательных качеств 

52 2 50 Сдача 

контрольных 

нормативов 

10 Специальная физическая подготовка. 

Аэробная подготовка 

Силовая подготовка: 

Развитие специальной силы 

Развитие быстроты 

Развитие прыгучести 

Развитие равновесия 
Развитие специальной выносливости 

48 2 46 Сдача 

контрольных 

нормативов 

11 Техническо-тактическая подготовка: 65 2 63 наблюдение 

12 Работа в зоне соревновательной 

активности 

23 2 21 Результаты 

соревнований 

13 Инструкторская и судейская 

практика 

12 2 10 Судейство 

соревнований 

14 Аттестация: КН по ОФП и СФП 8  8  

 Итого 

 

234 26 208  



Календарный учебный график 1 год обучения 10-11 лет 
 

Календарный 
месяц 

Разделы программы 

Теория Общая 

физическая 

подготовка 

Специальная 

физическая 

подготовка 

Технико-

тактическа

я 

подготовка 

Работа в 

зоне 

соревноват 

ельной  
активности 

Аттеста

ция 

Сентябрь 2 10 9 5  1 

Октябрь 1 10 9 5   

Ноябрь 1 10 9 5  1 

Декабрь 1 10 9 4 3  

Январь 1 10 9 5  1 

Февраль 1 10 9 5 2  

Март 1 10 9 5   

Апрель 1 9 9 4 2 1 

Май 1 9 10 5   

Июнь       

Июль       

Август       

Всего часов 
за 39 недель 

10 88 82 43 7 4 

 
Календарный учебный график 2 год обучения 11-12 лет 

 

Календарный 

месяц 

Разделы программы 

Теория Общая 

физическая 

подготовка 

Специальная 

физическая 

подготовка 

Технико-

тактическа

я 

подготовка 

Работа в 

зоне 

соревноват

ельной 
активности 

Аттеста
ция 

Сентябрь 2 10 9 5  1 

Октябрь 2 10 9 6   

Ноябрь 2 10 10 5  1 

Декабрь 1 9 10 5 3  

Январь 1 9 10 5  1 

Февраль 1 9 10 5 3  

Март 1 9 10 5   

Апрель 1 9 10 5 3 1 

Май 1 9 10 6   

Июнь       

Июль       

Август       

Всего часов 
за 39 недели 

12 84 88 47 9 4 



Календарный учебный график 3 год обучения 12-13 лет 
 

Календарный 
месяц 

Разделы программы 

Теория Общая 

физическая 

подготовка 

Специальная 

физическая 

подготовка 

Технико-

тактическа

я 

подготовка 

Работа в 

зоне 

соревноват 

ельной  
активности 

Аттеста

ция 

Сентябрь 2 9 8 5  2 

Октябрь 2 9 8 6 2  

Ноябрь 2 9 8 5  1 

Декабрь 2 9 8 5 3  

Январь 2 9 8 6  1 

Февраль 1 9 8 5 3  

Март 1 9 8 6   

Апрель 1 9 9 5 3 2 

Май 1 8 9 6   

Июнь       

Июль       

Август       

Всего часов 
за 39 недель 

14 80 74 49 11 6 

 
Календарный учебный график 4 года обучения 13-14 лет 

 

Календарный 

месяц 

Разделы программы 

Теория Общая 

физическая 

подготовка 

Специальная 

физическая 

подготовка 

Технико-

тактическа

я 

подготовка 

Работа в 

зоне 

соревноват

ельной 
активности 

Аттеста
ция 

Сентябрь 2 9 8 5  2 

Октябрь 2 9 8 6 3  

Ноябрь 2 9 8 6  1 

Декабрь 2 9 8 6 3  

Январь 2 8 8 6  1 

Февраль 2 8 8 6 3  

Март 2 8 8 6   

Апрель 1 8 7 6 4 2 

Май 1 8 7 6   

Июнь       

Июль       

Август       

Всего часов 
за 39 недель 

16 76 70 53 13 6 



Календарный учебный график 5 год обучения 14-15 лет 

 

Календарны

й месяц 

Разделы программы 

Теория Общая 

физиче

ская 

подгот

овка 

Специал

ьная 

физичес

кая  

подгото 

вка  

Технико-

тактичес

кая 

подготов

ка 

Работа в 

зоне 

соревнов

ательной 

активнос 

ти  

Инструкт

орская  и 

судейская 

практика 

Аттеста

ция 

Сентябрь 3 7 7 7   2 

Октябрь 2 7 7 7 3 2  

Ноябрь 2 7 7 7   2 

Декабрь 2 8 7 7 3 2  

Январь 2 7 7 7   2 

Февраль 2 7 7 6 3 2  

Март 2 7 6 6 2   

Апрель 2 7 6 6 4  2 

Май 3 7 6 6 2   

Июнь        

Июль        

Август        

Всего часов 

за 39 недель 
20 64 60 59 17 6 8 



Календарный учебный график 6 год обучения 15-16 лет 

 

Календарный 

месяц 

Разделы программы 

Теория Общая 

физиче

ская 

подгот

овка 

Специал

ьная 

физичес

кая 

подгото

вка 

Технико-

тактичес

кая 

подготов

ка 

Работа в 

зоне 

соревнов

ательной 

активнос

ти 

Инструкт

орская и 

судейская 

практика 

Аттеста

ция 

Сентябрь 3 7 7 7   2 

Октябрь 3 7 7 7 3 2  

Ноябрь 2 7 6 7   2 

Декабрь 2 7 6 7 3 2  

Январь 2 7 6 7 2  2 

Февраль 2 7 6 7 3 2  

Март 2 6 6 7 2 2  

Апрель 3 6 6 6 4  2 

Май 3 6 6 6 2   

Июнь        

Июль        

Август        

Всего часов 

за 39 недель 
22 60 56 61 19 8 8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Календарный учебный график 7 год обучения 16-17 лет 

  

Календарный 

месяц 

Разделы программы 

Теория Общая 

физиче

ская 

подгот

овка 

Специал

ьная 

физичес

кая 

подгото

вка 

Технико-

тактичес

кая 

подготов

ка 

Работа в 

зоне 

соревнов

ательной 

активнос

ти 

Инструкт

орская и 

судейская 

практика 

Аттеста

ция 

Сентябрь 3 7 7 7   2 

Октябрь 3 7 7 7 3 2  

Ноябрь 3 6 7 7 2  2 

Декабрь 3 6 7 7 3 3  

Январь 2 6 7 7 2  2 

Февраль 2 6 7 7 3 3  

Март 2 6 6 7 2 2  

Апрель 3 6 6 7 4  2 

Май 3 6 6 7 2   

Июнь        

Июль        

Август        

Всего часов 

за 39 недель 
24 56 52 63 21 10 8 



                Календарный учебный график 8 год обучения 17-18 лет 

 

Календарный 

месяц 

Разделы программы 

Теория Общая 

физиче

ская 

подгот

овка 

Специал

ьная 

физичес

кая 

подгото

вка 

Технико-

тактичес

кая 

подготов

ка 

Работа в 

зоне 

соревнов

ательной 

активнос

ти 

Инструкт

орская и 

судейская 

практика 

Аттеста

ция 

Сентябрь 3 6 8 8 2  2 

Октябрь 3 6 7 8 3 3  

Ноябрь 3 6 7 7 2  2 

Декабрь 3 6 7 7 3 3  

Январь 3 6 7 7 2  2 

Февраль 3 6 7 7 3 3  

Март 2 6 7 7 2 3  

Апрель 3 5 7 7 4  2 

Май 3 5 7 7 2   

Июнь        

Июль        

Август        

Всего часов 

за 39 недель 
26 52 48 65 23 12 8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ 

Методическая часть программы включает учебный материал по основным видам 

подготовки пауэрлифтеров, его распределение по годам обучения; рекомендуемые 

объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; планирование спортивных 

результатов по годам обучения; организацию и проведение врачебно-

педагогического, психологического и биохимического контроля; рекомендации по 

проведению учебно-тренировочных занятий, а также требования к технике 

безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

Тренер-преподаватель обязан: 

• осуществлять дополнительное физкультурное образование воспитанников путем 

всесторонней скоростно-силовой подготовки и развивать их разнообразную твор-

ческую деятельность; 

• перед началом занятий в целях безопасности и повышения эффективности 

учебно-тренировочного процесса провести тщательный осмотр места проведения 

занятий, убедиться в исправности спортивного инвентаря и оборудования, 

надежности установки и закрепления тренажеров и другого оснащения; 

• соблюдать принципы доступности последовательности в освоении физических 

упражнений; 

• ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности при занятиях 

пауэрлифтингом; 

• по данным медицинского осмотра знать уровень психофизических возможностей 

занимающихся и следить за их состоянием в процессе занятий; 

• следить за своевременным прохождением занимающимися медицинского 

обследования и предоставлением медицинских справок, заверенных подписью 

врача и печатью медицинского учреждения; 

• по установленным признакам комплектовать состав, группы обучающихся 

(воспитанников) и принимать меры по сохранению ее контингента в течение 

срока обучения; 

• обеспечивать педагогически обоснованный выбор форм, средств и методов 

работы (обучения) исходя из психофизиологической целесообразности; 

• составлять программы и планы-конспекты занятий, обеспечивать  их 

выполнение; 

• выявлять творческие способности обучающихся (воспитанников), 

способствовать их всестороннему и гармоничному развитию, формированию 

профессиональных интересов и склонностей, поддерживать одаренных 

обучающихся (воспитанников); 



• организовывать участие обучающихся (воспитанников) в соревнованиях по 

пауэрлифтингу, а также в других спортивно-массовых мероприятиях на 

различном уровне; 

• при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники 

безопасности, охраны труда и противопожарной защиты; 

• повышать свою профессиональную квалификацию; 

• проводить учебно-тренировочные занятия в соответствии с расписанием; 

• контролировать безопасный проход занимающихся на спортивные сооружения 

и уход с них после окончания учебных занятий. 

Обучающимся рекомендуется: 

• приходить на занятия только в дни и часы согласно расписанию; 

• выполнять учебно-тренировочную программу только в присутствии тренера; 

• иметь справку от врача о результатах медицинского осмотра; 

• покидать спортивные сооружения не позднее 30 мин после окончания учебно-

тренировочных занятий. 

2.1. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

В программе предусматривается освоение не только определенного объема 

знаний, двигательных умений и навыков, но и развитие мышления 

занимающихся. 

Личность одаренного пауэрлифтера характеризуется тем, что в основе ее 

творческой деятельности лежат мотивы, интересы, потребности, 

непосредственно связанные с содержанием тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Учебный материал представлен по видам подготовки: технико-тактической, 

физической, психологической, методической и соревновательной. В технико-

тактической подготовке предусматривается изучение техники упражнений 

пауэрлифтинга.  

Физическая подготовка делится на общую и специальную. Специальная 

физическая подготовка представлена средствами, принадлежащими 

пауэрлифтингу, общая - средствами других видов деятельности. Пси-

хологическая подготовка базируется на развитии волевых и нравственных 

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. Расчетно-плановая часть включает 

учебный план и планы-графики расчета учебных 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, овладения двигательной культурой рывка и толчка 

штанги, 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 пауэрлифтингом 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 на учебные, учебно-тренировочные, контрольные и 

модельные, а соревнования - на главные, основные, отборочные и контрольные. 

На учебных занятиях изучают различные элементы техники и тактической 

борьбы, исправляют ошибки, закрепляют знакомые двигательные действия, 

знакомятся с новыми упражнениями. В тренировочных занятиях многократно 

повторяют хорошо освоенные элементы техники упражнений пауэрлифтинга, 

совершенствуют их 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 и оценки 

уровня подготовленности пауэрлифтеров по разделам подготовки - технической, 

тактической, физической и морально-волевой.  

Модельные занятия предусматривают соответствие содержания занятий с 

программой предстоящих соревнований, их регламентом и контингентом 

участников. 

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),  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 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. 

Интеграция видов обучения позволит в большей мере индивидуализировать 

подготовку юных пауэрлифтеров. 

Классификация видов обучения 

 

№ 

п/

п 

 

Вид 

обучения 

 

Действия тренера и спортсмена 

 

1. 

 

Сообщающий 

 

1 . Тренер сообщает учебную информацию  

2. Спортсмен слушает, воспринимает, копирует способ 

действия, выполняет учебное задание 

 

2. 

 

Програм-

мированный 

 

1 . Тренер предлагает программу, расчлененный учебный 

материал по дозам (шагам)  

2. Контроль тренера и самоконтроль пауэрлифтера. 

Спортсмен усваивает учебную информацию 

последовательно, по частям 

 

 

3. 

 

Проблемный 

 

1 . Тренер ставит проблему, выделяет ее основные части  

2. Тренер заинтересовывает (вскрывает противоречие), 

пауэрлифтер формирует побудительные стимулы к решению 

проблемы 3. Спортсмен 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. 

 

Самостоятельн

ый 

 

1. Пауэрлифтер находит, осознает, творчески 

преобразовывает, усваивает, применяет, вырабатывает 

способы формирования умений, использует знания, умения 

и навыки в практике 

 



 

1. Тренер готовит конкретный учебный материал для освоения обучающимся в 

форме заданий: 

- программированных; 

- проблемных; 

- игровых; 

- самостоятельных. 

2. Тренер формирует пауэрлифтеров в группы обучающихся по признаку форм 

освоения (например, обучающиеся, выбравшие проблемные задания по данному 

учебному материалу, объединяются в одну группу, другие, выбравшие игровые 

задания, - объединяются в другую группу и т.д.). 

3. Обучающиеся в группах в процессе освоения учебного материала 

взаимоконтролируют и взаимооценивают качество его освоения (при этом 

происходит закрепление элементов процесса учения). 

4. Рефлексирование результатов освоения учебного материала (рефлексия). 

Ознакомление с двигательным действием должно происходить в соответствии с 

принципом сознательности и активности с помощью рассказа, объяснения, 

демонстрации и практического опробывания (в целом или по частям), что 

позволяет выделить и использовать имеющиеся в двигательном опыте 

пауэрлифтера готовые элементы и подсистемы координации, которые должны 

служить предпосылкой для построения движения. 

Обучение двигательным действиям представляет собой процесс изучения 

системы движений, входящих в состав конкретного действия, и закономерности 

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

двигательных действий. 

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 

двигательному анализатору и связанное с этим «сужение ведущей 

афферентации», что затем позволяет исключить зрительный контроль над 

движением. 



На этапе достижения двигательного мастерства происходит совершенствование 

техники выполнения движения и повышение уровня развития специальных 

физических качеств. 

 

 

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 пауэрлифтингом и др. 

Программа теоретических занятий 

1. Физическая культура и спорт в России 

Для всех учебных групп: 

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. 

Всестороннее развитие физических и умственных способностей - одно из 

необходимых условий развития государства. 

Органы государственного управления физической культурой и спортом в 

России. НОК и спортивные федерации. 

Физическая культура в системе народного образования. Обязательные занятия 

по физической культуре в школе. Внеклассная и внешкольная работа. 

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. 

Массовый характер российского спорта. 

Достижения российских спортсменов на крупнейших международных 

соревнованиях. Значение выступлений российских спортсменов на меж-

дународных 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. 



                2. Краткий обзор развития пауэрлифтинга в России и за рубежом 

Характеристика пауэрлифтинга, его место и значение в отечественной системе 

физического воспитания. Возникновение и развитие пауэрлифтинга как вида 

спорта. 

Первые чемпионаты России по подъему тяжестей. Сильнейшие атлеты 

дореволюционной России, их достижения, участие в национальных и 

международных соревнованиях. Первые чемпионаты мира и Европы по 

поднятию тяжестей, участие в них сильнейших атлетов дореволюционной 

России, их успехи и достижения. 

Пауэрлифтинг в России. Весовые категории и программа соревнований. 

Возрастные группы в пауэрлифтинге. 

Международная и национальная федерация пауэрлифтинга. 

Вовлечение широких масс молодежи в занятия пауэрлифтингом. Первые 

достижения советских атлетов, превышающие мировые рекорды. 

Состояние тяжелоатлетического спорта во время и после Великой отечественной 

войны. Первый советский чемпион мира. 

Отечественные тяжелоатлеты - участники Олимпийских игр, чемпионатов мира 

и Европы, международных соревнований. 

Выдающиеся пауэрлифтеры, их победы и достижения. 

Задачи дальнейшего развития пауэрлифтинга в России. 

 

 

 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Влияние физических упражнений с отягощениями на организм 

занимающихся 

Опорно-двигательный аппарат: костная и мышечная система, связки, их 

строение и функции. 

Основные сведения о кровообращении, составе и значении крови. Сердце и 

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

выделения. Центральная нервная система и ее роль в жизнедеятельности всего 

организма. 

4. Гигиена, закаливание, резким и питание спортсмена 

Понятие о гигиене. Личная гигиена тяжелоатлета, уход за кожей, волосами, 

ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища 

и места занятий тяжелой атлетикой. Гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, душ, купание, баня). 



Понятие о заразных болезнях. Меры личной и общественной профилактики 

(предупреждения заболеваний). 

Значение закаливания для юных пауэрлифтеров. Гигиенические основы и 

принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода.  

Режим юного спортсмена. Режим учебы, отдыха и питания, тренировки и сна. 

Примерный распорядок дня юного пауэрлифтера. 

Весовой режим пауэрлифтера. 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. 

5. Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи,              

основы спортивного массажа 

Понятие о врачебном контроле и его роли для юного пауэрлифтера. Значение 

данных врачебного контроля для физического развития и степени 

тренированности спортсмена. Понятие о тренированности и 

перетренированности, утомлении и восстановлении. Показания и 

противопоказания для занятий пауэрлифтенгом. Профилактика 

перетренированности и роль в этом врачебного контроля. 

Самоконтроль как важное средство, дополняющее врачебный контроль. Дневник 

самоконтроля. Объективные и субъективные показатели, отражаемые в 

дневнике: пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, 

самочувствие и др. Методика ведения дневника самоконтроля. 

       

6. Основы техники выполнения  упражнений в пауэрлифтинге. 

Техника выполнения упражнений в в пауэрлифтинге - одна из главных 

составляющих подготовки спортсмена. Понятие «техническое мастерство», 

факторы, влияющие на его проявление и совершенствование. Необходимость 

всестороннего физического развития. 

Человек как биомеханическая система. Биомеханические звенья человеческого 

тела. Роль нервно-мышечного аппарата в двигательной деятельности 

пауэрлифтера. Сокращение мышечных групп - причина вращения звеньев тела. 

Перемещение звеньев тела относительно друг друга - причина движения штанги. 

Основные параметры движения атлета и штанги. Усилия, прикладываемые 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. 



Скоростно-силовые характеристики сокращения мышц - фактор, определяющий 

спортивный результат. Режимы мышечной деятельности. Скоростно-силовая 

подготовка пауэрлифтера. 

Особенности техники выполнения упражнений со штангой: большой вес 

снаряда, ограниченность в амплитуде движений, ограниченность во времени и 

площади опоры, сложность коррекции движения. 

Влияние анатомических и антропометрических данных на технику 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 пауэрлифтера, необходимых для 

успешного выполнения упражнений в пауэрлифтенге. Взаимосвязь 

максимальной высоты подъема и высоты фиксации снаряда с подвижностью в 

голеностопных, коленных и тазобедренных суставах спортсмена. Необходимость 

большой амплитуды движения в локтевых и плечевых суставах. 

Классические упражнения со штангой - рывок, толчок. Фазовый состав рывка и 

подъема штанги на грудь для толчка, толчка штанги от груди. Характеристика 

всех периодов и фаз движения. 

Кинематическая, динамическая и ритмическая структура рывка и подъема 

штанги на грудь для толчка. Основные различия в технике выполнения этих 

упражнений. Требования, предъявляемые к рациональному выполнению каждой 

из шести фаз. 

7. Методика обучения пауэрлифтеров. 

Обучение и тренировка - единый процесс. Обучение классическим и специально-

вспомогательным упражнениям. Последовательность изучения упражнений 

пауэрлифтинга и компонентов техники. Физическая подготовленность 

занимающихся и эффективность обучения технике. Роль волевых качеств в 

процессе обучения. Страховка и самостраховка при обучении. Контроль и 

исправление ошибок при обучении технике. 

8. Методика тренировки пауэрлифтеров . 

Спортивная тренировка - единый педагогический процесс формирования и 

совершенствования двигательных навыков, физических, моральных и волевых 

качеств занимающихся. 



Понятие о тренировочной нагрузке: объем, интенсивность (абсолютная и 

относительная), количество подъемов штанги (КПШ), упражнений, КПШ при 

субмаксимальных и максимальных отягощениях в рывковых и толчковых 

упражнениях. Методика их определения. Понятие о зонах интенсивности 

тренировочных отягощений. 

Понятие о тренировочных циклах: годичных, месячных, недельных. Отдельные 

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

Разновидности уроков. Требования к урокам. 

 

9. Планирование спортивной тренировки 

Планирование и учет проделанной работы и их значение для совершенствования 

тренировочного процесса. Понятие о планировании. Цель и задачи 

планирования. 

Круглогодичная тренировка - основа спортивных успехов пауэрлифтеров. 

 Критерии и параметры тренировочных нагрузок - их учет и анализ. Групповое и 

индивидуальное планирование. Дневник тренировки 

атлета - его форма и порядок ведения. Значение ведения дневника. 

10. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки 

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 

тяжелоатлету. Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Методы 

воспитания силовых способностей. 

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 нагрузок и интервалы отдыха. 

Явление задержки дыхания и натуживания. 

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 тяжелоатлета в период подготовки и 

во время соревнований. 

11. Психологическая подготовка 

Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и 

совершенствования морально-волевых качеств спортсменов. Преодоление 

трудностей в процессе тренировки и соревнований, связанных с подъемом 

предельных весов. Преодоление отрицательных эмоций перед тренировками и 

состязаниями. Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа 

нервной деятельности, темперамента, психологических особенностей 

пауэрлифтера. Психологическая подготовка перед, во время и после 

соревнований. Участие в соревнованиях - необходимое условие проверки и 

совершенствования моральных, волевых качеств. Влияние коллектива и тренера 

на психологическую подготовку спортсмена. Средства и методы воспитания 

отдельных психических качеств. 

 

12. Общая и специальная физическая подготовка 

ОФП и СФП юных пауэрлифтеров и ее роль в процессе тренировки. Общая 

подготовка как основа развития различных качеств, способностей, двигательных 

функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. Требования к 

ОФП пауэрлифтеров. 

Средства ОФП и их характеристика. ОФП как средство восстановления 

работоспособности и активного отдыха спортсмена. Взаимосвязь ОФП и СФП. 

Контрольные тесты для выявления уровня развития ОФП. 

13. Правила соревнований, их организация и проведение 

Разбор правил соревнований по пауэрлифтингу. Виды и характер соревнований. 

Программа соревнований. Участники: их права и обязанности, форма одежды. 

Представители, тренеры, капитаны команд. Весовые категории. Порядок 

взвешивания. Судейская коллегия: права и обязанности отдельных судей. Врач 

соревнований. Правила выполнения рывка и толчка. Вызов участников на 

помост. Количество подходов и надбавка веса штанги. Определение личных и 

командных результатов соревнований. Условия регистрации рекордов. 

Помещение для соревнований. Оборудование и инвентарь. 

14. Места занятий. Оборудование и инвентарь. 

Требования к спортивному залу для занятий пауэрлифтингом и подсобным 

помещениям. Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие стен, пола, 

помостов. 

Оборудование и инвентарь тяжелоатлетического зала. Штанги: рекордная, 

тренировочная, народная, с обрезиненными дисками. Устройство штанги. Гири, 

гантели, эспандеры, металлические палки, стойки, разновысокие подставки, 



тренажеры для развития силы мышц, гимнастические снаряды, канат, маты, 

стойки для прыжков в высоту, приборы срочной информации, специальные 

скамейки для вспомогательных упражнений, помосты, шкафы или стеллажи для 

хранения спортивного инвентаря. 

Правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря. 

15. Зачетные требования по теоретической подготовке 

Значение физической культуры и спорта как одного из средств разностороннего 

воспитания, укрепления здоровья. Роль пауэрлифтинга в физическом 

воспитании. Сведения о некоторых функциях организма человека, регуляции 

веса тела пауэрлифтера. Понятие о врачебном контроле для оценки физического 

развития спортсмена, влиянии развития отдельных мышц и мышечных групп на 

технику выполнения упражнений пауэрлифтинга, средствах ОФП. Понятие о 

начальном обучении, критериях и параметрах тренировочной нагрузки и 

необходимости их учета. Правила соревнований по пауэрлифтингу. Понимание 

необходимости воспитания морально-волевых качеств спортсмена. 

 

 

 

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

   Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание 

высоких морально-волевых качеств, преданности Родине, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в 

нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно 

спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для 

воспитания всех этих качеств. 

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 возраста-

ющими 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. 

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать 

тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами 

задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на 

этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная 

направленность, успешное обучение и совершенствование основных 

двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. 

Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы 

недостаточная вариативность средств и методов обучения. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов 

принадлежит методам обучения. Убеждение во всех случаях должно быть 

доказательным, для чего необходимы тщательно подобранные аналогии, 

сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно 

подкреплять ссылками на конкретные данные, опыт самих занимающихся. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного 

спортсмена - выражение положительной оценки его действий 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 в приказе, разбор поступка в 

спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Проявление 

слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсменов, как 

естественны и колебания 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 спортивными коллективами. При решении задач 

сплочения спортивного коллектива и воспитания чувства коллективизма 

целесообразно использовать выпуск стенгазет и спортивных листков, 

проведение туристических походов, экскурсий, тематических вечеров, вечеров 

отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать хорошие условия для 

общественно полезной деятельности. 

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. 

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются 

эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена. 

При подготовке пауэрлифтера 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 

пауэрлифтинге; воспитание эмоционально-волевой устойчивости к 

неблагоприятным факторам, способности переносить большие физические и 

психические нагрузки. 

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. 

Средства, методы и формы воспитательной работы 

Во время активного отдыха: 

Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, кино, 

литература, театр, музей. 

Методы: убеждение, пример, поощрение, требование, принуждение. 

Формы организации: совет команды, фото- и стенгазеты, радиопередачи, совет 

ветеранов спорта. 

 

В процессе учебно-тренировочных занятий: 

Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, митинг. 

Методы: убеждение, пример, поощрение, требование, принуждение. 

Формы организации: совет команды, совет тренеров, совет ветеранов спорта, 

шефы. 

В соревновательной обстановке: 

Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, митинг. 

Методы: убеждение, пример, поощрение, требование, принуждение. 

Формы организации: совет команды, совет ветеранов спорта, шефы. 

Содержание воспитательной работы 

1) Возрождение духовной нравственности граждан России и преданности 

Родине. 

2) Воспитание добросовестного отношения к труду и трудолюбия. 

3) Стремление к постоянному спортивному совершенствованию. 

4) Стремление тренера быть примером для воспитанников. 

5) Формирование высоких нравственных принципов и морально-волевых 

качеств. 

6) Воспитание на примерах спортсменов старшего поколения мужества и 

моральной чистоты. 

7) Поддержание и развитие традиций приема в коллектив новичков и проводов 

ветеранов спорта. 

8) Создание истории коллектива. 

9) Повышение роли капитанов команд, совета ветеранов. 

Недопустимы в воспитательной работе 



1) Ограждение спортсменов от созидательной критики. 

2) Низкая профессиональная квалификация тренеров. 

3) Игнорирование повышения квалификации и слабая работа над приобретением 

знаний. 

4) Нарушение дисциплины. 

5) Недостаточная требовательность к спортсменам. 

6) Отсутствие помощи руководства тренерско-преподавательскому составу и 

контроля за их работой. 

7) Игнорирование процессов толерантности (терпимости) к различным 

религиозным конфессиям. 

 

 

 

 ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Основное содержание психологической подготовки пауэрлифтеров состоит в 

следующем: 

- формирование мотивации к занятиям пауэрлифтингом; 

- 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 пауэрлифтеров, 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, сенсомоторики и 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. Акцент в распреде-

лении средств и методов психологической подготовки в решающей степени 

зависит от психических особенностей спортсменов, задач и направленности 

тренировочного занятия. 

Оценка эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических 

воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляется путем 

педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, 

характеризующих личность тяжелоатлета. Полученные данные сравниваются с 

исходными показателями и используются для внесения коррективов в учебно-

тренировочный процесс и планирования психологической подготовки 

спортсменов. 

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ необходимо 

использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей 

спортсменов, а также методические рекомендации по использованию средств 

восстановления. 

Возросшие объем и интенсивность тренировочного процесса в современной 

тяжелой атлетике вызывают необходимость в планировании и проведении 

эффективных мероприятий по обеспечению ускорения восстановительных 

процессов в организме спортсмена с целью повышения его работоспособности, 

предупреждения перенапряжений, травм и других нарушений в состоянии 

здоровья. Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как 

неотъемлемая часть тренировочного процесса, так как основную роль в 

повышении тренированности играют процессы суперкомпенсации 

(сверхвосстановления). 

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы: 

1) естественные и гигиенические; 

2) педагогические; 

3) медико-биологические; 

4) психологические. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное 

их использование должно составлять единую систему методов восстановления. 

Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно 



более полный комплекс этих средств, более полное представительство из разных 

групп с увеличением доли медико-биологических и психологических средств, то 

для начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико-

биологических средств с относительным увеличением доли естественных, 

гигиенических и педагогических факторов. 

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является 

индивидуальная реакция атлетов на процедуры и их связь с особенностями 

тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как вибрационный 

массаж отдельных мышц, проводятся в дни специальных тренировок, а более 

общие формы восстановления (например, бальнеологические) - в дни ОФП. 

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, 

чем в дни «отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы 

восстановительных процедур «блокируют» максимальное воздействие 

тренировки на организм. 

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после 

тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть использованы 

различные виды душа, психореабилитационные процедуры и др. После вечерней 

тренировки - более интенсивные формы восстановления (парная баня, сауна и 

др.). Вместе с тем такие средства, как кратковременный вибромассаж, 

корригирующие упражнения, используются в процессе самих тренировочных 

занятий. 

Между первой и второй тренировками может быть рекомендован следующий 

примерный восстановительный комплекс: 

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно 

добавить ручной массаж утомленных групп мышц; 

2) водные процедуры: душ Шарко, восходящий душ, циркулярный и др. (10-12 

мин); 

3) ультрафиолетовое облучение (по схеме); 

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин); 

5) обед;  

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч).  

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5 до 2,5 ч. 

Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от 

числа повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за 

неделю может составить 10-12 ч. 

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется 

в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном 

периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств 



восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем медико-

биологических и психологических средств. Объем восстановления в месячных 

циклах может составлять до 50 ч. Суммарное время, затраченное на отдельные 

процедуры за год, варьирует от 8,5 до 116 ч. Общий объем восстановления за год 

должен составлять для высококвалифицированных спортсменов 400-500 ч. 

Таким образом, планирование объема восстановительных мероприятий имеет те 

же принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, 

вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. 

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 

субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления. 

Субъективно атлет не желает тренироваться, проявляются вялость, скованность 

в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в мышцах, 

плохой аппетит и сон, нарушения психической деятельности. 

Объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных 

сокращений, нарушение координации движений, изменения в деятельности 

сердечно-сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических 

показателей биологических жидкостей (кровь, моча, слюна). 

Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли в 

печени. Проявляется неадекватная реакция на специфическую нагрузку. При 

переутомлении вес атлета снижается. Во время выполнения упражнений 

амплитуда движений в суставах более ограничена, рано напрягаются мышцы-

антагонисты. Наблюдается разлад деятельности различных органов и систем 

организма. В таком состоянии тренировки с большими весами и объемами не 

должны проводиться. Попытка поднять большой вес может повлечь за собой 

травму. Необходимо срочно и резко снизить тренировочную нагрузку (объем и 

интенсивность) и провести комплекс мероприятий по восстановлению организма 

спортсмена. 

Естественные и гигиенические средства восстановления 

К данным средствам восстановления относятся: 1. Рациональный режим дня. 2. 

Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание. 3. 

Естественные факторы природы. 

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов 

деятельности, дифференцированного подхода к разным группам занимающихся 

(в зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и 

имеющихся условий. При этом должна быть соблюдена рациональная 

организация учебных и тренировочных занятий, активного и пассивного отдыха, 

питания, специальных профилактически-восстановительных мероприятий, 

свободного времени. 



Организаиия питания. Основными формами питания являются завтрак, обед и 

ужин, однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами 

питания понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики 

и характера как вообще пауэрлифтинга, так и непосредственно характера 

тренировочной нагрузки в конкретных занятиях. 

Питание спортсменов должно быть строго подчинено определенному режиму. 

Пища должна быть не только высококалорийной, но и разнообразной, с 

включением растительных жиров. 

В период напряженных тренировок целесообразно многократное питание, до 5-6 

раз в сутки, включая и употребление специальных пищевых восстановительных 

средств (продукты и напитки повышенной биологической ценности). 

Определенным образом можно использовать питание как для обеспечения 

повышенной скорости наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и 

для сгонки веса. 

Использование естественных факторов природы. Велико значение 

использования естественных и гигиенических факторов. Это солнечные и 

воздушные ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах - факторы, 

встречающиеся на определенном пространстве и действующие на нервную 

систему как тонизирующие раздражители. В науке их называют 

хорологическими факторами. 

Экскурсии, выезды на лоно природы должны рассматриваться как обязательная 

часть не только учебно-воспитательной работы, но и восстановительных 

мероприятий. Использование естественных средств восстановления также 

должно проводиться на основе четкого плана, увязанного с планом всей 

подготовки. 

Педагогические средства восстановления 

Под педагогическими средствами подразумевается организация учебно-

тренировочного процесса, включающая активный отдых, а именно: а) 

рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок 

Функциональным возможностям; рациональное сочетание общих и специальных 

средств; оптимальное построение тренировочных микро- и макроциклов; 

волнообразность нагрузки и отдыха, их оптимальное сочетание; широкое 

использование различных форм активного отдыха, различных видов 

переключения от одного вида работы к другому; введение специальных 

восстановительных циклов, проведение занятий на лоне природы. Сюда входит и 

общая организация режима дня спортсмена с учетом всей работы, которую 

выполняет спортсмен в течение дня, и периодов отдыха, которыми он 

располагает; б) правильное построение отдельного тренировочного занятия с 

использованием необходимых вспомогательных средств для снятия утомления в 



соответствии с суточным стереотипом: полноценная разминка и заключительная 

часть занятия; правильный подбор упражнений и мест занятий; введение специ-

альных упражнений для активного отдыха и расслабления; создание по-

ложительного эмоционального фона и т.д. 

Педагогические средства - основные, поскольку нерациональное планирование 

тренировки нивелирует воздействие любых естественных, медико-

биологических и психологических средств. 

Педагогические средства должны обеспечивать эффективное восстановление за 

счет рациональной организации всего процесса подготовки. 

Большое значение как средство активного отдыха, переключения и вместе с тем 

как средство повышения функциональных возможностей организма 

пауэрлифтера имеет ОФП. 

ОФП, способствуя ускорению восстановительных процессов в организме 

спортсмена, расширяя функциональные возможности, позволяет осваивать более 

высокую специальную нагрузку. Ни в коем случае нельзя допускать, чтобы 

занятия по ОФП проводились в ущерб специальной подготовке. Это значит, что 

не следует, например, включать в тренировку большой объем упражнений на 

выносливость - качество, не являющееся основным для пауэрлифтера, имея в 

виду, что тренировка на выносливость может отрицательно сказаться на 

развитии силы. Среди средств ОФП центральное место должны занимать 

прыжковые упражнения, а также силовые локальные упражнения для отдельных 

групп мышц. Вместе с тем такое упражнение, как бег, расширяющий 

возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, должно занимать в 

системе подготовки тяжелоатлетов достаточно большое место, причем не 

столько как средство развития выносливости, сколько в целях восстановления и 

укрепления сердечнососудистой и дыхательной систем. 

Медико-биологические средства восстановления 

К данным средствам и методам восстановления относятся:  

1) специальное питание и витаминизация; 

2) фармакологические; 

3)физиотерапевтические; 

4) бальнеологические и т.д. 

Среди медико-биологических средств, используемых в пауэрлифтинге, большую 

значимость имеют специальное питание (белко-во-витаминные смеси и 

напитки), а также фармакологические средства: витамины, стимуляторы 

энергетических процессов, препараты для усиления белкового синтеза в 

организме. 

Применение фармакологических средств (их планирование в подготовке 

спортсмена следует начинать с уровня квалификации не ниже мастера спорта) 



носит комплексный характер. Выбор их зависит от периода подготовки, объема 

и интенсивности нагрузки, индивидуальной переносимости, общего состояния 

спортсмена и других факторов. Применение фармакологических средств должно 

вестись на основе строгого графика под руководством врача. 

Необходимо учесть, что наблюдающееся в последнее время чрезмерное 

увлечение применением фармакологических средств в немалой мере 

объясняется рекламой их эффективности, простотой применения и 

доступностью приобретения. Однако длительное и бессистемное применение 

фармакологических препаратов, помимо врачебных рекомендаций, может не 

только не вызвать положительный эффект, но и оказать отрицательное 

воздействие. Встречаются случаи самостоятельного применения запрещенных 

препаратов (допингов и анаболических стероидов). 

Вместе с тем практическое использование физиотерапевтических и 

бальнеологических средств при всей их эффективности не имеет еще должного 

распространения.  

 

Психологические средства восстановления 

В данной группе выделяются собственно психологические, психолого-

биологические и психотерапевтические средства, к которым относятся 

психорегулирующие тренировки, организация комфортных условий жизни 

спортсменов и т.д. С каждым годом психологические средства восстановления 

приобретают все большее значение в пауэрлифтинге. С помощью этих средств 

снижается уровень нервно-психологического напряжения и уменьшается 

психическое утомление. Особенно большую роль они играют во время 

ответственных соревнований и напряженных тренировок, когда первоочередное 

внимание должно уделяться восстановлению нервно-психических функций. 
В сборных командах страны используются многообразные средства 

восстановления: от аутогенной тренировки, активизирующей и 

психорегулирующей терапии до простейших отвлекающих приемов. Однако 

разработке и внедрению конкретных рекомендаций по использованию 

психологических средств в пауэрлифтинге должно уделяться больше внимания. 

В целом особое внимание следует обращать на четкую организацию и 

планирование восстановительных мероприятий. Главное участие в этом, кроме 

тренера, должен принимать спортивный врач. Необходимо также, чтобы и 

спортсмены хорошо представляли себе значение восстановительных факторов и 

умели использовать весь арсенал естественных и гигиенических средств в 

домашних условиях. 

 

 



ТРЕНЕРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

Одной из задач ДЮСШ является подготовка учащихся к роли помощника 

тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать и продолжать тренерско-

судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий. Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны 

овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; 

овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминкой, 

основной и заключительной частью. Овладение обязанностями дежурного по 

группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения 

занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить 

ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером 

проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и 

других группах, ведения протоколов соревнований. 

Во время обучения на необходимо научить занимающихся самостоятельному 

ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать результаты спортивного тестирования, анализировать 

выступления в соревнованиях. 

Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и 

общеобразовательных школах в роли ассистента, судьи, секретаря; в городских 

соревнованиях - в роли судьи, секретаря. 

 

 

 

 

 

 

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня 

спортивной подготовленности обучающихся по предметным областям на всех 

этапах является обязательным разделом программы. 



Цель контроля – в соответствии с программой обеспечить оптимальность 

воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм, 

занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной 

подготовленности по годам и в зависимости от целевой направленности этапа 

подготовки. 

Задача спортивного контроля – на основе объективных данных о состоянии 

спортсмена обосновать и осуществить реализацию закономерного хода 

подготовки и в случае его нарушения внести необходимую коррекцию 

тренировочного процесса. 

Основными нормативами в подготовке лиц, занимающихся пауэрлифтинг на 

этапах многолетнего тренировочного процесса, являются: 

- общая посещаемость тренировок; 

- уровень и динамика спортивных результатов; 

- участие в соревнованиях; 

- нормативные требования спортивной квалификации; 

- теоретические знания по виду спорта «Пауэрлифтинг», спортивной 

тренировки, гигиены, здоровья человека, антидопингового образования. 

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения программных 

требований этапов спортивной подготовки: 

- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных 

занятий; 

- положительная динамика индивидуальных показателей развития; 

- физических качеств обучающихся; 

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.  

-  

Комплексы контрольных упражнений 

для оценки результатов освоения программы 

Для оценки уровня освоения программы проводятся аттестация обучающихся. 

Порядок, форма и условия прохождения промежуточной и итоговой аттестации 

устанавливаются в соответствии с Положением о текущем контроле 

успеваемости, промежуточной и итоговой аттестации обучающихся МБУ ДО 

ДЮСШ № 19, утверждённого приказом директора. 

Сроки прохождения промежуточной и итоговой аттестации устанавливаются в 

соответствии с Годовым календарным учебным графиком МБУ ДО ДЮСШ № 

19, утверждаемым приказом директора на каждый учебный год. 



Комплексы контрольных упражнений для оценок и результатов ОФП 

 

Возраст 10-11 лет Мальчики Девочки 

3 4 5 3 4 5 

1. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз) 

2 4 6 -- -- -- 

или сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу (количество раз) 

10 13 22 5 7 13 

2. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи- см) 

+2 +4 +8 +3 +5 +11 

3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (см) 

128 142 162 118 132 152 

4. Поднятие туловища из положения 

лежа на спине  

(количество раз за 1мин) 

26 33 43 23 28 37 

 

 

Возраст 12-13 лет Мальчики Девочки 

3 4 5 3 4 5 

1. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз) 

3 5 8 -- -- -- 

или сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу (количество раз) 

12 18 29 6 9 15 

2. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

+3 +5 +9 +4 +6 +13 



(от уровня скамьи- см) 

3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (см) 

147 162 183 132 147 167 

4. Поднятие туловища из положения 

лежа на спине (количество раз за 

1мин) 

31 37 47 27 31 41 

 

Возраст 14-15 лет Мальчики Девочки 

3 4 5 3 4 5 

1. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз) 

5 9 13 -- -- -- 

или сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу (количество раз) 

19 25 37 7 11 16 

2. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи- см) 

+4 +6 +11 +5 +8 +15 

3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (см) 

167 193 218 148 162 183 

4. Поднятие туловища из положения 

лежа на спине  

(количество раз за 1мин) 

34 40 50 31 35 44 

 

Возраст 16-18 лет Мальчики Девочки 

3 4 5 3 4 5 

1. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (количество раз) 

8 12 15 -- -- -- 



или сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу (количество раз) 

25 32 43 8 12 17 

2. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи- см) 

+6 +8 +13 +7 +9 +16 

3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (см) 

192 213 235 157 173 188 

4. Поднятие туловища из положения 

лежа на спине (количество раз за 

1мин) 

35 41 51 32 37 45 

 

 

 

 

 

 

 

Таблица оценок результативности СФП 

№ Контрольное упражнение (оценка) 3 4 5 

1. Приседание (в % от собственного веса) 70% 
от 

собственного 

веса 

80% 
от 

собственного 

веса 

100% 
от 

собственного 

веса 

2. Жим лежа 

3. Становая тяга 

Примечание: 

Контрольные нормативы считаются выполненными спортсменом, если норматив 

засчитан более чем в 75 % заданных упражнений. 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Работа коллектива МБУ ДО ДЮСШ №19 направлена на создание 



комфорта, уюта, положительного эмоционального настроя обучающихся. 

Материально - техническое оснащение и оборудование, пространственная 

организационная среда соответствует санитарно-гигиеническим требованиям. 

Условия труда и жизнедеятельности обучающихся отвечают требованиям 

охраны труда. 

Материально-техническая база периодически претерпевает преобразования, 

трансформируется  для стимулирования физической, творческой, 

интеллектуальной активности детей. Все это позволяет педагогам 

организовывать работу по сохранению и укреплению здоровья обучающихся, 

созданию положительного психологического климата в группах, а также 

всестороннему развитию личности каждого ребенка. 

Занятия проходят в спортивном зале специально оборудованным 

необходимым инвентарем: 

- скамейки гимнастические жесткие; 

- гимнастическая стенка; 

- скакалка; 

- медицинбол (набивной мяч); 

- жгут резиновый; 

- гантели 

- мячи для спортивных и подвижных игр  

- гриф спортивный 

- блины для грифа 

- гири  

- тренажеры спортивные 
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