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Раздел 1. Комплекс основных характеристик образования 

Пояснительная записка 

Нормативно-правовая база 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Пауэрлифтинг» 

(далее - Программа) разработана в соответствии со следующими документами: 

- Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

- Распоряжение Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726-р 

«Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей»; 

- Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

- Постановление Главного государственного санитарного  врача РФ от 28 сентября 2020 

г. N 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно- эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»; 

- Устав Муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного 

образования «Горномарийский ЦРФКС» (далее - Учреждение); 

- Положение о порядке разработки и утверждения дополнительных 

общеобразовательных общеразвивающих программ в МБОУ ДО «Горномарийский ЦРФКС». 

Направленность и уровень Программы 

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность. Программа ориентирована 

на создание условий для формирования и реализации комплекса мер, учитывающих особенности 

современной молодежи, личностное развитие учащихся и профессиональное самоопределение. 

Программа разноуровневая. Реализуется на этапах начальной подготовки и учебно-

тренировочном.  

Актуальность Программы 

Актуальность Программы обусловлена тем, что пауэрлифтинг как вид спорта 

представляет собой огромный потенциал для использования её характерных особенностей для 

дополнительного образования детей, их физического воспитания и развития. Программа 

обеспечивает организацию содержательного досуга, укрепление здоровья, удовлетворение 

потребности детей и подростков в активных формах познавательной деятельности и 

двигательной активности, помогает учащимся в выборе будущих профессий. 

В последнее время активно развивается общероссийское движение «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). Это программа физкультурной подготовки населения. Современный комплекс 

ГТО - полноценная программная и нормативная основа физического воспитания населения 

страны, нацеленная на развитие массового спорта и оздоровление нации. Введение комплекса 

ГТО способствует улучшению физической подготовки жителей и в целом развитию массового 

спорта. Абитуриенты, имеющие золотой знак ГТО, могут получить дополнительные баллы к ЕГЭ 

при поступлении в вуз. А студенты с такими знаками могут претендовать на повышенную 

академическую стипендию. В комплекс ГТО входит скандинавская ходьба и поход. Таким 

образом, в настоящее время актуальность Программы существенно возрастает. 
 

Новизна и отличительные особенности Программы 

Новизна Программы состоит в ориентации на достижение личностного успеха 

обучающихся, их социальной адаптации в обществе, а также на развитие физических и 

моральных качеств. В процессе освоения Программы большое внимание уделяется общей 

физической подготовке, что дает возможность учащимся сдать нормы ГТО. 

Особенностью Программы - работа с неподготовленными детьми, с разным уровнем 

физического развития. В процессе реализации Программы большое внимание уделяется 

психологической и тактической подготовке. Обучение происходит «от простого к сложному». 
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Постепенно, от занятия к занятию, учащиеся проходят все более сложный материал, что развивает 

мышление, способствует проявлению волевых качеств, помогает добиваться поставленной цели. 

Адресат Программы 

Минимальный возраст для зачисления детей – 10 лет. 

На обучение принимаются дети без индивидуального отбора или тестирования и не 

имеющие медицинских противопоказаний для освоения данной Программы. 

При зачислении тренер-преподаватель может воспользоваться тестированием в случае 

перевыполнения требований к максимальному уровню комплектования групп, соответствующих 

санитарным нормам. 

Формы реализации Программы 

Форма обучения по Программе - очная. 

Обучение по Программе предполагает сочетание индивидуальной, групповой, 

индивидуально-групповой, самостоятельной форм обучения. 

Индивидуальная форма обучения применяется для углубленной отработки техники 

спортивного туризма. Её особенность состоит в том, что тренер-преподаватель работает с 

каждым учащимся отдельно. Целесообразно применять эту форму обучения в учебно-

тренировочном процессе при подготовке учащихся к соревнованиям. 

Групповая форма обучения применяется главным образом на учебных занятиях, когда 

тренер-преподаватель обучает одновременно несколько учащихся. 

Индивидуально-групповая форма обучения на занятиях является основной. Особенность 

его состоит в том, что тренер-преподаватель часть занятий проводит со всей группой одновременно, 

а часть - с отдельными учащимися. В то время когда тренер-преподаватель занимается с одним-двумя 

учащимися, остальные работают самостоятельно над выполнением задания. 

Самостоятельная работа состоит в том, что учащиеся, получившие задание, 

самостоятельно или попарно отрабатывают тактико-технические приемы. 

Основными формами организации учебно-тренировочной работы являются 

теоретические, практические занятия, соревнования и оздоровительные мероприятия. 

Формы занятий определяются в зависимости от контингента учащихся, задач, условий 

подготовки. 

При проведении учебных занятий и соревнований должны строго соблюдаться 

установленные требования по врачебному контролю и обеспечению норм санитарно- 

гигиенического состояния мест занятий и оборудования. 

При неблагоприятной санитарно-эпидемиологической обстановке для поддержания 

физической формы Программа реализуется с использованием электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий. 

Основными элементами обучения с использованием электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий являются: 

- образовательные онлайн-платформы; 

- цифровые образовательные ресурсы, размещенные на образовательных сайтах; 

- видеоконференции; 

- вебинары; 

- skype – общение; 

- e-mail; 

- облачные сервисы; 

- электронные пособия, разработанные с учетом требований законодательства РФ об 

образовательной деятельности. 

В обучении с использованием электронного обучения и дистанционных образовательных 

технологий используются следующие организационные формы учебной деятельности: 

- лекция; 

- консультация; 

- семинар; 

- практическое занятие; 

- мастер-классы; 

- самостоятельная внеаудиторная работа. 
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Срок реализации Программы 

Программа рассчитана на 1 год обучения и реализуется в течение всего учебного года, 

включая каникулярное время. Учебная нагрузка каждого года обучения зависит от спортивной 

подготовки, стажа занятий и возраста учащихся. Учебный год начинается с 01 сентября и 

заканчивается 31 мая. Продолжительность учебного года 36 недель. В каникулярное время – 

самостоятельная работа учащихся по заданию тренера-преподавателя. 

Режим занятий 

Занятия ведутся в соответствии с расписанием. Расписание занятий составляется, исходя 

из возможностей детей, с учетом санитарно-эпидемиологических требований к устройству, 

содержанию и организации режима работы, условиям проведения занятий. Занятия проводятся 2 

раза в неделю по 2 часа. Продолжительность одного часа занятия соответствует рекомендациям 

СанПиН и составляет 45 минут. 

 

Программа составлена на основе нормативных документов: Министерства образования и 

науки РФ, Министерства финансов РФ, Министерства здравоохранения РФ и Министерства спорта 

РФ, регламентирующих работу спортивных школ с учетом многолетнего передового опыта работы 

по подготовке квалифицированных спортсменов и результатов научных исследований. 

1.2                                     Цели и задачи программы 

- создание условий для систематических занятий учащихся физической культурой и спортом; 

- пропаганда здорового образа жизни; 

- удовлетворение подростков в овладение знаниями и занятиями военно- 

прикладными видами спорта; 

- выявление спортивно одаренных детей и дальнейшее развитие способностей в избранном виде спорта. 

Задачи Программы: 

Образовательные (предметные): 

- ознакомить учащихся с основами теории и практики пауэрлифтинга; 

- развить и закрепить умения владения техникой и тактикой пауэрлифтинга; 

- познакомить с историей создания и развития пауэрлифтинга в России; 

- обучить основам судейства соревнований. 

Развивающие (метапредметные): 

- расширение кругозора и эрудиции детей в области пауэрлифтинга 

- - развитие общей физической подготовленности, дыхательной системы, сердечно-сосудистой 

системы, укрепление опорно-двигательного аппарата и костно-связочного аппарата; 

- -развитие двигательных качеств: скоростно-силовых, координации, гибкости, общей 

выносливости, силы, силовой выносливости; 

- - обучение основным упражнениям пауэрлифтинга; 

- - формирование правильной осанки, пропорционального телосложения, увеличения силы и 

мышечного объема. 

Воспитательные (личностные): 

- военно-патриотическое воспитание; 

- воспитание дисциплины, чувства ответственности за порученное дело; 

- воспитание коллективизма; 

- сформировать стойкий интерес и сознательное отношение к занятиям физической 

культурой, здоровому образу жизни. 

Выполнение задач, поставленных Программой, предусматривает: 

- систематическое проведение практических и теоретических занятий; 

- обязательное выполнение учебного плана, контрольных нормативов; 

- регулярное участие в соревнованиях; 

- осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; 

- прохождение судейской практики; 

- привитие юным спортсменам навыков соблюдения спортивной этики, организованности, 

дисциплины, преданности своему коллективу; 

- чёткую организацию учебно-тренировочного процесса, использование данных науки и 
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передовой практики, как важнейших условий совершенствования спортивного мастерства и 

волевых качеств учащихся; 

- привлечение родительского актива к регулярному участию в организации учебно- 

воспитательной работы. 

1.3                                          Объем Программы 
Срок реализации программы - 1 год. Учебно-тренировочный процесс ведётся в соответствии 

с учебным планом, рассчитанным на 36 недель систематических занятий в учебных группах. 

 

Объем 

тренировочной 

нагрузки 

Этапы и периоды подготовки 

 

 

Общеразвива 

ющая 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Количество 

часов в 

неделю 

 

4 6 9 12 18 28 32 

Количество 

тренировок в 

неделю 

 

2 4 5 6 12 14 14 

Общее 

количество 

часов в год 

 

144 312 468 624 936 1456 1664 

 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям или активного отдыха (восстановления) для учащихся вне сетки часов 

организовываются учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью и продолжением 

учебно-тренировочного процесса. 

 

1.4 Содержание программы 
 

Теоретическая программа 

 Физическая культура и спорт в России: 

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

укрепления здоровья, всестороннего физического 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. 

Комитеты по физической культуре и спорту - 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, 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 в международных соревнованиях в деле укрепления 

мира между народами. Значение единой всероссийской спортивной классификации 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 
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Характеристика пауэрлифтинга, его место и значение в российской системе физического 

воспитания. Возникновение и развитие пауэрлифтинга как вида спорта. 

Силовые упражнения в дореволюционной России. Первые чемпионаты России по подъему 

тяжестей. Сильнейшие атлеты дореволюционной России, их достижения, участие в международных 

соревнованиях, чемпионатах мира и Европы. 

Роль тяжелой атлетики как вида спорта и ее 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. 

 Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических 

упражнений с отягощениями на организм занимающихся 

Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, 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. 

Воздействие физических упражнений на развитие силы и других физических качеств. Режимы 

работы мышц: преодолевающий, уступающий, удерживающий. 

Условия задержки дыхания и натуживания при подъеме штанги. 

 Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена 

Понятие о гигиене. Личная гигиена троеборца, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью 

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

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

Понятие о заразных болезнях. Меры личной и общественной профилактики (предупреждения 

заболеваний). 

Значение закаливания для юного троеборца. Гигиенические основы и принципы закаливания. 

Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия пауэрлифтингом - один из методов закаливания. 

Режим юного троеборца. Роль режима для спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, 

тренировки, сна. Примерный распорядок дня юного троеборца. 

Весовой режим троеборца. Допустимые величины регуляции веса тела у троеборцев в 

зависимости от возраста. Показатели веса тела в зависимости от ростовых показателей. Набор веса и 

переход в более тяжелую весовую категорию. 

 Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи, основы спортивного массажа 

Понятие о врачебном контроле и его роли для юного троеборца. Значение данных врачебного 

контроля для 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 

Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге - одна из главных составляющих 

подготовки спортсмена. Что такое техническое мастерство, от чего оно зависит. Необходимость 

всестороннего физического развития. 

Человек как биомеханическая система. Биомеханические звенья человеческого тела. Роль 

нервно-мышечного аппарата в двигательной деятельности троеборца. Сокращение мышечных групп 

- причина вращения звеньев тела. Перемещение звеньев тела относительно друг друга - причина 

движения штанги. 

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

штанге. Ускорение, скорость и вертикальное перемещение штанги. Траектория движения снаряда. 
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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 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 троеборца, необходимых для успешного выполнения 

упражнения в пауэрлифтинге. Взаимосвязь гибкости и минимального расстояния подъема штанги как 

одной из составляющих высокий спортивный результат. 

 Методика обучения троеборцев 

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

вспомогательным упражнениям. Последовательность изучения упражнений и компонентов техники. 

Физическое развитие занимающихся и эффективность обучения технике. Роль волевых качеств в 

процессе обучения. Страховка и самостраховка. Контроль и исправление ошибок. 

 Методика тренировки троеборцев 

Спортивная тренировка как единый педагогический процесс формирования и 

совершенствования навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся. 

Понятие о тренировочной нагрузке: объем, интенсивность, количество подъемов и 

упражнений, максимальные веса, использование специальной экипировки. Методика определения 

нагрузках. Понятие о тренировочных весах - малых, средних, больших, максимальных. 

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

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

Эмоциональная составляющая урока. 

Особенности построения тренировочных занятий перед соревнованиями. Применение 

специальной экипировки. Разминку на занятиях и соревнованиях. Количество подходов и величина 

поднимаемого веса в разминке на соревнованиях. 

 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. 

Понятие о тренировочной нагрузке и ее параметрах. 

Групповое и индивидуальное планирование. Дневник тренировки атлета. Форма дневника и 

порядок его ведения. Значение ведения дневника. 

 Психологическая подготовка 

Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и совершенствования 

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

соревнованиях, связанных с подъемов предельных весов. Преодоление отрицательных эмоций перед 

тренировками и соревнованиями. Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа 

нервной деятельности, темперамента, психологических особенностей. 

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 

совершенствования отдельных психологических качеств. 

 Общая и специальная физическая подготовка 
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Общая и специальная физическая подготовка юных троеборцев и ее роль в процессе 

тренировки. 

Общая подготовка как основа развития различных качеств, способностей, двигательных 

функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. Требования к общей физической 

подготовке троеборцев. 

Средства общей физической подготовки и их характеристика. Общая физическая подготовка 

как средство восстановления работоспособности и активного отдыха спортсмена. Взаимосвязь общей 

и специальной физической подготовки троеборца. Контрольные тесты для выявления уровня развития 

общей физической подготовленности. 

 Правила соревнований. Их организация и проведение 

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. 

Места занятий. Оборудование и инвентарь.  

Требования к спортивному залу для занятий пауэрлифтингом и к 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, эластичные бинты, подставки. 

Специализированный помост. Видеомагнитофон. Наглядная агитация. Методический утолок. 

Справочные материалы. 

Правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря. 

Зачетные требования по теоретической подготовке  

Значение физической культуры и спорта для подготовки к труду и защите Родины. Зарождение 

пауэрлифтинга. Строение организма человека, личная гигиена и закаливание, режим дня и основы 

самоконтроля. Сведения о технике пауэрлифтинга, о спортивном снаряде штанге, об инвентаре и 

оборудовании зала. Техника безопасности. Ведение дневника спортсмена. Правила выполнения 

приседания, жима лежа и тяги. 

Правила соревнований по пауэрлифтингу. Понимание процесса воспитания моральных и 

волевых качеств спортсмена. 

Практическая подготовка 

 Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, 

дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчет на группы. 

Повороты. 

Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения направления 

при беге и ходьбе. 

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, 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. 
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Упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями тела (приседания 

с наклоном вперед и движением руками, выпады с наклоном и движением руками, выпады с наклоном 

и движением туловища, вращение туловища с круговым движением 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 предметом: 

- упражнения со скакалкой; 

- с гимнастической палкой; 

- с набивными мячами. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

- на гимнастической скамейке; 

- на канате; 

- на гимнастическом козле; 

- на кольцах; 

- на брусьях; 

- на перекладине; 

- на гимнастической стенке. 

Упражнения из акробатики: 

- кувырки; 

- стойки; 

- перевороты; 

- прыжки на мини-батуте. 

Легкая атлетика: 

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

- прыжки в длину с места и разбега; 

- прыжки в высоту с места; 

- метание диска, гранаты, толкание ядра, гири. 

Спортивные игры: 

- баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол; 

- спортивные игры по упрощенным правилам; 

Подвижные игры: 

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

каната, эстафеты. 

Плавание: 

- для неумеющих плавать - овладение техникой плавания; 

- плавание на дистанцию 25, 50, 100 м; 

- прыжки, ныряние; 

- приемы спасения утопающих. 

Специальная физическая подготовка 

 Изучение терминологии пауэрлифтинга 

Приседание. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Съем штанги со стоек. 

Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие системы 

в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от подвижности в голеностопных, коленных и 

тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах. Вставание из подседа. Биомеханические 

условия сохранения равновесия и вставания в разных способах подседа. Фиксация. Выполнение 

команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

Жим лежа. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина хвата. 

Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

Тяга. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная ширина хвата. 

Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины углов в коленных, голеностопных и 



11 

 

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. 

 Совершенствование техники выполнения упражнений в пауэрлифтинге 

Приседание. Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное соотношение быстроты и 

глубины подседа. Техника подведения рук под гриф штанги. 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. 

Максимальное использование средств специальной экипировки для достижения наивысшего 

результата в приседании. 

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 наивысшего 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 повышением реактивной способности 

нервно-мышечного аппарата. Избирательная тренировка отдельных мышц или мышечных групп. 

Контроль над процессом становления и совершенствования технических средств 

Причины возникновения ошибок, их систематизация. Контроль над техникой выполнения 

упражнений с помощью технических средств. Критерии технического мастерства: минимальное 

расстояние и траектория движения штанги, вертикальная составляющая реакции опоры, скорость и 

ускорение движения штанги, изменения углов в суставах, порядок и характер возбуждения отдельных 

мышечных групп. Ритм выполнения отдельных периодов и фаз движения штанги. Временные и 

амплитудные соотношения характеристик техники. 

 

Развитие специфических качеств троеборца 

Упражнения, используемые на тренировке троеборца: 

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. Жим ногами вертикально и под углом, разгибания 

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 утлом 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. 

 Тренировка на учебно-тренировочных сборах и в спортивном лагере 

Учебно-тренировочные сборы организуются, как правило, при подготовке к различного рода 

соревнованиям, поэтому тренировочный процесс строится с ориентацией на выступление на них. На 

УТС, имеющих оздоровительный характер, тренировка троеборца должна носить соответствующую 

направленность. 
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В спортивных лагерях, организуемых во время каникул, учащиеся должны заниматься 

преимущественно общей физической подготовкой, включая в тренировочный процесс занятия 

различными видами спорта. 

В зимние каникулы применяются лыжи, коньки, хоккей, санный спорт. В этот период 

тренировки с силовой направленностью полностью не исключаются. Необходимо проводить занятия 

со штангой, гирями, гантелями, используя специально-вспомогательные упражнения. 

В летние каникулы используются спортивные игры (баскетбол, волейбол, ручной мяч, футбол, 

настольный теннис и др.), гимнастика, легкая атлетика, плавание, гребной спорт, велосипед и др. В 

летний период также не исключаются тренировки по пауэрлифтингу. Необходимо проводить 

тренировки со штангой, гирями, гантелями, на тренажерах, используя в основном специально-

вспомогательные упражнения, но иногда включая упражнения на технику.  

В качестве контроля за ростом спортивной подготовленности рекомендуется проводить 

контрольные уроки, планируя на них подъемы максимальных весов не только в классических, но и в 

специально-вспомогательных упражнениях. Особенно это важно для спортсменов, занимающихся в 

группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. 

 Организационные и методические указания 

Учебно-тренировочный процесс по пауэрлифтингу в спортивных школах строится в 

соответствии с задачами, стоящими перед каждой учебной группой. 

Изучаемый материал программы распределяется по годам обучения в определенной 

последовательности в соответствии с физической и технической подготовленностью троеборцев. 

Занятия по теории проводятся в форме лекций или бесед с демонстрацией наглядных пособий. 

Некоторые вопросы теоретической подготовки можно разбирать и на практических занятиях, 

на которых отводится несколько минут для беседы. 

Уроки по вопросам гигиены, медицинского контроля, строения и функций человеческого 

организма, питания и оказания первой медицинской помощи должны проводиться врачом. 

Занятия необходимо проводить с учетом возраста и объема знаний занимающихся. В старших 

группах вопросы теории должны раскрываться более подробно и углубленно, с использованием 

современных научных данных. 

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. 

Изучение и совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга проходит на учебно-

тренировочных занятиях при помощи группового или индивидуального метода. Овладение техникой 

упражнений пауэрлифтинга осуществляется последовательно. Обучение технике упражнения или его 

элементам подразделяется на фазы ознакомления, разучивания и совершенствования. Применяются 

методы рассказа, показа и самостоятельного выполнения упражнения или его элементов. Для более 

эффективного обучения рекомендуется применять средства срочной информации. 

Основной формой организации и проведения учебно-тренировочного процесса является 

групповой урок. Урок по пауэрлифтингу состоит из трех частей: подготовительной, основной и 

заключительной. Для каждой части урока определяются свои задачи и средства их решения. 

Задачи подготовительной части (20% времени всего урока): организация занимающихся, 

изложение задач и содержание урока, разогрев и подготовка организма к выполнению специальных 

нагрузок, формирование осанки, развитие координации движений и др. 

Рекомендуются следующие средства: строевые и порядковые упражнения; разные виды 

ходьбы, бега, прыжков; 

Общеразвивающие упражнения, направленные на развитие силы, быстроты, ловкости, 

гибкости; специально-подготовительные упражнения с предметами и без предметов; имитация 

техники упражнений пауэрлифтинга. 

Задачи основной части (70% времени урока): изучение или совершенствование техники 

упражнений или отдельных элементов, дальнейшее развитие силовых, скоростно-силовых и других 

физических качеств троеборца. 

В качестве средств решения этих задач применяются классические и специально-

вспомогательные упражнения троеборца, подбираемые с учетом первостепенное скоростно-силовых 



13 

 

упражнений, а в последующем - силовые упражнения. Также используется чередование упражнений, 

выполняемых в быстром и медленном темпе, упражнений в изометрическом и уступающем режимах 

работы мышц. Вес отягощения должен быть вариантным: применяются отягощения малые, средние 

и максимальные. Основная тренировка идет со средними и большими весами. 

Задачи заключительной части (10% времени урока): приведение организма занимающихся в 

состояние относительного покоя, подведение итогов урока. Применяемые средства: различная 

ходьба, прыжки, упражнения для мышц брюшного пресса, висы, размахивания и раскачивания, 

упражнения для расслабления и успокоения дыхания. Уборка инвентаря, подведение итогов урока, 

замечания и задания тренера на дом. 

Практика спорта показала, что высоких показателей в пауэрлифтинге преимущественно 

достигают те атлеты, которые начали заниматься со штангой еще подростками. Научные 

исследования последних лет позволили получить данные, отражающие благоприятное влияние 

дозированных упражнений со штангой в сочетании с другими видами движений на здоровье и 

физическое развитие молодого организма. 

Высокая пластичность нервной системы юношей и девушек дает им возможность быстро и 

эффективно освоить упражнения классического троеборья и подготовить основу для дальнейшего 

совершенствования. Всесторонняя физическая подготовка с использованием упражнений с 

отягощениями создает хорошую основу для развития качеств, необходимых не только в спорте, но и 

в трудовой деятельности. 

Весьма сложная проблема - это отбор подростков, обладающих потенциалом к достижению 

высоких спортивных результатов. 

В первую очередь важно обратить внимание на состояние здоровья - не должно быть никаких 

проблем с сердечно-сосудистой системой, печенью, состоянием позвоночника и др. Физическое 

развитие должно быть на уровне соответствующих возрастных норм (имеется в виду рост, вес, 

окружность и экскурсия грудной клетки, жизненная емкость легких, сила кисти и становая сила). 

В процессе занятий нужно внимательно изучить индивидуальные способности подростков, 

вести педагогические и врачебные наблюдения. Главное внимание следует обращать на 

приспособленность организма и, в частности, сердечно-сосудистой системы к упражнениям с 

отягощениями, а также на умение осваивать классические упражнения со штангой, учитывая 

координацию, равновесие, понимание структуры упражнения, чувство веса, ход развития силовых 

качеств, интерес к занятиям, трудолюбие, дисциплинированность, прилежание, настойчивость и ак-

куратность. 

Обязательное условие занятий с юными троеборцами - максимальное использование средств, 

обеспечивающих всестороннее физическое развитие. Разносторонняя физическая подготовка 

позволяет успешно развивать физические качества, совершенствует деятельность костно-мышечного 

аппарата, нервной, сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма юного спортсмена. 

Она также обогащает двигательные навыки, необходимые в спорте и трудовой деятельности. 

Разнообразные физические упражнения, разносторонне воздействуя на организм, способствуют 

активному отдыху, снимают утомление, исключают возможное появление различного рода мор-

фологических и функциональных отклонений. 

 Восстановительные мероприятия 

В нашей стране разработана система восстановительных мероприятий при тренировках с 

высокими нагрузками для спортсменов высокой квалификации. Отдельные положения этой системы 

могут быть использованы при организации восстановительных мероприятий в спортивных школах. 

 

Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: педагогические, 

гигиенические, психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного 

занятия, способствующее стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение 

тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла. 

Специальное психологическое воздействие и обучение приемам психорегулирующей 

тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах возрастает 

роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального 

напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение 
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восстановительных процессов. Особое значение имеет определение психологической совместимости 

спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Они предъявляют требования 

к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение 

гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное 

питание, витаминизацию и физические средства восстановления. 

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности 

или при ухудшении переносимости спортивных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление 

работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные 

средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.  

 
1.5                                                 Планируемые результаты 

• формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

• формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

• освоение основ техники по виду спорта пауэлифтинг; 

• всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

• укрепление здоровья; 

Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий 

2.1. Учебный план 

Учебный план определяет распределение учебных часов по теоретическим и 

практическим занятиям на весь период. Количество часов зависит от расписания занятий и от 

материально-технической возможности учреждения. 

 

Учебно-тематический план 

 

 

Тема занятий 

Количество 

часов 

в том числе по видам 

учебной деятельности 

 

№  Форма 

контроля 

     

   теория практика  

 Теория и методика физической 

культуры и спорта 

15 15   

 ОФП 40  40  

 СФП 53  53  

 Тренерская и судейская практика 4 4   

 Участие в соревнованиях 4  4  

 Восстановительные мероприятия 20 5 15  

 Всего часов: 144    

 

2.2. Календарный учебный график 

Календарный учебный график – это составная часть Программы, является комплексом 

основных характеристик образования. Календарный учебный график определяет даты начала и 

окончания учебного года, количество учебных недель, количество учебных дней, количество 

учебных часов, режим занятий. Составляется календарный учебный график на учебный год для 

каждой группы. Календарный учебный график реализации Программы представлен в 

Приложении № 5 к настоящей Программе. 

Дата начала учебного года: 1 сентября 2021 года. 

Дата окончания учебного года: 31 мая 2022 года. 

Количество учебных недель: 36. 

Количество учебных часов: Зависит от года обучения 
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Начало учебных занятий первого года обучения 1 октября 2021 года. С 1 октября 2021 

года по 30 сентября 2021 года – организационный период (набор учащихся на первый год 

обучения по Программе). 

 

Содержание занятий 
Час

ы 

Сен 

тяб
рь 

Ок 

тяб
рь 

Но 

ябр
ь 

Де 

каб
рь 

Ян 

варь 

Фев 

раль 

Мар

т 

Ап 

рел
ь 

Ма

й 

Теория и методика физической культуры и 

спорта 
 + + + + + + + + + 

ОФП  + + + + + + + + + 

СФП  + + + + + + + + + 

Тренерская и судейская практика  + + + + + + + + + 

Участие в соревнованиях  + + + + + + + + + 

Восстановительные мероприятия  + + + + + + + + + 
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2.3. Условия реализации Программы 
 

1. Материально-техническое обеспечение. 

Для реализации Программы используются следующее оборудование: 

• Оборудование и снаряжение для занятий (штанги, гантели, гири, резинки, эспандеры); 

• Тренажерный зал; 

• Спортивный зал; 

2. Информационное обеспечение. 

Тренер-преподаватель подачу нового теоретического материала осуществляет 

следующими методами: 

- рассказ, 

- беседа, 

- показ с объяснением и демонстрацией наглядных пособий. 

Каждое занятие по темам Программы включает теоретическую часть и практическое 

выполнение задания. 

Теоретические сведения - это повтор пройденного материала, объяснение нового, 

информация познавательного характера. Теория сопровождается показом наглядного материала. 

Использование наглядных пособий на занятиях повышает у учащихся интерес к изучаемому 

материалу, способствует развитию внимания, воображения, наблюдательности, мышления. 

Перед выполнением практических упражнений проводится словесное разъяснение 

техники исполнения. В течение практической части занятия тренер-преподаватель осуществляет 

текущий контроль качества и правильности выполнения заданий. По окончании изучения каждой 

новой темы проводится фронтальный опрос учащихся. Обеспечение безопасности в процессе 

проведения учебно-тренировочных занятий является первостепенной задачей тренера- 

преподавателя. 

На занятии используются все известные виды наглядности: 

- показ иллюстраций, рисунков, журналов и книг, фотографий, образцов моделей; 

- демонстрация упражнений, различных приемов работы, которые дают достаточную 

возможность учащимся закрепить их в практической деятельности. 

Информационное обеспечение: дидактические и учебные материалы, видео спортивных 

соревнований, методические разработки в области спортивного туризма. 

3. Кадровое. 

Учебно-тренировочные занятия проводит тренер-преподаватель МБОУ ДО 

«Горномарийский ЦРФКС»: 

1. Пичугин Геннадий Геннадьевич: 

- образование: высшее; 

- категория: первая; 

- педагогический стаж работы: 28 лет. 
 

 

2.4. Система контроля и оценочные материалы 

Образовательный и воспитательный процесс предполагает следующие формы контроля 

и оценки деятельности: 

1. Текущий контроль предполагает знания, умения, навыки учащихся 

в течение года. 

2. Итоговый контроль включает в себя выполнение требований учебной Программы 

в целях оценки результатов, достигнутых учащимися в текущем учебном году, а также для их 

перевода на следующий год обучения. Выполнение нормативов по ОФП, СФП отражается в 

протоколах итоговой аттестации в конце учебного года. 
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