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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеобразовательная программа – дополнительная общеразвивающая 

программа по виду спорта «Пауэрлифтинг» разработана на основе: Федерального закона от 

29.12.2012 №273-ФЗ (ред. от 11.06.2022) «Об образовании в Российской Федерации», приказа 

Минпросвещения РФ от 09.11.2018 №196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (ред. от 

30.09.2020). 

Дополнительное образование определяется как вид образования, который направлен на 

всестороннее удовлетворение образовательных потребностей человека в интеллектуальном, 

нравственном, физическом и (или) профессиональном совершенствовании, который не 

сопровождается повышением уровня образования. 

В соответствии с Законом цели и задачи дополнительного образования отражают 

гуманистическую направленность и вариативность содержания дополнительного образования, 

которое призвано обеспечить здоровье и его сбережение, организацию содержательного досуга, 

формирование культуры, развитие способностей, личностное и профессиональное самоопределение 

обучающихся – детей и взрослых. 

Пауэрли́фтинг (англ. powerlifting; power — «сила, мощь» + lifting — «поднятие») или силовое 

троеборье — силовой вид спорта, суть которого заключается в преодолении сопротивления 

максимально тяжёлого для спортсмена веса. 

Пауэрлифтинг также называют силовым троеборьем. Связано это с тем, что в качестве 

соревновательных дисциплин в него входят три упражнения (приседания со штангой на спине 

(точнее на верхней части лопаток), жим штанги лежа на горизонтальной скамье и тяга штанги), 

которые в сумме определяют квалификацию спортсмена. При выступлении сравниваются 

показатели спортсменов одной весовой категории. Оценка идёт по суммарному максимально 

взятому весу во всех трёх упражнениях. При одинаковых показателях победа присуждается 

спортсмену, обладающему меньшей массой. При сравнении спортсменов разных весовых категорий 

может использоваться формула Уилкса, формула Глоссбреннера (WPC-WPO) или формула 

Шварца/Мэлоуна (НАП-Национальная ассоциация пауэрлифтинга). Абсолютный чемпион 

соревнований определяется по формуле Вилкса (общий поднятый вес умножается на коэффициент 

Вилкса), коэффициент Вилкса определяется с помощью специальной таблицы, он отражает 

соотношение между собственной массой атлета и поднятым им весом.  

Некоторые соревновательные движения силового троеборья приобрели статус 

самостоятельных видов спорта, по которым также присваиваются спортивные звания - жим лежа. В 

последнее время, в результате улучшения технологии производства экипировки для силового 

троеборья, пауэрлифтинг разделился на экипировочный и безэкипировочный (классический). В 

экипировку входят бинты на колени и на запястья, майка для жима лежа, майка для приседаний и 

становой тяги, комбинезон для приседания, комбинезон для становой тяги. В основе своей 

экипировка подразумевает защиту от травм. В настоящее время в пауэрлифтинге проводятся 

соревнования в 11 весовых категориях у мужчин и 10 категориях у женщин. Соревнования у 

юниоров проводятся в двух возрастных группах: спортсменов до 18 лет и моложе и атлетов 19-23 

лет. Отдельно проводятся соревнования по одному из видов троеборья – жиму лѐжа (Чемпионаты 

Мира, Европы, России и Паралимпийские Игры) и так же проводятся соревнования по 

классическому пауэрлифтингу (как по троеборью, так и по жиму штанги лежа) – без экипировки. 

Занятия пауэрлифтингом в полной мере обеспечивают: укрепление здоровья, всестороннее 

гармоничное развитие юных спортсменов, привитие здорового образа жизни, обеспечение 

необходимых условий для личностного развития детей, нравственного воспитания, морально-

волевых качеств, формирование жизненно-важных двигательных умений и навыков, создание 
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условий для раскрытия физических и психологических способностей детей, привитие навыков 

личной и общественной гигиены, подготовку инструкторов-общественников и судей. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду спорта 

«Пауэрлифтинг» (далее – Программа) разработана на основе обобщений научных исследований в 

области детско-юношеского спорта и системы многолетней спортивной подготовки, передового 

опыта работы тренера-преподавателя с юными обучающимися.  

 

1.1. Цели программы: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей; 

- удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в интеллектуальном, 

нравственном развитии, в занятиях физической культуры и спорта; 

- формирование культуры здорового образа жизни, укрепление здоровья обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в пауэрлифтинге. 

 

1.2. Основные задачи: 

- укрепление здоровья и гармоничное развитие детей; 

- формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще; 

- овладение основными техническими приемами по виду спорта; 

- воспитание трудолюбия; 

- вовлечение максимального числа детей и подростков в систему занятий спортом; 

- формирования потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни. 

 

1.3. Результатом освоения Программы является: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- вовлечение учащегося в спортивную среду; 

- знакомство основными приемами, основами техники; приобретение обучающимися знаний, 

умений и навыков по виду спорта; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья обучающихся; 

- формирование двигательных умений и навыков; 

- достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и 

работоспособности, необходимых для подготовки к общественно полезной деятельности; 

 

В области теории и методики физической культуры и спорта: 

- истории развития этого вида спорта; 

- о месте и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 

- об основах законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила вида спорта, 

нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта); 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- о режиме дня, закаливании организма, здоровом образе жизни; 

- требованиях техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 

 

В области общей и специальной физической подготовки, умения, навыки и практику: 

- в освоении комплексов физических упражнений; 

- в развитии основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости); 

- в воспитании личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь). 
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В области избранного вида спорта умения, навыки, практику и результаты, связанные с: 

- повышением уровня специальной физической и функциональной подготовленности; 

- овладением основами техники и тактики в избранном виде спорта; 

- повышением уровня функциональной подготовленности; 

- освоением соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

 

Оценка качества образования по Программе включает в себя текущий контроль успеваемости, 

промежуточную аттестацию обучающихся.  

Освоение обучающимися Программы завершается промежуточной аттестацией обучающихся, 

проводимой Учреждением. К промежуточной аттестации допускаются обучающиеся, освоившие 

Программу в полном объеме.  

По окончании обучения по Программе обучающемуся выдается справка об освоении 

программы.  

Обучение по дополнительной общеобразовательной программе в области физической 

культуры и спорта ведется на русском языке. 

 

1.4. Контингент обучающихся 

На обучение зачисляются обучающиеся в возрасте 11-18 лет, желающие заниматься 

Пауэрлифтингом, имеющие письменное разрешение врача и заявление родителя (законного 

представителя). 

Учебно-тренировочные группы формируются по возрастам по подгруппам: средняя – 11-14 

лет, старшая – 15-18 лет, соблюдая разницу в одной группе 2-3 смежных возраста и (или) в иных 

случаях по результатам заседания Педагогического совета. 

Срок освоения дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы в 

области физической культуры и спорта – 1 год.  

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду спорта 

«Пауэрлифтинг» включает в себя учебный план сроком освоения 1 год, который является ее 

неотъемлемой частью. 

Учебный план дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы в области 

физической культуры и спорта по виду спорта «Пауэрлифтинг»: 

- определяет содержание и организацию образовательного процесса в Учреждении по 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе в области физической 

культуры и спорта по виду спорта; 

- разработан с учетом преемственности материалов, индивидуального развития физических 

способностей и спортивных качеств обучающихся определенного возраста. 
№ 

п/п 

Учебный раздел Спортивно-оздоровительный этап 

Группы 11-14 лет Группы 15-18 лет 

1 Теоретическая подготовка 12 12 

2 Общая и специальная физическая подготовка 155 150 

3 Технико-тактическая подготовка 34 39 

4 Соревновательная деятельность 4 4 

5 Промежуточная аттестация 2 2 

6 Самостоятельная подготовка обучающихся по 

планам самостоятельной работы (6 недель) 

27 27 

Общее количество учебных часов 234 234 
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3. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

В целях реализации Программы Учреждение ежегодно разрабатывает и утверждает годовой 

календарный учебный график из расчета 52 недели, предусматривающий: 

- теоретические занятия; 

- практические занятия (общая физическая и специальная физическая подготовка, технико-

тактическая подготовка); 

- участие в соревнованиях; 

- самостоятельную работу; 

- текущий контроль, промежуточную аттестацию обучающихся. 

Под расписанием тренировочных занятий (тренировок) понимается еженедельный график 

занятий по группам, утвержденный распорядительным актом Учреждения (приказом директора). 

Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) рекомендуется утверждать после 

согласования тренерско-преподавательским составом в целях установления более благоприятного 

режима тренировок, отдыха обучающихся, с учетом их обучения в образовательных организациях. 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий (тренировок) 

продолжительность одного тренировочного занятия рекомендуется рассчитывать в 

астрономических часах – 1,5 часа (2*45 минут, перерыв 10 минут). 

Продолжительность учебного года: 46 недель + 6 недель (4,5 часа в неделю, 234 часа в год) 

Начало учебного года – 1 сентября; окончание учебного года – 31 августа. 

Учреждение организует работу с обучающимися в течение всего календарного времени, 

рассчитанного на 52 недели, из которых: учебно-тренировочные занятия непосредственно в 

условиях спортивной школы – 46 недель и 6 недель – самостоятельная подготовка обучающихся по 

планам самостоятельной работы, предоставленным тренером-преподавателем, закрепленным за 

учебно-тренировочной группой.  

Утверждение контингента обучающихся, количества групп и годового расчета учебных часов 

производится ежегодно до 10 сентября. При наличии вакантных мест после 10 сентября – 

производится доукомплектование групп на оставшиеся места до 10 октября. 

В течение учебного года при условии образования вакантных мест в группах в течение 

текущего месяца проводится доукомплектование.  

В целях выполнения учебного плана и соблюдения преемственности тренировочного процесса 

доукомплектование возможно до конца февраля текущего учебного года.   

 

Продолжительность учебной недели – шестидневная рабочая неделя. 

Режим занятий – по утвержденному расписанию. 

Перерыв между сменами – 11.00 – 12.00 

Начало занятий – 08.00 

Окончание занятий – 20.00 

 

Сроки и продолжительность каникул: осенние каникулы (29 октября – 06 ноября), зимние 

каникулы (27 декабря – 06 января), весенние каникулы (27 марта – 02 апреля), летние каникулы (01 

июля – 13 августа). Во время каникул проводятся учебно-тренировочные сборы, турниры в группах, 

организуется культурно-воспитательная работа с обучающимися. 

С целью обеспечения непрерывности тренировочного процесса на периоды активного летнего 

отдыха обучающихся, продолжительных выходных или праздничных дней, а также на период 

ограничительных мероприятий (карантин) или обстоятельств непреодолимой силы тренировочные 

занятия проводятся в дистанционном формате под руководством тренера-преподавателя. Порядок 

проведения самостоятельной работы обучающихся регламентируется локальным актом 

Учреждения. Примерные планы самостоятельной работы тренировочных занятий для групп 

представлены в приложении 2. 
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В основу Программы по пауэрлифтингу входит спортивно-оздоровительный этап (СО), 

реализуемый в процессе занятий в спортивно-оздоровительных группах на протяжении 1года для 

конкретной возрастной категории (средний – 10-14 лет, старший – 15-18 лет). 

На спортивно-оздоровительном этапе производится обеспечение отбора, физической и 

координационной готовности обучающихся к простейшим упражнениям (общеразвивающим и 

специальным упражнениям). На этап зачисляются учащиеся, не имеющие медицинских 

противопоказаний для занятий спортом (письменное разрешение врача) и имеющие письменное 

заявление от родителей (законных представителей).  

 

Календарный учебный график распределения учебных часов  

для групп младшего школьного возраста (11-14 лет) * 

 
№  

п/п  

 

Разделы подготовки 

В
се

го
 

Месяцы 

се
н

тя
б
р
ь 

О
к
тя

б
р
ь 

н
о

я
б
р
ь 

д
ек

аб
р
ь 

Я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

А
п

р
ел

ь 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

ав
гу

ст
 

1 Теоретическая подготовка 12 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 - 1 

2 Общая и специальная физическая 

подготовка 

155 15 15 15 14 14 15 14 16 13 15  9 

3 Технико-тактическая подготовка 34 3 4 4 4 3 3 4 3 3 3 - - 

4 Соревновательная деятельность 4 - - - 1 1 - 1 - 1 - - - 

5 Промежуточная аттестация 2 - - - - - - - - 2 - - - 

6 
Самостоятельная подготовка по 

планам самостоятельной работы 

на период летнего отдыха 

27 - - - - - - - - - - 18 9 

Всего 234 20 20 20 20 19 19 20 20 20 19 18 19 

Календарный учебный график распределения учебных часов  

для групп младшего школьного возраста (15-18лет) * 

 
№  

п/п  

 

Разделы подготовки 

В
се

го
 

Месяцы 

С
ен

тя
б

р

ь О
к
тя

б
р
ь 

н
о

я
б
р
ь 

д
ек

аб
р
ь 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

А
п

р
ел

ь 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

ав
гу

ст
 

1 Теоретическая подготовка 12 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 - 1 

2 Общая и специальная физическая 

подготовка 

150 14 15 15 14 13 15 14 15 12 14 - 9 

3 Технико-тактическая подготовка 39 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 - - 

4 Соревновательная деятельность 4 - - - 1 1 - 1 - 1 - - - 

5 Промежуточная аттестация 2 - - - - - - - - 2 - - - 

6 
Самостоятельная подготовка по 

планам самостоятельной работы 

на период летнего отдыха 

27 - - - - - - - - - - 18 9 

Всего 234 20 20 20 20 19 19 20 20 20 19 18 19 

*План и количество часов в неделю утверждается ежегодно Приказом директора в соответствии с муниципальным 

заданием в начале учебного года, загруженностью спортивных площадок, а также ЕПС Учреждения 
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4. РАБОЧИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНЫХ РАЗДЕЛОВ 

Рабочая Программа - это документ, в котором определено содержание спортивной тренировки, 

соревновательной и вне соревновательной деятельности обучающихся спортивной школы. 

Приведены целесообразные способы организации как обучения двигательным действиям, так и 

развитию физических качеств.  Программа является информационной моделью педагогической 

системы, представляющей собой организованную совокупность взаимосвязанных средств, методов 

и процессов, необходимых для создания целенаправленного педагогического воздействия на 

формирование личности с качествами, необходимыми обучающемуся для достижения высоких 

спортивных результатов. Программа играет ведущую роль в раскрытии содержания освоения техник 

пауэрлифтинга и применении организационных форм обучения и совершенствования подготовки 

атлетов, направленной на выработку навыков, усвоение знаний и формирование важных 

личностных качеств, обучающихся в условиях многолетней подготовки. 

В программе предусматривается освоение не только объема знаний, двигательных умений и 

навыков, физических качеств, но и развитие мышления обучающихся на основе формирования 

умственных действий посредством анализа, синтеза, оценки обстановки, принятия решений в любой 

соревновательной ситуации, а также оценки своих возможностей. 

Структурирование тренировочного материала программы построено по принципу 

«расширяющейся спирали», благодаря чему одна и та же мыслительная операция отрабатывается на 

занятиях периодически и многократно, причем содержание постепенно усложняется и расширяется 

за счет обогащения новыми компонентами, на основе углубленной проработки каждого 

двигательного действия.  

Тренировочный материал представлен по видам подготовки: технико-тактической, 

физической, психологической, методической, соревновательной. В технико-тактической подготовке 

предусматривается изучение техники элементов и тактики пауэрлифтинга. Физическая подготовка 

делится на общую и специальную. Специальная физическая подготовка представлена средствами 

пауэрлифтинга (на базе основных соревновательных упражнений), общая - средствами других видов 

деятельности. Психологическая подготовка базируется на развитии волевых и нравственных 

качеств. Методическая подготовка содержит материалы по теории и методике пауэрлифтинга и 

судейской практике.  

Для достижения физического и нравственного совершенства необходимо решить три группы 

задач: образовательных, воспитательных, оздоровительных. Группа образовательных задач состоит 

из усвоения теоретических и методических основ пауэрлифтинга, овладения двигательной 

культурой и стратегией тактики соревновательной борьбы, включая подготовку к соревнованиям 

(прокаты). 

Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных, 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 атлет овладевает историческим опытом и элементами культуры 

пауэрлифтинга, осваивает методические основы (планирования, методов обучения, тактики), 

овладевает способами наблюдения, регистрации и обобщения тренировочных и соревновательных 

данных.  

Занятия подразделяются на учебные, учебно-тренировочные, тренировочные, контрольные и 

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

На тренировочных занятиях изучают различные элементы техники и тактики, исправляют 

ошибки, закрепляют изученные двигательные действия, знакомятся с новыми элементами. В 

тренировочных занятиях многократно повторяют хорошо освоенные элементы техники, закрепляют 

их в условиях различного объема и интенсивности их выполнения.  



9 

 

Учебно-тренировочные занятия представляют собой тип занятий, объединяющий учебные и 

тренировочные занятия. В них осваивают новый материал и закрепляют пройденный.  

Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки подготовленности 

атлета по практическим разделам подготовки - технической, тактической, физической, волевой.  

Модельные занятия предусматривают соответствие содержания занятий с программой 

предстоящих соревнований, их регламентом и контингентом участников. 

 Занятия по развитию физических и психических качеств состоят из занятий по пауэрлифтингу 

и занятий по другим видам спорта. Из пауэрлифтинга используются тренировочные и контрольные 

занятия, из других видов - круговая тренировка, тренировочные и контрольные типы занятий. 

 Рекреационные занятия характеризуются малыми объемом, интенсивностью, а также 

эмоциональностью - прогулки по лесу, посещение сауны, применение массажа, душа, ванн, 

использование бассейна, помещения для гигиенического сна. 

Культура поведения, доброжелательность старших по отношению к младшим, примеры 

трудолюбия, скромности, честности играют большую роль в спортивной биографии спортсмена. 

Одинаковые права и единые требования к занимающимся облегчают построение педагогического 

обучения пауэрлифтингу. 

 

4.1. Рабочая программа учебного раздела «Теоретическая подготовка» 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических занятий. Теоретические занятия должны иметь 

определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать 

полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. 

             Главная задача теоретической подготовки состоит в том, чтобы научить обучающихся 

осмысливать и анализировать действия: не механически выполнять указания тренера-

преподавателя, а творчески подходить к ним. Начинающих атлетов необходимо приучать посещать 

спортивные соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность спортсменов, 

следить за действиями судей, просматривать спортивные репортажи и анализы выступлений 

известных спортсменов.  

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. Теоретическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах проводится в виде 

коротких бесед в начале тренировочного занятия или в его процессе в паузах отдыха. Содержание 

бесед и полнота сведений зависят от контингента учащихся. Некоторые темы требуют 

неоднократного повторения, например, меры предупреждения травматизма, оказание первой 

медицинской помощи, правила соревнований и оценка качества исполнения упражнений. В ходе 

теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения об истории развития 

вида спорта, воспоминания известных спортсменов и т.п. Также полезен коллективный просмотр 

видеоматериалов передач о выдающихся спортсменах нашей страны. 

 
№ Наименование теоретической темы Кол-во часов 

1 Физическая культура и спорт в России. Место и роль физической культуры 

и спорта в современном обществе. Значения физической культуры и 

спорта для трудовой деятельности людей 

2 

2 Краткий обзор развития пауэрлифтинга в России и за рубежом. 1 

3 Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировки 1 

4 Краткое сведение о строении и функциях организма человека. Гигиена, 

закаливание, режим и питание спортсмена.  

1 
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5 Основы техники пауэрлифтинга  и методики обучения атлетов 2 

6 Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи.  1 

7 Планирование спортивной тренировки 1 

8 Правила соревнований, их организация и проведение 1 

ИТОГО 12 

Промежуточная аттестация (тест-ответы на вопросы) 0,5 

 

4.2. Рабочая программа учебного раздела «Общая и специальная физическая подготовка» 

Физическая подготовка – это организованный процесс, направленный на: 

 всестороннее развитие организма обучающихся – укрепление опорно-связочного 

аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, совершенствование деятельности 

вегетативной и центральной нервной систем; 

 укрепление здоровья и повышение работоспособности; 

 развитие физических качеств, необходимых для успешного освоения техники 

упражнений гимнастики и исполнение их с требуемым качеством: амплитудой, скоростью, силой и 

др. 

Общепринято делить физическую подготовку на общую и специальную. 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это физическая подготовка, направлена на 

укрепление здоровья и разностороннее развитие обучающихся, повышение работоспособности и 

развитие качеств без учета специфики избранного вида спорта. 

Средствами ОФП являются: общеразвивающие упражнения, бег, кросс, плавание, ходьба на 

лыжах, спортивные и подвижные игры. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это специально организованный процесс, 

направленный на развитие и совершенствование физических качеств, необходимых для успешного 

освоения и качественного выполнения упражнений конкретного вида спорта. 

Общая физическая подготовка атлетов 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это разностороннее физическое воспитание, которое не 

сводится к развитию специфических способностей, проявляемым в избранном виде спорта, но 

обусловливает успех спортивной деятельности. ОФП должна строиться согласно закономерностям 

переноса тренировочного эффекта с подготовительных упражнений на соревновательные действия 

в избранном виде спорта. 

Общая физическая подготовка способствует повышению функциональных возможностей 

организма, общей работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и 

достижения высоких результатов в избранном виде спорта. Общая физическая подготовка 

определяет уровень и темпы развития основных двигательных способностей человека, поэтому 

задачами общей физической подготовки на спортивно-оздоровительном этапе являются: 

 Укрепление здоровья, повышение уровня функциональных возможностей организма; 

 Всестороннее развитие физических качеств; 

 Освоение необходимых двигательных умений и навыков. 

 Воспитание трудолюбия, настойчивости, интереса к занятиям физической культурой и 

спортом 

 Создание базы для специальной физической подготовленности в избранном виде спорта 

В настоящее время выделяют 5 основных физических способностей (иногда их называют 

двигательными или психомоторными): 

1. Координация – способность к целесообразной организации мышечной деятельности и 

ловкости – способность осваивать новые движения и перестраивать деятельность в соответствии с 

обстановкой; 
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2. Гибкость – подвижность в суставах – способность выполнять движения по большой 

амплитуде пассивно и активно; 

3. Сила – способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за 

счет мышечных усилий в статических и динамических движениях; 

4. Быстрота – способность быстро реагировать и выполнять движения с большой скоростью 

и частотой; 

5.    Выносливость – способность противостоять утомлению 

1. Сила и методика ее развития 

Сила - это способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за 

счет мышечных усилий. Различают статическую, динамическую и взрывную силу. 

Статическая сила проявляется в малоподвижных движениях: удержании положения тела или его 

частей, поднимании тяжелых предметов, отжимании, подтягивании, приседах. Динамическая сила 

проявляется в упражнениях со значительными перемещениями: беге, плавании, ходьбе на лыжах и 

других. 

Взрывная сила проявляется в прыжках и метаниях.  

При оценке силы важно различать: 

1. Абсолютную и относительную силу. Абсолютная - суммарная сила многих мышечных групп 

в каком-то движении. Относительная - сила, приходящаяся на 1 кг веса; 

2. Максимальную силу одного движения и силу за определенный промежуток времени. 

Средствами развития силы являются упражнения, при выполнении которых необходимо 

преодолевать или противодействовать сопротивлению.  

Виды сопротивлений: 

1. Вес собственного тела или его частей; 

2. Сопротивление партнера или самосопротивление; 

3. Вес предметов: гири, гантели, набивные мячи; 

4. Сопротивление растягиваемых предметов: резина, эспандер и др.; 

5. Смешанные сопротивления. 

Упражнения на развитие силы классифицируются по анатомическому признаку: 

1. На силу мышц рук и плечевого пояса; 

2. На силу мышц ног и туловища; 

3. На силу мышц ног и тазового пояса.  

Методы развития силы: 

1. Метод повторных усилий: 

а) выполнение упражнений определенное количество раз или; 

б) предельное количество - "до отказа"; 

2. Метод динамических усилий: максимальное количество раз за определенное время; 

3. Метод статических усилий: фиксация какого-то положения определенное время; 

4. Метод максимальных усилий: выполнение упражнений с максимальным отягощением. 

2. Быстрота и методика ее развития 

Быстрота - это способность выполнять движения в максимально короткий отрезок времени. 

Выделяют четыре элементарные формы быстроты: 

1. Время реакции; 

2. Время одиночного движения; 

3. Резкость - быстрое начало; 

4. Частота (темп) движений. 

Большинство спортивных упражнений требуют комплекса форм быстроты. 

Средства развития быстроты: 

1. Упражнения, требующие быстрой реакции: 

а) на движущийся объект - остановка, ловля, отбив или откат предмета; 
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б) выбора - что сделать? 

2. Упражнения, которые необходимо выполнять быстро, т.е. те, что выполняются во время 

полета предмета: кувырки, повороты, перевороты и др.; 

3. Движения, которые необходимо выполнять с максимальной частотой: бег, вращение скакалки, 

обруча, булав, ленты, малые круги, мельницы, спирали, змейки, жонглирования. 

Правила развития быстроты: 

1. Использовать только хорошо освоенные задания; 

2. Задания выполнять на "свежие силы", непродолжительное время; 

3. Трудность задания повышать постепенно. 

Методы развития быстроты: 

1. Облегчение условий - выполнение заданий "с горки", реакция на подвешенный или 

подаваемый предмет; 

2. Выполнение заданий "за лидером"; 

3. Ориентировки по скорости - подсчет, хлопки, метроном, музыка; 

4. Повторное выполнение заданий в стандартных условиях с околопредельной скоростью, 

сериями; 

5. Усложнение условий - "в горку", на "неудобной" опоре, с неудобной и неожиданной подачи; 

6. Игровые или соревновательные задания по типу "кто быстрее" и "кто больше". 

3. Прыгучесть и методика ее развития 

Прыгучесть - это способность к проявлению усилий максимальной мощности в кратчайший 

промежуток времени, результатом которой является преодоление силы земного притяжения и переход 

в безопорное положение на некоторое время. 

Мерилом прыгучести является время нахождения в безопорном положении, косвенным 

показателем - высота или длина отталкивания (прыжка). 

Необходимо различать собственно прыгучесть и прыжковую выносливость. 

Прыгучесть является скоростно-силовым качеством и зависит от силы, эластичности и скорости 

сокращения мышц. Кроме того, важное значение имеет эффективность техники отталкивания, полета 

и приземления. 

В связи с этим средствами развития прыгучести являются: 

1. Упражнения на развитие эластичности мышц ног - растягивание; 

2. Упражнения на развитие силы мышц ног: стопы, голени, бедра; 

3. Упражнения на развитие быстроты мышечных сокращений; 

4. Упражнения для изучения и совершенствования техники: 

а) приземления - схождение и спрыгивание с возвышения; 

б) отталкивания - пружинные движения, прыжки на двух и на одной 

ноге с координированной работой рук, туловища и головы; 

в) полетной фазы - прыжковых поз 

5. Прыжки в глубину; 

6. Упражнения на высоту или длину отталкивания - на возвышение, через препятствие, на 

ориентир; 

7. Упражнения на прыжковую выносливость - многоскоки, прыжки со скакалкой. 

Методы развития прыгучести: 

 повторный - повторное выполнение заданий с достаточным интервалом отдыха; 

 ориентировки по скорости; 

 усложнения условий - на мягкой или сыпучей опоре, с утяжелением; 

 игровой и соревновательный методы. 

4. Координация и ловкость. Методика их развития 
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Координация - это способность к целесообразной организации мышечной деятельности за счет 

включения в работу только необходимых мышечных групп с целесообразной скоростью и силой 

мышечных напряжений. Критерием координации является точность воспроизведения движений по 

параметрам времени, пространства и мышечных усилий. 

Ловкость - это способность быстро осваивать новые движения и перестраивать двигательную 

деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки. Ловкость измеряется по времени, 

необходимому для освоения новых движений или для перестройки действий. 

Средства развития координации и ловкости: 

 упражнения на расслабление; 

 упражнения на быстроту реакции; 

 упражнения на согласование движений разными частями тела; 

 упражнения на точность воспроизведения движений по параметрам времени, пространства и 

силы; 

 упражнения с предметами; 

 акробатические упражнения; 

 подвижные игры с необычными движениями. 

Методы развития координации и ловкости: 

 повторный; 

 переменный; 

 необычных исходных положений; 

 зеркального исполнения; 

 игровой и соревновательный. 

5. Гибкость и методика ее развития 

Гибкость - это способность выполнять движения с большой амплитудой. Различают активную 

и пассивную гибкость. Активная достигается за счет мышечных напряжений, проходящих через 

суставы мышц, пассивная проявляется за счет приложения внешних сил. Измеряется гибкость угло-

мером, прилагаемым к суставу. 

Гибкость зависит от: 

 строения суставов, их формы и площади; 

 длины и эластичности связок, сухожилий и мышц; 

 функционального состояния нервных центров, регулирующих тонус мышц; 

 температуры среды - чем выше, тем лучше; 

 суточной периодики - утром она снижена; 

 утомления - пассивная улучшается, активная ухудшается; 

 наследственности, пола и возраста - дети и женщины гибче. 

Средства развития гибкости: 

 упражнения на расслабление - дают прирост на 12-15%; 

 плавные движения по большой амплитуде; 

 повторные пружинящие движения; 

 пассивное сохранение максимальной амплитуды; 

 активное сохранение максимальной амплитуды; 

 махи с постепенным увеличением амплитуды. 

Методы развития гибкости: 

 повторный; 

 помощи партнера; 

 применение отягощений и амортизаторов; 

 игровой и соревновательный. 
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Упражнения на гибкость дают наибольший эффект, если их выполнять в тренировке дважды: в 

подготовительной части урока после разогревания и в самом конце тренировки на фоне утомления. 

На первых порах упражнения на гибкость следует давать через день, чтобы мышцы успевали 

отдыхать, в дальнейшем - ежедневно. 

В содержании ОФП на спортивно-оздоровительном этапе ведущую роль играют естественные 

виды действий и их вариации, сопутствующие человеку на протяжении всей жизни. К ним относятся 

различные виды и формы физической рекреации, ритмическая гимнастика, 

Средства ОФП 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, 

две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. 

Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на 

шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на 

коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 

приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; 

выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног 

(вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах 

и упорах; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, 

круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положе-

нии лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; 

различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, 

набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для 

юношей). 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта и 

с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, 

более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения 

общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой 

движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, 

мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны 

и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на 

спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической 

стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки 

вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки 

на голове, руках и лопатках.  

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, 

кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно 

(четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой 

и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через препятствия, 

планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание 

предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и 

вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры 
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с отягощениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, 

копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 

800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по 

пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без 

учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 

км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек). Марш-

бросок. Туристические походы. 

 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это специально организованный процесс, 

направленный на развитие и совершенствование физических качеств, необходимых для успешного 

освоения и качественного выполнения упражнений конкретного вида спорта. 

Основными принципами СФП обучающихся в сложно-координационных видах спорта 

являются: 

 соразмерность – оптимальное, соразмерное и сбалансированное развитие физических 

качеств; 

 сопряженность – применение средств, наиболее близких по структуре основным 

упражнениям эстетической гимнастики; 

 опережение – опережающее развитие физических качеств по отношению к технической 

подготовке. 

Средства СФП 

Средствами СФП являются общеразвивающие и акробатические упражнения, элементы 

классического тренажера, упражнения избранного вида спорта, а также специальные упражнения: 

Специальная физическая подготовка в пауэрлифтинге  на спортивно-оздоровительном этапе  

включает в себя выполнение комплексов упражнений по индивидуальным заданиям, где для 

развития силовых качеств используются динамические и статические упражнения для развития 

силовых качеств. Статические упражнения должны составлять не менее ¼ части комплекса. 

Средства специальной физической подготовки  

1. Статические упражнения: висы, упоры. 

2. Динамические упражнения с весом собственного тела; упражнения  со штангой и 

гантелями, на блочных тренажерах-выполняются с небольшим весом отягощений 1- 2 подхода  

1.Четырехглавая мышца бедра (квадрицепс) 

-  приседания со штангой на плечах 

- жим ногами  

- гакк - приседы 

- разгибания ног сидя 

- выпады со штангой на плечах 

- приседания со штангой на груди 

- приседания с гантелями  

2.   Двуглавая мышца бедра (бицепс бедра) и мышцы низа спины. 

- сгибания ног в тренажере лежа на животе  

- гиперэкстензия (разгибания туловища в станке лежа на бедрах лицом вниз) 

- тяга штанги с прямыми ногами  

- наклоны со штангой на плечах 

- становая тяга 

3.  Мышцы голени (икроножная и камбаловидная) 

- подъемы на носки в тренажере стоя 
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- подъемы на носки в тренажере сидя 

- подъемы на носки, стоя у гимнастической стенки с партнером на плечах 

- подъем на носок одной ноги, стоя у гимнастической стенки с гантелью в руке 

4.  Грудные мышцы (большая и малая) 

- жим штанги лежа 

- жим штанги, лежа на наклонной скамье 

- разводы гантелями лежа  

- разводы гантелями лежа на наклонной скамье 

- жим гантелей лежа на наклонной скамье 

- сведения рук на параллельных блоках 

- сведения рук на блочной машине 

5.  Мышцы верха спины (широчайшие и ромбовидные) 

- подтягивание к груди узким хватом 

- подтягивание к груди средним хватом 

- подтягивание за голову широким хватом 

- тяга штанги к животу стоя в наклоне 

- тяга к животу узким хватом на нижнем блоке 

- тяга гантелей в наклоне одной рукой к животу  

- тяга Т-грифа в наклоне к животу 

- тяга за голову на верхнем блоке широким хватом 

6.  Плечи (дельтовидная  и трапециевидная мышцы) 

- жим из-за головы широким хватом  (стоя и сидя) 

- жим с груди средним хватом (стоя и сидя) 

- жим гантелей вверх (стоя и сидя) 

- тяга штанги к подбородку узким хватом 

- тяга штанги до уровня груди средним хватом 

- подъемы гантелей:  в стороны, вперед и в наклоне. 

- подъемы плеч вверх с гантелями в опущенных рука 

7. Двуглавая мышца плеча (бицепс) 

- сгибание рук со штангой стоя 

- сгибание рук со штангой обратным хватом 

- сгибание рук в тренажере Скотта 

- сгибание рук с гантелями попеременно и одновременно (стоя и сидя) 

- сгибание рук с гантелями «молотковым» хватом 

- сгибание рук в тренажере на нижнем блоке  

- сгибание рук с гантелями лежа на скамье 

8.  Трехглавая мышца плеча (трицепс) 

- жим штанги, лежа узким хватом (20-25 см) 

- жим на верхнем блоке книзу 

- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях узким хватом 

- разгибание рук со штангой из-за головы узким хватом 

- разгибание руки с гантелью из-за головы  

- сгибание и разгибание рук в упоре сидя сзади  

- жим на верхнем блоке книзу обратным хватом 

- разгибание руки, стоя в наклоне 

9. Мышцы предплечий 
- сгибание рук в лучезапястных суставах 

а) хватом сверху 

б) хватом снизу 
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- накручивание отягощений на тросовом тренажере  

а) хватом сверху 

б) хватом снизу 

- сгибание рук в лучезапястных суставах с опорой предплечий на скамье «молотковым» 

хватом 

10. Мышцы живота – брюшной «пресс» (прямая и косая мышцы) 

- «скручивание» туловища в тренажере, держась за ручку верхнего блока 

- подъем согнутых ног к животу в висе 

- наклоны в стороны (одна рука за головой, другая – держит гантель) 

- частичные подъемы туловища из и.п. лежа на спине, руки за головой (поясницу не 

отрывать!) 

- «скручивания» стоя на коленях, держась за ручку верхнего блока 

- одновременное поднимание туловища и ног из и.п. лежа на спине. 

 
№ 

п/п 

Учебный раздел Спортивно-оздоровительный этап 

Группы 11-14 лет Группы 15-18 лет 

1 Общая и специальная физическая подготовка 155 150 

Промежуточная аттестация 0,5 0,5 

ИТОГО  155,5 150,5 

 

4.3. Рабочая программа учебного раздела «Технико-тактическая подготовка» 

 Технико-тактическая подготовка –основной компонент в структуре спортивной подготовки 

атлетов, несомненно, базируется на физической подготовке и неразрывно связана с психологической 

подготовкой.  

4.3.1. Техническая подготовка 

Техническая подготовка юных атлетов заключается в освоении техники соревновательных 

упражнений, при чем важным моментом в технической подготовке атлетов является регулярное 

повышение интенсивности нагрузки (весов). Необходимо добиться идеальной техники выполнения 

двигательного действия (соревновательного упражнения)  при любой интенсивности нагрузки. 

Технической подготовкой  решаются задачи по обучению и совершенствованию технического  

мастерства юных атлетов.  

Основные средства технической подготовки 

Этапы начального и углубленного  разучивания .   

ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Съём 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 ЛЁЖА. Действия спортсмена до съёма 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 тазобедренных суставах. Разновидности старта (динамический, статический). 

Дыхание во время выполнения упражнения. Съём штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног 

и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъёма. Выполнение команд судьи. 
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  Этап совершенствования.   

ПРИСЕДАНИЕ. Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное соотношение быстроты и 

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

специальной экипировки для достижения наивысшего результата. Вставание из подседа. Порядок 

перемещения звеньев тела при вставании, не вызывающий резких смещений штанги в вертикальной 

и горизонтальной плоскостях. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при 

приседаниях. Ритмовая структура приседаний. Фиксация. Техника постановки штанги на стойки. 

ЖИМ ЛЁЖА. Подъём 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 перед началом жима. Динамика усилий, 

использование упругих и реактивных сил при жиме лёжа. Ритмовая структура жима лёжа. Фиксация 

веса и техника опускания штанги на стойки. Максимальное использование средств специальной 

экипировки для достижения высокого результата в жиме лёжа. 

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. Целостное и расчленённое 

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.  Контроль процесса становления и совершенствования технического мастерства 

осуществляется на всех этапах обучения. Выявление причинно-следственных связей возникновения 

ошибок, их систематизация. Контроль техники 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. 

Дополнительные средства технической подготовки  

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

приседе, полуприседания с большим весом, приседания с прыжками, приседания с широкой и узкой 

расстановкой ног, приседания со штангой на груди; жиме ногами вертикально и под углом, 

разгибании ног сидя, сгибании ног лёжа, приседания с весом на поясе, сведение и разведение ног на 

специальном тренажере, изометрические упражнения. 

ЖИМ ЛЁЖА. Жим лёжа в уступающем режиме с дополнительным весом, с задержкой на 

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

горизонтальной и наклонной скамье, подъём лёжа из-за головы, отжимания от брусьев, отжимания 

от пола с хлопком, разгибание рук лёжа и стоя, полу жим, жим стоя с груди и со спины, жим 

гантелей, подъём гантелей через стороны, изометрические упражнения. 

Наряду с обычным жимом штанги предельного веса, всё большую популярность приобретает 

много повторный  — народный жим (жим штанги с массой самого атлета на разы) и русский жим 

(жим штанги фиксированной массы на разы).  

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на 

достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата.  

2. Тренировочные возможности должны соответствовать функциональным возможностям 

растущего организма.  
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Значительное омоложение, произошедшее в спорте в последние годы, создало предпосылки 

для обязательного осуществления начальных занятий на спортивно-оздоровительном этапе 

подготовки.  

4.3.2. Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка — это педагогический процесс разучивания и совершенствования 

способов и форм ведения борьбы на спортивных соревнованиях. Тактическая подготовленность — 

это умение спортсмена грамотно построить ход борьбы с учетом особенностей вида спорта, своих 

индивидуальных особенностей, возможностей соперников и создавшихся внешних условий, причем 

в пауэрлифтинге  она носит больше  индивидуальный характер. Тактическая подготовка атлетов 

неразрывно связана с психологической подготовкой. 

В процессе тактической подготовки важно, чтобы спортсмен был обучен способам 

рационального распределения сил в процессе соревнований. Он должен уметь справляться с 

трудностями, возникающими при исполнении соревновательных упражнений: не только такими, как 

ощущение тяжести в ногах и сухости во рту, но и с более опасными — как чувство страха, потеря 

ориентировки в весах, потеря ответственности.  

Современная система судейства предполагает знание уровней сложности и их стоимость не 

только тренерами, но уже и спортсменами. Умение грамотно заказать веса с  последующей 

максимальной результативностью  очень важно в тактической подготовке атлетов. Спортсмен во 

время соревнований  должен максимально отдавать себе отчет в том, какие плюсы или минусы он 

сейчас имеет. Именно в этом заключается продуманное тактическое действие по восприятию и 

анализу соревновательной ситуации, которое требует мысленного решения тактической задачи, а 

затем и двигательного ее решения. Для успешного выполнения соревновательного плана атлет 

должен быть обучен уметь принимать целесообразное решение, что в свою очередь требует умения 

критически оценивать свои действия: ведь во время исполнения соревновательных упражнений  

необходимо соизмерять свои  силовые возможности. 

Соревновательная тактика в пауэрлифтинге носит алгоритмический характер, так как она 

строится на запланированных действиях и преднамеренной их реализации. Перед, соревнованиями 

спортсмен должен также четко, как последовательность соревновательных упражнений, 

представлять какие действия и в какой последовательности он совершает на разминке. Одним из 

методов обучения тактике должно быть многократное повторение соревновательной ситуации на 

тренировке (прикидки), когда смоделированная ситуация должна включать в себя все ее атрибуты, 

включая жеребьевку, разминку и т.д. Непосредственно перед соревнованиями необходимо 

напомнить главные задачи, а после старта провести анализ соревнований. 

В тактику атлетов входит умение соревноваться в любое время суток, так как даже 

соревнования в другом районе в незнакомом зале  создают новую ситуацию, к которой нужно 

адаптироваться. Тренер должен заранее знать время выхода на старт, научить спортсмена правильно 

рассчитывать необходимое для подготовки время, и, по возможности, проводить 

предсоревновательные тренировки в часы, максимально приближенные к соревновательным. 

Тактика определяется основными стратегическими задачами, которые могут быть 

перспективного характера (то есть участие спортсмена в серии стартов с целью подготовки и 

успешного выступления в главных соревнованиях сезона) или локального характера (то есть участие 

в отдельных соревнованиях).  

Тактическая подготовка атлетов имеет свою особенность: борьба на соревнованиях 

начинается еще вне зала. Тренер и спортсмен должны спланировать свои действия, поведение в 

раздевалке, чтобы ситуация вокруг спортсмена была максимально комфортной. Кому-то перед 

соревнованиями нужно молчать, кому-то разговаривать, кто-то должен съесть шоколад, кто-то 

лимон, кому-то рядом нужны родители, или друзья, или тренер, кому-то нужно побыть в 

одиночестве. При этом должна быть отработана поведенческая линия в раздевалке: как ты выйдешь, 



20 

 

как ты выглядишь, какое поведение, с кем ты стоишь, с кем ходишь, какое лицо держишь. Здесь 

проявляется умение психологически воздействовать на соперника и умение маскировать 

собственные переживания и эмоции. 

Тренер должен учитывать факторы, определяющие тактику на соревнованиях: а именно 

поведение соперников, поведение зрителей, характер соревнований, уровень судейства, поведение 

прессы, масштаб соревнований и прочее. Если спортсмен с инертной нервной системой, то он 

дольше будет адаптироваться к соревновательной обстановке, а значит, именно тактически 

тщательнее надо к ним готовиться. 

 

4.4. Рабочая программа учебного раздела «Соревновательная деятельность» 

Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки и совершенствования моральных, 

волевых качеств, повышения уровня спортивного мастерства. 

По окончанию соревнований тренер-преподаватель проводит разбор прошедших стартов, 

объясняет допущенные ошибки, причины снижения баллов судейством, показ техники отдельных 

элементов, совместно со спортсменами анализирует прокат  соревновательной программы,  

выявляет положительные и отрицательные стороны каждого атлета и причины недостатков.  

Обучающиеся приобретают на учебных занятиях, соревнованиях начальные навыки работы в 

качестве помощника тренера-преподавателя и судьи.  

 
№ Наименование темы Количество часов 

1 Соревновательная деятельность 4 

Промежуточная аттестация 0,5 

Итого 4,5 

  

5. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

 

В процессе освоения каждой темы тренер-преподаватель осуществляет текущий контроль и 

проводит контрольные упражнения с целью проверки освоения учащимися образовательной 

программы.  

В процессе обучения проводится промежуточная аттестация, а также по окончанию освоения 

образовательной программы тоже проводится промежуточная аттестация.  

Теоретическая подготовка сдается в виде тестирования (ответы на тестовые вопросы) в мае 

учебного года. 

5.1. Промежуточная аттестация, ее цель, задачи, формы. 

Целью проведения промежуточной аттестации является оценка уровня освоения 

обучающимися дополнительной образовательной программы по виду спорта «Пауэрлифтинг» и 

соответствие этого уровня требованиям подготовки обучающихся, определенными в программе.  

Задачами проведения промежуточной аттестации является: 

- определение уровня подготовленности обучающихся по предметным областям Программы; 

- внесение необходимых изменений в содержание и методику образовательного процесса; 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится после прохождения каждого раздела.  

Сроки проведения промежуточной аттестации устанавливаются в соответствии с учебным 

календарным планом и графиком проведения аттестации.  

Тренеры-преподаватели за месяц до аттестации должны быть осведомлены о графике 

проведения промежуточной аттестации, перечень контрольных нормативов и тестов доведен до 

сведения обучающихся.  
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Для проведения аттестации обучающихся создается аттестационная комиссия (не менее пяти 

человек). 

Результаты проведения аттестации заносятся в протокол и заверяются членами 

аттестационной комиссии.   

Формами проведения промежуточной аттестации обучающихся являются: 

Раздел «Теоретическая подготовка» - выполнение теста, ответы на вопросы. 

Раздел «Общая и специальная физическая подготовка», «Технико-тактическая подготовка», 

«Соревновательная деятельность» - выполнение контрольных упражнений, тестов, нормативов, 

участие в соревнованиях, контрольные схватки детей младшего возраста. 
№ Наименование учебного раздела Количество часов, отводимых 

на промежуточную аттестацию 

1 Теоретическая подготовка 0,5 

2 Общая и специальная физическая подготовка 0,5 

3 Технико-тактическая подготовка 0,5 

4 Соревновательная деятельность 0,5 

ИТОГО часов на промежуточную аттестацию 2 

Форма проведения аттестации должна быть понятна обучающимся, отражать реальный 

уровень их подготовки. 

Текущий контроль успеваемости осуществляется тренером-преподавателем самостоятельно 

во время проведения учебно-тренировочных занятий.  

Система оценок и критерии при проведении аттестации должны быть едиными для всех 

обучающихся.  

Выполнение каждого контрольного норматива (теста) определяется следующими оценками: 

положительное – «зачет», отрицательное – «не зачет». Итоговый результат прохождения аттестации 

определяется в протоколе оценкой уровня подготовленности обучающегося – высокий, средний, 

низкий. При этом: 

- высокий уровень подготовленности определяется в случае успешного выполнения более 80% 

контрольных нормативов (тестов); 

- средний уровень подготовленности определяется в случае успешного выполнения 50/50% 

контрольных нормативов (тестов); 

- низкий уровень подготовленности определяется в случае успешного выполнения менее 50% 

контрольных нормативов (тестов). 

Обучающимся, успешно прошедшим аттестацию, выдается справка об окончании курса 

обучения по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе по виду спорта. 

Форма справки утверждается Директором учреждения.  

Обучающиеся, показавшие неудовлетворительные результаты промежуточной аттестации или 

не прошедшие промежуточную аттестацию, при отсутствии уважительных причин признаются 

академической задолженностью. 

Обучающиеся обязаны ликвидировать академическую задолженность. 

Обучающиеся, имеющие академическую задолженность, вправе пройти повторно 

промежуточную аттестацию в сроки, определяемые учебно-методическим отделом совместно с 

тренерско-преподавательским составом.  

Итоги проведения аттестации тренер-преподаватель-преподаватель обязан довести до 

сведения обучающихся и их родителей (законных представителей).  

 

5.2. Контрольные нормативы (тесты) 

Раздел «Теоретическая подготовка» - тестирование по теоретическим темам (ответы на 

вопросы). Теоретические тесты представлены в Приложении 1.  
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Раздел «Общая и специальная физическая подготовка» - выполнение контрольных 

упражнений и нормативов для оценки результатов освоения Программы представлены в таблице 1 . 

Таблица 1 

№ Контрольные упражнения, нормативы (тесты) Мальчики Девочки 

Для обучающихся в возрасте 11-13 лет 

1 Быстрота Бег 30 м (сек) Не более 5,8 Не более 6,1 

2 Выносливость Бег на 1500 м (мин, с) Не более 8.30 Не более 9.10 

3 Сила Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу (количество раз) 

Не менее 12 Не менее 6 

4 Гибкость Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (см) 

Не менее 3 Не менее 4 

5 Координационные 

навыки 

Челночный бег 3*10 м (с) Не более 9,2 Не более 9,6 

6 Скоростно-

силовые 

возможности 

Прыжок в длину с места двумя ногами 

(см) 

Не менее 147 Не менее 132 

Для обучающихся в возрасте 14-15 лет 

1 Быстрота Бег 30 м (сек) Не более 5,4 Не более 5,7 

2 Выносливость Бег на 2000 м (мин, с) Не более 10.10 Не более 12.40 

3 Сила Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу (количество раз) 

Не менее 19 Не менее 7 

4 Гибкость Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (см) 

Не менее 4 Не менее 5 

5 Координационные 

навыки 

Челночный бег 3*10 м (с) Не более 8,2 Не более 9,1 

6 Скоростно-

силовые 

возможности 

Прыжок в длину с места двумя ногами 

(см) 

Не менее 167 Не менее 148 

Для обучающихся в возрасте 16-18 лет 

1 Быстрота Бег 60 м (сек) Не более 9,0 Не более 10,7 

2 Выносливость Бег на 2000 м (мин, с) - Не более 9.10 

Бег на 3000 м (мин, с) Не более 15.20 - 

3 Сила Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу (количество раз) 

Не менее 25 Не менее 8 

4 Гибкость Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (см) 

Не менее 6 Не менее 7 

5 Скоростно-

силовые 

возможности 

Прыжок в длину с места двумя ногами 

(см) 

Не менее 192 Не менее 157 

 

Раздел «Технико-тактическая подготовка». 

Тестирование уровня технико-тактической подготовленности по соревновательной программе  

начинается у юношей  с 14 лет. Выполнение контрольных упражнений и нормативов для оценки 

результатов освоения Программы обучающимися  юношами  10-13 лет  и девушками   

представленные в таблице 2: 

Таблица 2  

№ Упражнение Интенсивность 

(вес 

отягощения,  

кг) 

Объем (кол-во раз) 

Юноши Девушки 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» 

11 лет 
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1 Приседания со штангой 10 5 10 15 3 6 10 

2 Жим лежа 10 5 10 15 3 6 10 

3 Становая тяга  10 5 10 15 3 6 10 

12-13 лет 

1 Приседания со штангой 10 10 15 20 5 10 15 

2 Жим лежа 10 10 15 20 5 10 15 

3 Становая тяга  10 10 15 20 5 10 15 

14-15 лет 

1 Приседания со штангой 20 20 25 30 10 15 20 

2 Жим лежа 20 20 25 30 10 15 20 

3 Становая тяга  20 20 25 30 10 15 20 

16-18 лет 

1 Приседания со штангой 10 20 - - 20 25 30 

2 Жим лежа 10 20 - - 20 25 30 

3 Становая тяга  10 20 - - 20 25 30 

  

Выполнение контрольных упражнений и нормативов для оценки результатов освоения 

Программы юношами 16- 18 лет представлены   ниже и в  таблице 3  

Перечень упражнений и способов их выполнения для тестирования уровня физической 

подготовленности юношей 16-18 лет  

1.Приседания со штангой  - используется для определения уровня развития силовых 

качеств ( абсолютной  силы).  

Снять штангу со стоек и зафиксировать штангу на спине. Гриф штанги при этом должен находиться 

на верхней части трапециевидной мышцы. Сделать шаг назад и принять устойчивое положение,  

ноги на ширине плеч. Опуститься в присед  до уровня, когда ось вращения тазобедренного сустава 

будет ниже оси вращения коленного сустава. Вернуться в исходное положение. Поставить штангу 

на стойки .Учитывается максимальный вес отягощения ( 3 попытки) 

2. Жим лежа  - используется для определения уровня развития силовых качеств ( 

абсолютной силы).  
Лежа на жимовой скамье снять штангу со стоек закрытым хватом. Выдержать паузу и зафиксировать 

штангу, чтобы прекратить ее раскачивание и дальнейшее нарушение траектории движения из-за 

колебаний. Плавно опустить штангу на середину груди,  причем в нижней точке гриф не должен 

удариться о грудь  "в отбив"). После касания груди штангой выжать верх. Вернуть штангу на стойки. 

Учитывается максимальный вес отягощения ( 3 попытки) 

3. Становая тяга используется для используется для определения уровня развития 

силовых качеств (абсолютной силы).  

Из положения стойка ноги на ширине плеч наклониться вперед (смотреть вперед –вверх), 

взять штангу свободным хватом и оторвать ее от пола до полного выпрямления спины и ног. (спина 

прямая в течение выполнения всего упражнения.)Учитывается максимальный вес отягощения ( 3 

попытки) 

Нормативные требования по  специальной физической подготовке представлены в таблице 2 

Обучающийся по результатам освоения программы должен знать и уметь выполнять 

основные элементы техники в соответствии с программным материалом. 
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Таблица 3 

1
6

 л
ет

 
Упражнен

ия 

53кг -59кг 59кг-66кг 66 кг-74кг и св. 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

Присед

ания со 

штанго

й  

30-35 40-45 50-55 40-45 55-60 65-70 50-55 65-70 75-80 

Жим 

штанги 

лежа 

25-30 

 

35-40 

 

45-50 

 

35-40 

 

45-50 

 

55-60 

 
45-  50 

55-60 

 
65-70 

Станов

ая тяга 
45-50 60-65 70-75 60-65 75-80 90-95 65-70 85-90 100-105 

1
7

 л
е

т 

Присед

ания со 

штанго

й 

50--55 60-65 70-75 65-70 75-80 90-100 75-80 90-100 110-120 

Жим 

штанги 

лежа 

45-50 50-55 60-65 50-55 60-65 70-80 65-70 75-80 85-90 

Станов

ая тяга 
70-75 80-85 90-100 96-100 106-110 120-130 100-105 110-120 130-140 

1
8

 л
е

т 

Присед

ания со 

штанго

й 

50-55 60-70 80-90 100-105 110-115 130-140 80-85 100-110 120-130 

Жим 

штанги 

лежа 

50-55 60-65 70-75 60-65 70-75 80-90 70-75 80-90 100-110 

Станов

ая тяга 
80-85 90-100 110-120 100-110 130-140 140-150 110-115 120-130 140-150 
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6. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ 

УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

6.1. Организационно-педагогические условия 

Форма обучения – очная. 

Формы организации учебно-тренировочного процесса:  

- занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного вида спорта, 

возрастных особенностей обучающихся; 

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- текущий контроль во время проведения учебного процесса 

- промежуточная аттестация обучающихся.  

 

Продолжительность одного занятия: 1,5 часа (2*45 минут, перерыв 10 минут). 

Объем учебно-тренировочной нагрузки в неделю: 4,5 часов. 

Минимальный и максимальный состав спортивно-оздоровительных групп определяется с 

учетом соблюдения правил техники безопасности на тренировочных занятиях и в соответствии с 

единой пропускной способностью (ЕПС) спортивных площадок Учреждения.  

 

 

Режимы тренировочной работы  

Этапы спортивной    

 подготовки       

 Длительность   

этапов (в годах) 

Минимальный возраст  

для зачисления в группы 

(лет)  

  Наполняемость    

 групп (человек)  

Требования по физической, 

технической и спортивной 

подготовкам на конец спорт. Года 

Спортивно 

оздоровительный этап 

1 год 11 

 

Минимум – 15  

Максимум – 25 
Выполнение нормативов по ОФП, СФП, 

технико-тактической подготовки 

 

 

6.2. Материально-техническое обеспечение. 

Требования к материально-техническому обеспечению: 

-наличие ледовой арены; 

- наличие зала для проведения занятий по физической подготовке; 

-наличие зала для проведения занятий по хореографии; 

-наличие раздевалок и душевых; 

-наличие музыкального центра;  

-наличие оборудования и спортивного инвентаря, необходимых для освоения Программы 

(скакалка гимнастическая, скамейка гимнастическая, шведская стенка, коврики гимнастические). 

 

7. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

 

Многолетнюю подготовку спортсмена целесообразно рассматривать как единый процесс, 

подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со 

свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей юных обучающихся 

Спортивная тренировка юных обучающихся, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд 

методических и организационных особенностей.  

1. Тренировочные занятия с юными обучающимися не должны быть ориентированы на 

достижение в первый год занятий высокого спортивного результата. 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным 

возможностям растущего организма. 
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3.  В процессе занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену 

быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, 

подготовленностью обучающихся и их физическим развитием.  

4. Надежной основой успеха юных обучающихся в избранном виде спорта является 

приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение 

функциональных возможностей организма.  

7.1. Планирование годичного цикла в спортивно-оздоровительных группах 

Планирование годичного цикла тренировочного процесса связано с констатацией трёх 

уровней в его структуре: 

- уровень микроструктуры, т.е. структура отдельных тренировочных занятий и 

микроциклов, состоящих из нескольких занятий; 

- уровень мезоструктуры, т.е. структура средних циклов тренировки, включающих в себя 

относительно законченный ряд микроциклов; 

- уровень макроструктуры, т.е. структура больших тренировочных циклов типа 

полугодичных, годичных, многолетних. 

Структура тренировочного процесса в целом обусловлена целями подготовки 

спортсменов на конкретном этапе и условиями их реализации. 

Для пауэрлифтинга орта на спортивно-оздоровительном этапе основным макроциклом 

тренировки является годичный цикл, в котором достаточно полно отражаются специфические 

принципы построения тренировки и частные особенности условий подготовки спортсменов. 

Весь процесс подготовки на спортивно-оздоровительном этапе можно разделить на 3 

периода: подготовительный, соревновательный и переходный. Распределение времени на 

основные разделы подготовки по годам обучения происходит в соответствии с конкретными 

задачами, поставленными на спортивно-оздоровительном этапе. Основой для планирования 

нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований. 

В подготовительном периоде тренировка строится на основе упражнений, создающих 

физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. 

Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это 

предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-

подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к обще подготовительным. 

На последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля 

упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на 

организм учащегося. 

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня 

специальной подготовленности и возможна более полная ее реализация в соревнованиях, что 

достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-

подготовительных упражнений. При подготовке к ответственным стартам происходит 

значительное снижение общего объема тренировочной работы. 

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и 

соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном 

уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного 

макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое 

восстановление. Эти задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав 

применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д. 

Для организации тренировочного процесса на спортивно-оздоровительном этапе   

рекомендуется следующий вариант построения круглогодичной тренировки: 

Каждый    год составляет один макроцикл: 

Подготовительный период: 

 этап общефизической подготовки (8-10 недель); 

 этап специальной физической подготовки (20-22 недели); 

 этап технической подготовки (6-7 недель); 

 Соревновательный период (12-14 недель). 
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Переходный период: планируется после окончания основных соревнований. 

Продолжительность каждого этапа зависит от уровня подготовленности спортсменов и 

календаря соревнований.    

С целью обеспечения непрерывности тренировочного процесса на периоды активного 

летнего отдыха занимающихся, продолжительных выходных или праздничных дней, а также на 

период ограничительных мероприятий (карантин) или обстоятельств непреодолимой силы 

тренировочные занятия проводятся в дистанционном формате под руководством тренера. 

Порядок проведения самостоятельной работы занимающихся регламентируется локальным 

актом Учреждения. Примерные планы самостоятельной работы тренировочных занятий для 

групп спортивной подготовки представлены в приложении 1. 

7.2. Структура микроцикла учебно-тренировочного процесса 

В конце спортивно-оздоровительного этапа для учащихся, достигших 14 лет, вводится 

понятие «раздельная тренировка» - за одно занятие прорабатывается только одна-две мышечных 

группы, для развития силовых качеств используется сочетание  экстенсивной и интенсивной  

методики (использование предельных и околопредельных отягощений), хотя приоритетной 

остается экстенсивная.   

Варианты содержания учебно-тренировочных занятий в микроцикле при 

применении «раздельной» тренировки 

  1 день   

 

Вариант А Вариант В 
Мышцы ног и низа спины 

1) Разгибания ног, в станке сидя: 15,12,10 раз. 

2) Жим ногами лёжа: 15,12,10 раз. 

3) Гакк-приседания: 12,10,8 раз. 

4) Сгибания ног, в станке лёжа: 15,12,10 раз. 

5) Тяга штанги с прямыми ногами: 12,10,8 раз. 

6) Гиперэкстензия: 15,12,10 раз. 

Мышцы голени 

1) Подъёмы на носки ног, в станке стоя: 15,12,10 

раз. 

2) Подъёмы на носки ног, в станке сидя:15,12,10 

раз. 

Мышцы живота 

1) «Скручивания» туловища в тренажёре «верхний 

блок», стоя на коленях: 3 подхода по 20-25 раз. 

2) Подъёмы согнутых ног к животу в станке: 3 

подхода по 20-25 раз. 

3) Наклоны в стороны с гантелью в руке: 3 подхода 

по 25-30 раз. 

 

Мышцы ног и низа спины  

1) Приседания со штангой на плечах: 12,10,8 раз. 

2) Жим ногами лёжа: 15,12,10 раз. 

3) Разгибания ног, в станке сидя: 15,12,10 раз. 

4) Сгибания ног, в станке лёжа: 15,12,10 раз. 

5) Наклоны со штангой на плечах: 12,10,8 раз. 

6) Гиперэкстензия: 15,12,10 раз. 

Мышцы голени  

1) Подъёмы на носки ног, в станке сидя: 3 подхода 

по 15-20 раз.  

2) Подъёмы на носки ног, стоя с партнёром на 

плечах: 15,12,10 раз. 

Мышцы живота  
1) «Скручивания» туловища, сидя в тренажёре 

«верхний блок»: 3 подхода по 20-25 раз. 

2) Подъёмы согнутых ног к животу в висе: 3 

подхода по 20-25 раз. 

3) Наклоны в стороны с гантелью в руке: 3 подхода 

по 25-30 раз. 

2 день                        
Вариант А Вариант В 

Грудные мышцы  

  1) Жим штанги, лёжа: 12,10,8 раз. 

  2) Разводы гантелями лёжа: 12,10,8 раз.  

  3) Сведения на параллельных блоках: 15,12,10 р. 

Спина (верх) 

1) Подтягивания к груди: 3 подхода по 10 раз. 

2) Тяга штанги в наклоне к животу: 12,10,8 р. 

3) Тяга за голову широким хватом: 12,10,8 р. 

Плечи (дельтовидные и трапециевидные мышцы) 
1) Жим штанги из-за головы широким хватом: 

12,10,8 раз. 

2) Тяга штанги к подбородку узким хватом: 

12,10,8 раз. 

3) Подъёмы гантелей в стороны: 15,12,10 раз. 

Грудные мышцы 
1) Жим штанги, лёжа на наклонной скамье (30-45°) 

средним хватом: 12,10,8 раз. 

2) Разводы гантелями на наклонной скамье (30-45°): 

15,12,10 раз. 

3) Жим гантелей на наклонной скамье (30-45°): 

12,10,8 раз. 

Спина (верх) 

1) Подтягивания к груди средним хватом: 

        3 подхода по 10 раз. 

2) Тяга гантели к животу, стоя в наклоне: 

       12,10,8 раз. 

3) Тяга на нижнем блоке к животу узким хватом: 

12,10,8 раз. 
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4) Подъёмы гантелей в стороны в наклоне:  

15,12,10 раз. 

5) «Шраги» со штангой: 10,8,6 раз. 

Мышцы живота (прямая  и косые мышцы) 

1) «Скручивания» туловища, лёжа на спине:  

     3 подхода по 20-25 раз. 

2) Подъёмы согнутых ног к животу в висе: 

     3 подхода по 20-25 раз. 

3) Наклоны в стороны с гантелью в руке: 

     3 подхода по 25-30 раз. 

                                                                                               

Плечи (дельтовидные и трапециевидные мышцы) 

1) Жим гантелей сидя (стоя): 12,10,8 раз. 

2) Подъёмы гантелей в стороны: 15,12,10 р. 

3) Тяга штанги к груди средним хватом: 12,10,8 раз. 

4) «Шраги» с гантелями: 12,10,8 раз. 

Мышцы живота (прямая  и косые мышцы) 

1) «Скручивания» туловища в тренажёре «верхний 

блок»: 3 подхода по 20-25 раз. 

2) Подъёмы согнутых ног к животу: 3 подхода по 20-

25 раз. 

 

 

3 день 
Вариант А Вариант В 

Мышцы рук (бицепс и трицепс) 

1) Сгибания рук, со штангой стоя: 12,10,8 раз. 

2) Сгибания рук с гантелями попеременно 

«молотковым» хватом: 12,10,8 раз. 

3) Сгибания рук в станке Скотта: 12,10,8 раз. 

4) Жим штанги, лёжа узким хватом: 12,10,8 р. 

5) Жим на верхнем блоке к низу: 12,10,8 раз. 

6) Жим гантели одной рукой из-за головы: 15,12,10 раз. 

Мышцы предплечий 

1) Сгибания рук в запястьях хватом:  

а) сверху: 15,12,10 раз. 

б) снизу: 15,12,10 раз. 

    2)  Накручивание веса на тросовом тренажёре: 

          а) хватом сверху: 3 подхода 

          б) хватом снизу: 3 подхода 

Мышцы живота 

1) «Скручивания» туловища, лёжа на спине: 3 подхода по 

20-25 раз. 

2) Наклоны в стороны с гантелью в руке: 3 подхода по 25-

30 раз. 

3) Подъёмы согнутых ног к животу в висе: 3 подхода по 

20-25 раз. 

 

Мышцы рук (бицепс и трицепс) 

1) Сгибания рук, со штангой стоя, обратным 

хватом: 12,10,8 раз. 

2) Сгибания рук с гантелями: 12,10,8 раз. 

3) Сгибания рук в станке Скотта обратным хватом: 

15,12,10 раз. 

4) Разгибание рук на верхнем блоке обратным хватом: 

12,10,8 раз. 

5) Отжимания от брусьев узким хватом: 3 подхода по 10 

раз. 

Мышцы предплечий 

1) Накручивание троса с грузом: 

а) хватом сверху: 3 подхода 

б) хватом снизу: 3 подхода  

     2)   Сгибания рук в запястьях хватом: 

           а) сверху: 15,12,10 раз. 

           б) снизу: 15,12,10 раз. 

Мышцы живота  

1) «Скручивания» туловища, стоя на коленях, в 

тренажёре «верхний блок»: 3 подхода по 20-25 раз. 

2) Наклоны в стороны с гантелью в руке: 3 подхода по 

25-30 раз. 

Подъёмы согнутых ног к животу в висе: 3 подхода по 

20-25 раз. 

Для достижения максимальной эффективности применяются три основных метода 

спортивной тренировки:  

1) Повторный метод – основной метод для избирательной проработки конкретной мышечной 

группы . Выполняется несколько подходов одного упражнения (от 3 до 5) с интервалом отдыха 

одна- две минуты между подходами. Используя повторный метод тренировки, следует наращивать 

тренировочные веса по принципу «пирамиды». Например, для тренировки грудных мышц и 

плечевого пояса нужно выполнить жим штанги, лёжа в трёх подходах с интервалом отдыха в одну 

– две минуты между ними. 

Первый подход – 50% от максимального результата – 12-15 раз. 

Второй подход – 65% от максимального результата – 10-12 раз. 

Третий подход – 80% от максимального результата – 6-8 раз. 

Каждый подход выполняется до «упора» (до полного мышечного «отказа»). После выполнения 

одного упражнения переходят к следующему.  

Для того чтобы усилить воздействие на тренируемую мышечную группу, используют принцип 

суперсета (объединение двух упражнений в одно, выполняемых одно за другим без отдыха). 

Например, жим штанги, лежа и сразу же без отдыха – разводы гантелями лежа. После этого - две 

минуты отдыха и затем очередной подход суперсета. 

 2) Круговой метод. Метод круговой тренировки используется для развития общей и 

силовой выносливости, для тренировки дыхательной и сердечно- сосудистой систем, а также для 

развития мышечного рельефа. При круговом методе выполняется по одному подходу каждого 

упражнения для различных мышечных групп. Все упражнения выполняются одно за другим без 
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отдыха.  Здесь используется принцип «сверху - вниз» (плечевой пояс, грудь, спина, ноги) или 

наоборот «снизу - вверх». Порядок проработки определяется поставленными задачами. 

3 ) Повторно – круговой метод. Этот метод представляет собой сочетание  двух 

предыдущих, а именно: круговая тренировка (10 -15 упражнений выполняемых одно за другим 

без отдыха), затем следует отдых 3 -5 минут. После чего выполняется еще один «круг». В 

зависимости от поставленных задач и степени тренированности учащихся выполняется от 1 до 3 

«кругов» в течение учебного занятия. 

 

7.3. Структура учебно-тренировочного занятия 

  Грамотное построение тренировочного занятия – залог эффективности всего учебно-

тренировочного процесса.  Тренировочное занятие  состоит по пауэрлифтингу  состоит из трех 

частей. 

Подготовительная часть.  

Данная часть тренировочного занятия вводит  учащихся в работу, которая запланирована, 

организует их, устанавливает контакт между учащимися и тренером - преподавателем. Организм 

учащегося  подготавливается к выполнению предстоящей физической нагрузке, т. е. к 

выполнению более сложных упражнений основной части занятия. Для содержания первой части 

занятия характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на 

месте и в продвижении, упражнения на быстроту и точность реакции, на внимание и другие.  

Данные  упражнения воспитывают дисциплину, повышают внимание.  Главная задача этой части 

занятия - четкая организация учащихся, приобретение ими навыков коллективного действия; Не 

стоит в одно  занятие включать много строевых упражнений и нельзя давать все время одни и те 

же движения. 

   Основная часть.  
Задача основной части занятия - овладение главными, жизненно-необходимыми и специальными  

навыками, которые содействуют освоению спортивного вида пауэрлифтинг. Также 

предусматривает развитие, и совершенствование ориентировки во времени и пространстве, 

координации движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других 

психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части занятия не только такие 

традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения в равновесии, упражнения для 

развития силы, дыхательные упражнения, но и специальные упражнения. Кроме упражнений для 

развития общей выносливости, мышечной памяти, применяются упражнения, развивающие 

творческое мышление. 

Заключительная часть.  
Задачи этой части занятия - завершить работу постепенным снижением нагрузки на организм, 

привести учащихся в более спокойное состояние. Основные средства - медленная ходьба, 

упражнения на восстановление дыхания. 

На спортивно-оздоровительном этапе тренировочный процесс строится на основании 

экстенсивной методики развития силовых качеств  - использование непредельных отягощений 

с предельным числом повторений. Данное направление широко используется в практике, т.к:  

а) большой объем выполняемой  работы вызывает большие сдвиги в обмене веществ, 

усиливается  пластический  обмен,  увеличивается функциональная гипертрофия мышц, растет 

сила.  

б) такие упражнения дают большие возможности контролировать технику. Особое 

значение это имеет для начинающих;  

в) у лиц, не занимавшихся ранее силовыми упражнениями, ограничение отягощений дает 

возможность избежать травм; 

г) на начальном этапе эффективность воспитания силы почти не зависит от величины 

сопротивления, если эта величина превосходит определенный минимум (примерно З5 - 4О% 

максимальной силы).  

  Правильный подбор веса также имеет большое значение при  построении тренировочного 

процесса. Поэтому по мере освоения техники базовых упражнений, необходимо определить у 
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обучающихся уровень развития максимальной силы применяя тест на единичный максимум 

(максимальный вес отягощения, который может преодолеть обучающийся за 1 раз). 

Основной задачей тренировочного  процесса в спортивно-оздоровительной группе является 

не только освоение техники выполнения силовых упражнений, но и увеличение количества 

изучаемых силовых упражнений . Поэтому упражнения в занятии подбираются так, чтобы на 

каждую мышечную группу приходилось одно-два упражнения. Через 3-4 месяца в комплекс 

упражнений постепенно вводятся новые , неизученные упражнения. 

8. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов 

обусловливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При этом 

важным условием успешной работы является единство воспитательных воздействий, 

направленных на формирование личности, комплексного влияния факторов специальной системы 

воспитания, в том числе: семьи, общеобразовательной школы, коллектива педагогов. 

1) Поочерёдный жим гантелей вверх 

 

2) Подъём гантелей в стороны, стоя 

(сидя) 

3) Поочерёдный подъём гантелей вперёд 

– вверх 

4) Подъём гантелей в стороны, стоя в 

наклоне 

5) Поочерёдное сгибание рук в локтевых 

суставах 

6) Поочередное сгибание рук в локтевых 

суставах («молотковым» хватом) 

7) Жим гантели из-за головы 

 

8) Разгибание руки в локтевом суставе, 

стоя в наклоне 

9) Тяга гантели к поясу, стоя в наклоне 

 

10) Наклоны с гантелями вперёд  

11) Приседания, держа гантели в руках у 

плеч 

12) Приседания держа гантели в 

опущенных вниз руках 

13) Наклоны с гантелями вперёд, держа 

ноги прямыми 

14) Подъёмы на носки одной ногой, стоя 

у гимнастической стенки (гантель в 

другой руке) 

15) Подъёмы плеч вверх, держа гантели в 

опущенных вниз руках 

16) Наклоны в стороны, держа гантель в 

одной руке (другая за головой) 

 

17) Поднимание туловища, лежа на 

спине, держа гантель за головой (ноги 

согнуты в коленных суставах) 

18) Сгибания рук в запястьях, держа 

гантели хватом сверху и снизу 

(предплечья лежат на опоре) 

8-12 раз каждой 

рукой 

8-12 раз 

 

10-12 раз 

каждой рукой 

10-12 раз 

 

8-12 раз каждой 

рукой 

8-12 раз каждой 

рукой 

8-12 раз каждой 

рукой 

10-12 раз 

каждой рукой 

8-12 раз каждой 

рукой 

8-10 раз 

8-12 раз 

 

8-12 раз  

 

8-12 раз 

 

10-15 раз 

каждой ногой 

 

8-12 раз 

 

20-25 раз в 

каждую 

сторону 

20 -25 раз 

 

 

10-15 раз 

Передние и средние пучки дельтовидных 

мышц 

Средние пучки дельтовидных мышц 

 

Передние пучки дельтовидных мышц 

 

Задние пучки дельтовидных мышц 

 

Бицепс плеча 

 

Плече – лучевая мышца 

 

Трицепс плеча 

 

Трицепс плеча  

 

Широчайшие мышцы спины 

 

Разгибатели туловища 

Четырёхглавая мышца бедра 

 

Четырёхглавая мышца бедра 

 

Бицепс бедра 

 

Икроножные мышцы голени 

 

 

Трапециевидные мышцы спины 

 

Косые мышцы живота 

 

 

Прямая мышца живота (брюшной 

«пресс») 

 

Мышцы предплечий 
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Главной задачей занятий с юными атлетами является воспитание высоких моральных 

качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 

Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная деятельность, 

которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель-

педагог, который не ограничивает свои функции лишь руководством поведения борца во время 

тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания во многом определяется 

способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и 

воспитания. 

С первых занятий следует начинать воспитывать дисциплинированность. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое выполнение указаний тренера-

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

постоянно обнищать внимание тренер-преподаватель. Важно с самого начала спортивных занятий 

воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, что 

достигается, прежде всего, выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими 

нагрузками. На конкретных примерах необходимо убеждать начинающего самбиста, что успех в 

современном спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми 

необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе 

занятий с юными спортсменами приобретает огромное значение интеллектуальное воспитание, 

основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области 

спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру-преподавателю необходимо так организовать 

тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед учениками задачи ощутимого 

двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной подготовки 

должна быть обеспечена преимущественная направленность на 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 убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным. Для чего нужны 

тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципом 

поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - 

выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде 

одобрения, похвалы, благодарности тренера-преподавателя и коллектива. Любое поощрение 

должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать 

действительным заслугам спортсмена. 

Одним из методов воспитания является дисциплинарное взыскание, выраженное в осуждении, 

отрицательной оценке поступков и действии ученика. Виды взысканий разнообразны: замечание, 

устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от 

занятий, соревнований. Поощрение и наказание должны основываться не на случайных примерах, 

а с учетом всего комплекса поступком Проявление слабоволия, снижение активности вполне 

естественны у спортсмена, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях 

большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К 

последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом 

систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является при-

влечение 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 - в нравственном, 

умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения; 

спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками. 
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При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства 

коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, 

организовывать походы и тематические вечера отдыха и конкурсы самодеятельности, создавать 

хорошие условия для общественно полезной деятельности. 

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

преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей 

объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного 

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 на соревнованиях являются эффективными 

средствами воспитания волевых качеств у юного атлета. 

             Важное значение имеет самовоспитание юного спортсмена – его сознательная 

деятельность, направленная на изменение своей личности. На личность влияет спортивный 

коллектив, особое влияние оказывают родители, друзья, товарищи, пример педагога. 

             Самовоспитание спортсмена формирует личность спортсмена, его активную жизненную 

позицию, способность противостоять пассивности. Наиболее распространенными способами и 

приемами самовоспитания являются самообязательства, самоотчет, самоанализ, самоконтроль, 

самооценка, некоторые приемы активной саморегуляции эмоциональных состояний. .Кроме этого 

надо воспитывать умение объективно оценивать и анализировать приобретаемый опыт 

тренировки и выступлений в соревнованиях; развивать познавательную активность, творческие 

проявления в спортивной и трудовой деятельности. 

Необходимым компонентом формирования личности юных спортсменов сложно-

координационных видов спорта является эстетическое воспитание. К задачам эстетического 

воспитания юных спортсменов относятся:  

-формирование эстетического отношения к окружающей действительности; 

- развитие эстетических чувств, способностей и умение видеть прекрасное и создавать его в 

процессе занятий; 

-воспитание эстетических качеств: аккуратности, красоты движений, культуры поведения и 

общения; 

- воспитание потребности делать прекрасное в спорте и жизни; 

- развитие эстетического вкуса и идеала. 

Для решения этих задач должны использоваться не только общеизвестные средства, формы 

и методы эстетического воспитания (беседы по эстетике, посещение театров, выставок, 

знакомство с произведениями искусства), но и специфические, присущие лишь спорту 

(спортивная атрибутика, символика, ритуалы, средства наглядной агитации и пропаганды, 

музыкального сопровождения, оформление систематических занятий, и др.).  

9. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

             Психологическая подготовка юных спортсменов проходит в условиях тренировочного 

занятия, соревнований, контрольных испытаний ( прикидок). Она предусматривает в первую 

очередь воспитание волевых качеств, формирование личности спортсмена, межличностных 

отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психологических 

качеств. Волевые качества совершенствуются в процессе преодоления трудностей объективного и 

субъективного характера. Для того чтобы их преодолеть используются необычные для юного 

спортсмена волевые напряжения. 

           Основными задачами психологической подготовки на спортивно-оздоровительном этапе  

являются привитие устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на 

тренировочную деятельность. Основные методы психологической подготовки одинаковы с 

методами воспитательной работы: это беседы, убеждения, педагогические внушения, методы 

моделирования соревновательных ситуаций. В тренировочных занятиях необходимо создавать 
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ситуации, которые предполагают преодоление трудностей (ситуация преодоления волнения, 

неприятных ощущений, страха). Соблюдение постепенности и осторожности является при этом 

необходимым условием. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставится 

задача по проявлению предельных мобилизационных возможностей. Использование средств и 

методов психологической подготовки в учебно-тренировочных занятиях зависит от 

психологических особенностей юного спортсмена и задач данного занятия. Так в 

подготовительной части занятия необходимо использовать упражнения для развития внимания, 

сенсомоторики и волевых качеств. 

             В основной части необходимо применять упражнения для совершенствования различных 

психических функций и психологических качеств, эмоциональной устойчивости, способности к 

самоконтролю. В заключительной части – совершенствуется способность к саморегуляции и 

нервно-психологическому восстановлению. Одним из важных компонентов психологической 

готовности атлета  к соревнованиям является самооценка и самоконтроль. Формирование 

адекватности самооценки и самоконтроля (соответствующих реальным возможностям 

спортсмена, действительному уровню его подготовленности, объективным результатам его 

деятельности), отработка соответствующих умений и навыков самооценки в условиях тренировок 

и соревнований позволяет спортсменам повышать эффективность управления деятельностью в 

условиях соревновательной борьбы. Адекватная самооценка является необходимым качеством 

спортивного характера , важным «внутренним» условием достижения спортивного результата. 

Психологическая подготовка  атлета неразрывно связана с технической подготовкой.  

Точность и надежность управления движениями при выполнении спортивных упражнений зависят 

от того, насколько развиты у спортсмена психические процессы, участвующие в саморегуляции 

двигательной деятельности (ощущения, восприятия, представления, мышление). На их базе 

формируется и совершенствуется техника пауэрлифтинга. Психологическими основами 

технической подготовки можно считать целенаправленное совершенствование тех процессов, 

которые обеспечивают регуляцию движений, характерных для соревновательных упражнений 

Для того чтобы почувствовать соревновательное упражнение , атлет должен обладать 

отчетливыми и точными мышечно-двигательными ощущениями, которые развиваются и 

совершенствуются в процессе овладения техникой. Но совершенствуются они медленно, 

следовательно, для повышения эффективности процесса подготовки атлетов нужно обогатить 

тренировку специальными упражнениями и приемами, направленными на развитие мышечно-

двигательных ощущений. Тогда уровень технической подготовленности спортсменов будет расти 

быстрее. 

Специальные упражнения можно использовать для совершенствования не только мышечно-

двигательных ощущений, но и других психических процессов, связанных с управлением 

движениями.. 

Таким образом, эффективность технической подготовки атлетов может быть повышена 

путем целенаправленного формирования точности их специфических ощущений и восприятий, 

которые необходимы для контроля за выполнением характерных для пауэрлифтинга двигательных 

действий. 

Особую роль в становлении технического мастерства играют представления о движениях, 

или двигательные представления. Двигательное представление — это психический процесс, в 

результате которого в сознании спортсмена возникает образ какого-либо конкретного 

двигательного действия. 

Исследованиями установлено, что двигательные представления выполняют весьма важные 

функции: программирующую, регулирующую и тренирующую. 

Программирующая функция имеет первостепенное значение при обучении спортсмена тому 

или иному двигательному действию. После показа упражнения и рассказа о нем в сознании атлета 

возникает представление — образ того, что и как ему надо делать. Образ становится той 

программой действий, не представив которые нельзя выполнить новое упражнение. Чтобы 

ускорить процесс обучения новому действию, нужно по возможности быстрее сформировать у 

спортсмена правильное представление о нем. Для этого следует четко объяснить и показать 
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последовательность и направление движений, включенных в данное упражнение, а при 

необходимости разобрать схемы, рисунки и кинограммы. При совершенствовании техники его 

исполнения на первый план выступают регулирующая и тренирующая функции двигательных 

представлений. 

При регулирующей функции образ двигательного действия является эталоном, образцом, с 

которым атлет сопоставляет собственное реальное исполнение. Если сравнение не в пользу атлета, 

он продолжает совершенствовать технику. 

Тренирующая функция представления движений связана с так называемой идеомоторной 

тренировкой. Суть этого явления заключается в том, что мысленное выполнение упражнения 

(жима лежа, становой тяги, приседания со штангой) сказывается на повышении точности 

движений. Этот эффект возрастает при сочетании идеомоторной тренировки с реальной, т. е. когда 

практическому выполнению упражнения предшествует его мысленное выполнение. Атлет как бы 

просматривает кинограмму предстоящего двигательного действия и видит себя выполняющим 

упражнение точно и четко. 

Идеомоторная тренировка применяется и в том случае, когда спортсмен в силу каких-то 

причин лишен возможности тренироваться в реальных условиях (болезнь, травма), а также при 

необходимости исправить технику выполнения упражнений, устранить ошибки. 

Таким образом,  формирование правильного представления о двигательных действиях и 

умение спортсмена сознательно им пользоваться повышают эффективность технической 

подготовки атлета. 

Соревновательная подготовка.  

 Как правило, на соревнованиях по пауэрлифтингу складывается сложная психологическая 

обстановка, которая зависит от взаимоотношений между спортсменами и тренерами, 

спортсменами и судьями, между самими атлетами. На нее также влияет реакция зрителей и ряд 

других факторов. Однако результат атлета зависит, прежде всего, от самого спортсмена, его 

физической, тактической и психологической подготовленности, умения тактически грамотно 

использовать накопленный потенциал. 

Основу психологической подготовки атлета составляет вера в свои возможности. Например, 

не стремиться взять вес, который вам не по силам. Часто, даже очень опытные атлеты ошибаются 

в оценке своих возможностей на этой стадии. 

В соревновательных циклах подготовки атлет и его тренер должны положить в основу 

психологической подготовки моделирование условий, которые могут сложиться, а ходе 

соревнований. Полезно, например, поработать с грифом штанги, которая прежде не 

использовалась в тренировках, можно тренироваться в жиме на скамье, которая прежде казалась 

неудобной для этого упражнения. То есть создать ряд таких внешних раздражителей, 

повышающих сопротивляемость атлета этим раздражителям. 

В ходе соревнований может возникнуть необходимость в краткосрочной психологической 

подготовке — анализе удачной или неудачной попытки атлета, объективной оценке уровня 

подготовленности соперника, в постановке целей занятия призового места или установления 

рекорда. 

Этот вид подготовки тесно связан с необходимостью регулировки пред стартового 

состояния спортсмена. Подобное психологическое состояние может охватить атлета за 

несколько дней, но оно большей частью наступает за 2 — 3 часа до начала соревнований. Все 

начинается с мысленного прокручивания хода соревнований и прогнозирования. При этом 

крайне возбуждается нервная система участников соревнований, повышается кровяное давление, 

а иногда температура. Случаются и диспепсические расстройства (попросту говоря, понос или 

запор). 

 

В спорте это называют предстартовой лихорадкой. У иных атлетов другая реакция: апатия, 

безучастность, безразличие к своему выступлению или выступлению команды. 

В эти моменты важную роль начинает играть совокупность всех качеств, который были 

развиты в ходе долговременной психологической подготовки. Это — психологическая 
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устойчивость атлета и его партнеров по команде (особенно при старте с неудачной попытки), 

уверенность в себе (по формуле я отлично себя чувствую и отлично подготовлен), настроенность 

на побитие рекорда, расчетливый риск (при стремлении избежать неудачного места в категории 

- настрой на последнюю попытку). Очень важно иметь в команде атлета, чья психологическая 

устойчивость оказывает успокаивающее воздействие на остальных членов команды. 

Важно также, чтобы поведение тренера и любого члена команды было направлено на 

создание в команде такой психологической атмосферы, в которой любой атлет способен даже в 

неблагоприятных условиях показать максимальный результат. 

С психологическим состоянием атлета на соревнованиях тесно связана и тактическая 

подготовка. Недопустимо, чтобы атлет прибывал на соревнования один. Создание команды 

помощников также способствует удачному выступлению атлета. Это — тренер, массажист и 

руководитель команды, который ведет аккуратные записи хода данных соревновании, 

определяющие тактическое поведение тренера и атлета. 

Чрезвычайно важен выбор веса для первой попытки атлета в каждом упражнении. Практика 

показала, что наиболее приемлемые правила таковы: 

 первая попытка должна обеспечить безопасную основу, то есть исключение баранки ; 

 вторая попытка должна соответствовать личному рекорду атлета минус 5 кг ; 

 третья попытка — преодоление личного рекорда. 

Конечно, все зависит и от того, сколько попыток дается правилами соревнований или 

организаторами конкретного состязания. Если попыток всего две, соответственно меняется и 

тактика, но главное — не потерять ни одной попытки. 

Известный всему миру пауэрлифтер и преподаватель, профессор Фред Хэтфилд, высказал 

однажды полезные мысли относительно того, как атлет должен рассматривать предоставленные 

ему попытки. 

Первая должна быть использована для прочувствования обстановки на помосте — 

отягощения, судей, реакции публики и просто для того, чтобы избавиться от нервозности. Ни в 

коем случае атлет не должен начинать с веса, большего, чем 95 % от его максимального 

результата. 

Второй попыткой должен быть вес, в покорении которого атлет абсолютно у верен. Это 

около 98 % от его максимума. 

 

10. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 

Освоению и быстрой адаптации спортсменов к воздействию высоких тренировочных и 

соревновательных нагрузок способствуют пассивный и активный отдых, а также специальные 

восстановительные мероприятия, от них же во многом зависит сохранение и укрепление здоровья 

юных спортсменов, их спортивное долголетие, повышение физической работоспособности, 

уменьшение спортивного травматизма. 

Пассивный отдых. Прежде всего - это ночной сон продолжительностью не менее 8 ч в 

условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется 

дополнительно отдыхать 1-1,5 ч в послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 

20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый 

сон продолжительностью примерно по 1 ч после завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. 

Ночной сон увеличивается до 9ч. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный 

отдых, которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу 

спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается 

и утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии не уменьшается. Во многих случаях 

на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутное занятие в 

виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, 

ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд/мин. 

Специальные средства восстановления можно подразделить на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические. 



36 

 

Педагогические средства 

Основными средствами восстановления являются педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. 

Они являются неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и 

включают: 

• рациональное построение занятий, сочетание и последовательность нагрузок; 

• варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, 

тренировочными занятиями и циклами занятий; 

• использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного вида деятельности на другой; 

• тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют 

процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности); 

• рациональную организацию режима дня. 

Психологические средства 

Психологические средства восстановления подразделяют на две группы: психолого-

педагогические, применяемые тренером-преподавателем, и специальные средства, применяемые 

квалифицированным психологом. 

Психолого-педагогические средства: построение отношений тренера-преподавателя со 

спортсменом с учетом его индивидуальных особенностей и конкретного состояния, организация 

интересного разнообразного отдыха, применение отвлекающих факторов, создание 

благоприятного психологического микроклимата в команде, учет совместимости при комплекто-

вании команд, игровых звеньев, подборе спарринг-партнеров, расселении на сборах и пр., 

индивидуальные и групповые беседы, внушение уверенности в своих силах, интересный и 

разнообразный досуг и др.; 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-психической 

напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, 

они оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. 

К их числу относят: 

• аутогенную и психорегулирующую тренировку; 

• средства внушения (внушенный сон-отдых); 

• гипнотическое внушение; 

• приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыку для 

релаксации. 

Медико-биологические средства 

В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных физических 

нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра медико-

биологических средств восстановления: рациональное питание, физические (физиотерапевтиче-

ские) средства, фармакологические препараты. 

Питание спортсмена можно считать рациональным, если оно: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

- соответствует климатическим и погодным условиям. Физиотерапевтические процедуры, 

некоторые фармакологические препараты растительного и синтетического происхождения, и 

другие медицинские средства восстановления применяются по назначению врача.  

К физическим средствам восстановления относятся: 

 массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 

 суховоздушная (сауна) и парная бани; 

 гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

 электропроцедуры, облучения электромагнитыми волнами различной длины, 

магнитотерапия; 
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 гипероксия. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств является последовательное 

или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда 

целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, направленных на повышение 

энергетических возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают протекание 

адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно 

стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались 

основному воздействию в проведенном занятии, однако будут мобилизованы в очередной 

тренировке.  

Использование средств восстановления должно иметь определенную системность и 

направленность в зависимости от этапа многолетней подготовки. 

Для этапа подготовки в группах начального обучения наибольшее значение имеют 

педагогические средства восстановления. В плане психологического восстановления 

рекомендуется частая смена тренировочных средств и проведение занятий в игровой форме. 

Витаминизация проводится с учетом возрастных и сезонных особенностей, количества витаминов, 

поступающих в пищевой рацион. Рекомендуется применение процедур закаливающего характера. 

 

11. ОБЕСПЕЧЕНИЕ БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ 

Вся ответственность за безопасность обучающихся в залах, на коврах возлагается на тренера-

преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. Допуск к занятиям в залах 

осуществляется только через регистратуру по установленному порядку. На первом занятии 

необходимо ознакомить обучающихся с правилами безопасности при проведении занятий. 

Тренер-преподаватель обязан: 

1. Проводить построение и перекличку тренировочных групп перед занятием с последующей 

регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются. 

2. Не допускать увеличения числа обучающихся в каждой группе сверх установленной 

нормы 

3. Подавать докладную записку в учебную часть и администрации о происшествиях всякого 

рода, травмах и несчастных случаях. 

Тренер-преподаватель обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем 

порядке: 

1. Тренер-преподаватель является в зал к началу прохождения обучающихся через 

регистратуру. При отсутствии тренера-преподавателя группа к занятиям не допускается. 

2. Тренер-преподаватель обеспечивает организованный выход учебной группы из раздевалок 

в зал на ковер. 

3. Выход обучающихся из зала до конца занятий допускается по разрешению тренер-

преподавателя. 

4. Тренер-преподаватель обеспечивает своевременный выход обучающихся из зала в 

раздевалки. 

Во время занятий преподаватель несет ответственность за порядок в группе, жизнь и 

здоровье обучающихся: 

1. Присутствие обучающихся в зале без тренера-преподавателя не разрешается. 

2. Учебные группы занимаются под руководством тренера-преподавателя в отведенной 

части зала. 

3. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и 

здоровью, тренер-преподаватель должен их устранить, а в случае невозможности — это сделать – 

отменить занятие. 

5. Тренер-преподаватель должен внимательно наблюдать за всеми учащимися. При первых 

признаках переутомления прекратить нагрузку.  
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12. ВРАЧЕБНО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 

Педагогический контроль 

Педагогический контроль проводится с целью оценки динамики физического развития, 

уровня общей и специальной подготовленности обучающихся. Педагогический контроль 

проводится тренером-преподавателем в процессе занятий. Тренер-преподаватель учитывает, 

обобщает и анализирует данные тренировочной работы (объем и интенсивность нагрузки, 

систему скоростных упражнений, выступления пловца в соревнованиях, данные врачебного 

контроля и самоконтроля). Это помогает ему в дальнейшем более правильно планировать и 

более эффективно проводить тренировочные занятия.  Контрольные нормативы состоят из 

упражнений, которые представлены в табл.1.  

Врачебный контроль 

Врачебный контроль - научно-практический раздел медицины, изучающий вопросы 

физического развития, функционального состояния и состояния здоровья человеческого 

организма в процессе занятий физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль 

является основным разделом спортивной медицины, имеющей свои четко определенные 

принципы и задачи.   

Главная задача врачебного контроля - обеспечение правильности и высокой эффективности 

тренировочных занятий и спортивных мероприятий. Цель врачебного контроля является 

всемерное содействие эффективности процесса физического воспитания, правильному 

использованию средств физической культуры. Он призван исключить все условия, при которых 

могут появляться отрицательные воздействия от занятий физическими упражнениями и спортом 

на организм обучающихся.  

Врачебный контроль за обучающимися на спортивно-оздоровительном этапе 

осуществляется врачом спортивной школы. Врач спортивной школы осуществляет медицинский 

контроль за учебно-тренировочным процессом и в период соревнований. На каждого учащегося 

заполняется врачебно-контрольная карта установленного образца, которая хранится в 

медицинском кабинете школы или во врачебно-физкультурном диспансере. 

Принято выделять соответственно три основные формы контроля.  

1. Этапный контроль, цель которого – оценить этапное состояние спортсмена, являющееся 

следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена – результат 

длительной подготовки в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

2. Текущий контроль, его задача – оценить текущие состояния организма обучающихся, т. 

е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или 

соревновательных микроциклов 

3. Оперативный контроль, имеющий целью экспресс-коррективы состояния организма. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний срочных реакций 

организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных занятий и соревнований 

Опыт подсказывает, что в физкультурной работе следует практиковать еще одну – четвертую 

форму контроля. Это опережающий, профилактический контроль, назначение которого – 

«предвидеть и подготовиться» к возможным в самостоятельном физкультурном образе жизни 

негативным ситуациям и случайностям. 

Текущий контроль 

Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих изменений 

функционального состояния организма (каждодневных, еженедельных). Важнейшей его задачей 

является оценка степени утомления и восстановления спортсмена после предшествующих 

нагрузок, его готовности к выполнению запланированных тренировочных нагрузок, недопущение 

переутомления. 

  Для оценки текущего состояния атлета, степени его готовности к выполнению предстоящих 

нагрузок целесообразно использовать стандартизированные тесты с регистрацией частоты 

сердечных сокращений (ЧСС).  

В качестве дополнительных показателей оценки текущего состояния спортсмена 

целесообразно использовать показатели самоконтроля - самочувствие, сон, аппетит, 
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субъективную оценку настроения, желания тренироваться, физической работоспособности, 

наличие положительных и отрицательных эмоций. Важным показателем является частота пульса, 

измеряемая ежедневно в стандартном положении утром, после сна. Более точную информацию 

предоставляют ортостатическая и клиностатическая пробы. 

Оперативный контроль 

  Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 

упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направленность 

биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотношение между 

параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. Известно, что 

тренировочное упражнение вызывает неодинаковые биохимические сдвиги не только у различных 

спортсменов, но также и при изменении состояния у одного и того же индивидуума.  
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3.Департамент по спорту и молодежной политике г. Нижнего  Новгорода vlast.administratsiya-

goroda.deps.departament-sporta 

4.Федерация Пауэрлифтинга России www.fpr-info.ru 

5. Нижегородская Федерация пауэрлифтинга www.index.php. 
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Приложение 1 

1 Как ещё правильно называется пауэрлифтинг? 

А) силовое двоеборье 

Б) силовое троеборье 

В) силовое пятиборье 

2 Какое упражнение в пауэрлифтинге выполняется на соревнованиях первым? 

А) жим штанги лёжа 

Б) жим штанги стоя 

В) присед со штангой на груди 

Г) присед со штангой на плечах 

3 Какое упражнение в пауэрлифтинге выполняется на соревнованиях вторым? 

А) жим штанги лёжа 

Б) присед со штангой на плечах 

В) присед со штангой на груди 

Г) становая тяга 

4 Какое упражнение в пауэрлифтинге выполняется на соревнованиях последним? 

А) жим штанги стоя 

Б) присед со штангой на груди 

В) становая тяга 

Г) присед со штангой на плечах 

5 Какое упражнение не входит в соревновательные движения пауэрлифтинга? 

А) жим штанги стоя 

Б) жим штанги лёжа 

В) присед со штангой на плечах 

Г) становая тяга 

6 Какую обувь используют пауэрлифтёры при выполнении таких упражнений как присед и 

жим лёжа? 

А) чешки 

Б) кроссовки 

В) штангетки 

Г) туфли 

7 Кому принадлежит победа при равных показателях? 

А) спортсмену с меньшей массой тела 

Б) спортсмену с большей массой тела 

В) спортсмену младшего возраста 

8 Сколько команд подаёт судья при жиме лёжа? 

А) 1 

Б) 3 

В) 2 

9 Начало подъёма штанги (становая тяга) происходит…. 

А) по команде 

Б) без команды 

В) в зависимости от соревнований 

10 Жим с груди на соревнованиях происходит…. 

А) без команды 

Б) по команде 

В) в зависимости от соревнований 

Г) сам решаешь 
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Приложение  2 

Примерный план индивидуальной самостоятельной работы тренировочной группы 

__________________ 

Этап подготовки и номер группы 

Цель: способствовать реализации требований программы в части, относящейся к знаниям, умениям, совершенствованию навыков в спортивной 
подготовке; 

- обеспечить реализацию программ в течение всего календарного года, включая каникулярное время; 

- создать условия для удовлетворения индивидуальных  потребностей наиболее мотивированных занимающихся, построения 
содержания тренировочного процесса с учётом их индивидуального развития 

Реализуемая программа: дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта пауэрлифтинг.  

Тренер-преподаватель, ответственный за реализацию плана самостоятельной работы: ______________ 

Вид спорта: пауэрлифтинг 
Срок реализации плана самостоятельной работы: на ____________ (дистанционно), кол-во часов за период –________ час. 

Места занятий, используемые оборудование и инвентарь: свободное домашнее пространство, гимнастический коврик, инвентарь на основе 

дополнительного веса (гантели, гири, штанги, при отсутствии – бутыли с водой и пр.) 
Форма реализации: индивидуальные теоретические и тренировочные занятия. 

Содержание плана индивидуальной самостоятельной работы 

Реализуемы

й вид 

спортивной 

подготовки, 

предусмотре

нный 

программой 

Содержание 

индивидуального 

задания/заданий 

Показатели, 

характеризующие 

тренировочные нагрузки: 

Организационные и методические указания (в т.ч. указания 

на методические источники,  цифровые ресурсы), 

указания  по  соблюдению  техники  безопасности 

 

Сроки 

и 

формы 

контро

ля  

 

Показатели 

тренировочных 

нагрузок 

(километраж, 

тоннаж, ко-во 

повторений, 

временных 

интервалов и 

т.д.) 

Расп

исани

е 

занят

ий 

(день 

недели, 

количест

во 

занятий 

в день, 

общее 

количест

во часов 

в день, 

неделю) 

1.Теоретичес

кая 

подготовка 

Просмотр видеороликов 

по теме: «Изучение 

техники упражнений в 

пауэрлифтинге» 

1,5 часа  

 

15 мин https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8271286348327564039

&from=tabbar&parent-reqid=1642070978765301-

1412540837856921400-vla1-2556-vla-l7-balancer-8080-BAL-

2979&text=%C2%AB%D0%98%D0%B7%D1%83%D1%87%

D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5+%D1%82%D0%B5%D

1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B8+%D1%83%D0

%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%B

D%D0%B8%D0%B9+%D0%B2+%D0%BF%D0%B0%D1%83

%D1%8D%D1%80%D0%BB%D0%B8%D1%84%D1%82%D0

%B8%D0%BD%D0%B3%D0%B5%C2%BB&t=209&source=f

ragment 

По 

расписан

ию 

занятий 

с фото- и 

видео- 

фиксаци

ей 

2.Физическа

я подготовка 

(ОФП и 

СФП) 

1.СПУ  

1.1.Бег на месте с 

высоким подъемом 

коленей/захлестыванием 

голени 

30 секунд без 

остановки на 

каждое 

упражнение 

 

60 мин 

 

Спина и корпус прямо, руки согнуты, плечи расслаблены,  

приземление и толчок происходит с носков 

По 

расписан

ию 

занятий 

с фото- и 

видео- 

фиксаци

ей 

1.2.Прыжки ноги вместе 

- ноги врозь с хлопком 

над головой 

1 минута И.П. – ноги вместе, руки по бокам; прыжок ноги врозь с 

одновременным подъемом рук наверх, хлопок; возвращение 

в И.П.  

1.3.Круговые вращения 

головой вправо/влево 

По 15 секунд в 

каждую сторону 

И.П.-стойка, ноги на ширине плеч, руки на пояс 

1.4.Круговые вращения 

рук в плечевых суставах 

вперед/назад 

По 15 секунд в 

каждую сторону 

И.П.-стойка, ноги на ширине плеч, руки прямые 

1.5.Круговые вращения 

рук в локтевых суставах 

вправо/влево 

По 15 секунд в 

каждую сторону 

И. П. –ноги на ширине плеч; руки разведены в стороны и 

согнуты в локтях под углом 90 градусов; круговые 

вращения предплечий с максимальной амплитудой 

1.6.Наклоны туловища 

вправо/влево 

10 раз в каждую 

сторону 

И.П.-стойка ноги на ширине плеч, руки прямые вниз; наклон 

туловища поочередно вправо/влево, руки прямые скользят 

по ногам; наклон глубокий 

1.7.Наклоны туловища 

вперед 

10 раз И.П.- стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс 

1-наклон касаясь левой ноги2-наклон  касаясь3-наклон 

касаясь правой ноги4-наклон назад 

Ноги прямые, не сгибать в коленях 
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1.8. Боковые 

скручивания туловища 

стоя вправо/влево 

10 раз в каждую 

сторону 

И.П. – ноги на ширине плеч, руки прямые и разведены в 

стороны; поворот корпуса в правую/левую сторону; с 

полной амплитудой, фиксируясь в начальной точке 

1.9.Круговые вращения в 

тазобедренном суставе 

вправо/влево 

По 30 секунд на 

каждую ногу 

И.П.- стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс 

1-круговые вращения в тазобедренном суставе правой ноги 

2-аналогично левой ноги 

Амплитуда вращения  широкая 

1.10 Выпады поочерёдно 

правой/левой ногой 

вперед с отягощениями 

10 раз на каждую 

ногу 

И.П.- стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс 

1-выпад правой ногой вперед2-и.п.3-выпад левой ногой4-

и.п.Выпад выполняется четко вперед, бедро параллельно 

полу; спина прямая. 

1.11. «Бёрпи»  30 секунд И.П.- стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс1-глубокий 

присед, руки касаются пола2-упор лежа, уловище прямое, не 

прогибается в пояснице3-глубокий присед, руки касаются 

пола4-выпригивание вверх, руки вверх 

12.12.Упражнения на 

пресс: 

А) «Книжка» 

Б) «Ситап» 

В) Косые скручивания 

2 подхода по 15 

раз, отдых между 

подходами - 20 

секунд 

2 подхода по 15 

раз, отдых между 

подходами -  20 

секунд 

2 подхода по 15 

раз , отдых 

между 

подходами - 20 

секунд 

 

Выполняется после заданий СФП 

А) И.П. – лёжа на спине; ноги сведены вместе, выставлены 

вперед со слегка согнутыми коленями; руки упираются в 

пол; корпус отклонён назад; подтягивание ног к себе, 

одновременно отведение корпуса назад; возвращение в И.П. 

Б) И.П. – лёжа на спине; ноги согнут в коленях; руки 

втянуты в сторону головы; подъём рук; подтягивание за 

ними тела,  чтобы оказаться в положении сидя; возвращение 

в И.П. 

В) И.П. – лёжа на спине; руки за головой; ноги согнуты в 

коленях; поднятие корпуса вверх правым локтём потянуться 

к левому коленному суставу; вернуться в И.П.; аналогично 

повторить в противоположном направлении 

1.13. «Планка» передняя 2 подхода по 1 

минуте на 

каждую сторону, 

отдых между 

подходами - 20 

секунд 

Выполняется после заданий СФП И.П.-упор лежа, стоя на  

локтях, ноги прямые, спина ровная, не прогибаясь в 

пояснице, голова вперед; статическое удержание положения 

1.14.Упражнение 

«Велосипед» 

30 секунд Выполняется после заданий СФП 

И.П. -лежа на спине, руки в свободном положении; ноги 

согнуты в коленях и подняты вверх; выполняется 

вращательное движение ногами, имитируя движение 

педалями на велосипеде 

1.15.Упражнения на 

растягивание: 

А) растягивание задней 

поверхности бедра 

Б)  растягивание 

внутренней поверхности 

бедер ног 

Г) растягивание мышц 

рук 

По 30 секунд на 

каждое 

упражнение 

Выполняется после всех заданий. 

А) И.П. – стоя; ноги на ширине плеч; ступни параллельны 

друг другу; наклон до точки легкого растяжения в задней 

части бёдер; держать растяжку 10-15 секунд 

Б) И.П.-выпад правой/левой ноги в соответствующую 

сторону, левая/правая нога прямая, выполнять пружинистые 

движения, растягивая внутреннюю поверхность бедра. 

Г) И.П.-стоя; ноги на ширине плеч; руки за спиной; одна 

рука обхватывает запястье другой; запястья поднимаются 

как можно выше; локти сгибаются; грудная клетка выгнуты 

вперёд; плечи напряжены; 

1.1. Приседания со 

отягощением  

2 подхода по 

15раз, отдых 

между 

подходами – 1 

минута 

15 мин 

 

И. П. – ноги на ширине плеч; носки развёрнуты в стороны; 

спина прямая; опускание вниз до предела; колени не 

должны выходить за ступни; возвращение в И.П. 

1.2. Выпады с 

отягощениями 

2 подхода по 15 

раз, отдых между 

подходами – 1 

минута 

И.П. – ноги на ширине плеч; стопы параллельны друг другу; 

вес перенесён на одну ногу; вторая по диагональной 

амплитуде отводится назад; опускание вниз так, чтобы 

бедро опорной ноги образовала параллель с полом; 

возвращение в И.П. 

1.3. Подъём 

гантелей (или др. 

утяжелителя) на бицепс 

стоя 

2 подхода по 15 

раз, отдых между 

подходами – 1 

минута 

И.П. – стоя; опустить руки вниз по бокам; ладони вперёд; 

удерживая плечевую часть рук неподвижно, согните руки в 

локтях; поднимите гантели как можно ближе к плечам; 

вернуться в И.П. 

1.4. Французский 

жим с гантелями (или 

др. утяжелителями) сидя 

2 подхода по 15 

раз, отдых между 

подходами – 1 

минута 

И.П. – сидя, полностью выпрямите руки и поднимите 

гантель; опустите гантель за голову, сгибая локти; не 

меняйте положение локтей; остановитесь, когда гантель 

будет у самой шеи.; вернитесь в И.П. 

3.5. Становая тяга с 

гантелями (или др. 

утяжелителями) 

2 подхода по 15 

раз, отдых между 

подходами – 1 

минута 

И.П. – ноги на ширине плеч или чуть шире, взгляд вперед, 

спина прямая, таз слегка отведен назад; торс немного 

наклонён; выполняется приседание, отводя таз назад; когда 
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линия бёдер будет параллельна полу, следует начать 

подъем; подняться в И.П. 

 3.6. Тяга гантелей (или 

др. утяжелителей) в 

наклоне 

2 подхода по 15 

раз, отдых между 

подходами – 1 

минута 

И.П. – ноги на ширине плеч; туловище наклонено;  на 

выдох, подтяните гантели к поясу; на вдох, вернитесь в 

исходное положение. 

4.Техническа

я подготовка 

4.1. Имитация 

выполнения упражнения 

«приседания» 

2 подхода по 1 

минуты, отдых 

между 

подходами -  1 

минута 

И. П. – ноги на ширине плеч; носки развёрнуты в стороны; 

спина прямая; опускание вниз до предела или до параллели; 

колени не должны выходить за ступни; возвращение в И.П. 

4.2. Имитация 

выполнения упражнения 

«становая тяга» 

2 подхода по 1 

минуты, отдых 

между 

подходами -  1 

минута 

И.П. – ноги на ширине плеч или чуть шире, взгляд вперед и 

вверх, спина прямая, носки направлены в стороны; таз 

слегка отведен назад; торс немного наклонён; выполняется 

приседание, отводя таз назад; когда линия бёдер будет 

параллельна полу, следует начать подъем; подняться в И.П.; 

в верхней позиции – спина прямо, не заваливая назад 

Инструктор по спорту      _________________           _______________________________ 

 

 

 

Образец журнала учета  выполнения самостоятельной работы 
Расписание занятий___________________________________ 

Журнал выполнения самостоятельной работы по индивидуальному плану 

______________________ 
(этап подготовки, номер группы) 

за период с _____________ по _______________ (дистанционно), кол-во часов за период – _________________.часа 

Отделение «пауэрлифтинг». 

 Тренер-преподаватель  __________________________ 
 

№ п/п Ф.И.О.  Дата 

рожден

ия 

Даты тренировочного занятия по расписанию Дни Часы 

  

  
     

1.             

2.             

3.             

4.             

5.             

6.             

7.             

8.             

9.             

10.             

11.             

12.             

*вып-выполнено; н/вып-не выполнено 

Тренер-преподаватель __________________________                         

  Зам. директора по УМР ________________________ 

 

 

Расшифровка 

 

 

подпись 
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