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Раздел 1.Пояснительная записка 

Программа разработана на основе Федерального закона № 273 от 29 декабря 2012 г. «Об 
образовании в Российской Федерации», Федерального закона №329-ФЗ от 04.12.2007 г. «О 
физической культуре и спорте в Российской Федерации», Типового положения об 
образовательном учреждении дополнительного образования детей от 26 июня 2012 года № 
504, Нормативно-правовых актов, регулирующих деятельность спортивных школ. Данная 
программа предназначена для тренеров-преподавателей групп начальной подготовки (НП), 
тренировочных групп (этап спортивной специализации) (Т(СС) с целью планомерной 
организации учебно-тренировочного процесса со спортсменами. 

Одним из самых силовых направлений несомненно, является пауэрлифтинг, смысл этого 
вида спорта заключается в количественном преодолении максимального веса отягощения 
снаряда (штанги). Пауэрлифтинг возник из подготовительных упражнений в тяжелой 
атлетике. Пауэрлифтинг в переводе с английского (сила, поднимать) силовой подъем, или 
подъем тяжестей. Пауэрлифтинг не ограничивает спортсменов возрастными рамками, но если 
ставить цель добиться отличных результатов, то оптимальный возраст для начала занятий — 
это подростковый период. 

Пауэрлифтинг включает в себя программу силового троеборья, состоящую из 
соревновательных упражнений: приседание со штангой на плечах, становая тяга штанги от 
пола, жим штанги, лежа двумя руками на горизонтальной скамье. По сумме показателей всех 
трех упражнений и определяется профессиональное мастерство тяжелоатлета. 
Государственная программа рассчитана на 52 учебные недели. В программе представлены 
модель построения системы многолетней подготовки, примерные планы построения 
тренировочного процесса по годам обучения. Определена последовательность изучения 
программного материала, контрольные и переводные нормативы для групп начальной 
подготовки, групп тренировочного этапа, групп совершенствования спортивного мастерства. 

Многолетняя подготовка пауэрлифтеров – сложный процесс становления спортивного 
мастерства, каждый уровень которого характеризуется своими целями, задачами, средствами и 
организацией подготовки. 

Основные задачи этапа начальной подготовки (НП) - вовлечение максимального числа 
детей и подростков в систему спортивной подготовки по пауэрлифтингу, направленную на 
гармоническое развитие физических качеств, общей физической подготовки и изучение 
базовой техники пауэрлифтингу, волевых и морально-этических качеств личности, 
формирования потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни. 

В Тренировочных группах(спортивной специализации) Т(СС) задачи подготовки 
отвечают основным требованиям формирования спортивного мастерства к которым относятся 
- состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональной 
подготовленности, совершенствование технико-тактического арсенала, воспитание 
специальных психических качеств и приобретение соревновательного опыта с целью повы-
шения спортивных результатов. 

Программа учитывает нормативно-правовые акты, регулирующие деятельность 
учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности и 
основополагающие принципы спортивной подготовки пауэрлифтеров, результаты научных 
исследований и передовой спортивной практики. 

Принцип комплектности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-
тренировочного процесса (физической, технической, психологической и теоретической 
подготовки, восстановительных мероприятий и воспитательной работы, медико-
биологического и педагогического контроля). 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного 
материала по этапам обучения и соответствие его требованиям высшего спортивного 
мастерства, чтобы в многолетнем учебно-тренировочном процессе учесть преемственность за 
дач, средств и методов подготовки, объемов 
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тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-
тактической подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает, в зависимости от этапа многолетней 
подготовки, индивидуальных особенностей атлетов, вари активность программного материала 
для практических занятий, характеризующуюся разнообразием средств и методов тренировки 
и величин нагрузок, направленных на решение определенных задач подготовки. 

 
Раздел 2.Учебный план 

 
2.1.Общие требования к организации учебно-тренировочной работы 

Комплектование спортивных групп, организация учебно-тренировочных занятий, 
проведение учебно-воспитательной работы с занимающимися осуществляется дирекцией и 
тренерским советом спортивных школ. Это является одним из наиболее ответственных 
этапов организационной и методической деятельности всего коллектива. Учебные группы 
комплектуются из числа наиболее способных к занятиям пауэрлифтингом детей, подростков, 
юношей и девушек, а также спортсменов, перешедших из других видов спорта, проявивших 
способности к пауэрлифтингу и отвечающих требованиям по уровню спортивной и 
физической подготовленности для поступления в спортивные школы.  

На НП зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, достигшие 10-летнего 
возраста, желающие заниматься тяжелой атлетикой и имеющие письменное разрешение 
врача-педиатра. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и 
воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, 
овладение основами техники подъема штанги, выполнение контрольных нормативов для 
зачисления на Т(СС). 

Группы Т(СС) формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых 
учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших приемные 
нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения в 
группах Т(СС) осуществляется при условии выполнения контрольно-переводных нормативов 
по общей физической и специальной подготовке. 

В отдельных случаях учащиеся, не отвечающие соответствующим требованиям, могут 
быть зачислены в учебную группу в порядке исключения по решению тренерского совета 
при условии, что эти учащиеся имеют определенный разряд и физические данные, 
позволяющие достичь требуемого уровня спортивной подготовки в течение учебного года. В 
случае, если спортсмен имеет более высокий разряд, чем члены его учебной группы, и 
успешно справляется с тренировочными на грузками, он может быть переведен на 
следующий год обучения с согласия тренерского совета и с разрешения врача. 

 При выполнении нормативов по спортивной подготовке необходимо оценивать технику 
выполнения соревновательного упражнения, в первую очередь обращая внимание на 
скоростно-силовые и координационные способности. Наряду с нормативами по спортивной 
подготовке при комплектовании учебных групп учитывается выполнение учащимися 
нормативов по общей физической подготовке. Набор и прием в спортивные школы 
осуществляется приемными комиссиями этих школ. Зачисление учащихся оформляется 
приказом на основании протокола комиссии. Работа в ДЮСШ проводится круглогодично на 
основании данной программы. Поступившие в спортивные школы распределяются по 
учебным группам с учетом возраста, уровня спортивной и общефизической 
подготовленности.  

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:  

-групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;  
-медико-восстановительные мероприятия; 
 -тестирование и медицинский контроль; 
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- участие в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах; 
 -инструкторская и судейская практика учащихся. 
 Особенностью планирования программного материала является сведение максимально 

возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну 
принципиальную схему годичного цикла тренировки. 

 Индивидуальное планирование многолетней подготовки осуществляется на основе 
следующих методических положений: 

- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, 
юниоров и взрослых спортсменов; 

- неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, 
соотношение между которыми постепенно изменяется - из года в год увеличивается 
удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и, 
соответственно, уменьшается удельный вес средств ОФП; 

- непрерывное совершенствование спортивной техники; 
- неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и 

соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов; 
- правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во 

внимание периоды полового созревания; 
- осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех 

этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических 
качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. 

 
 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст 
лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку 
в группах на этапах спортивной подготовкипо виду спорта пауэрлифтинг. 

 
Этапы спортивной подгото Продолжительнос

этапов (в годах) 
Минимальный 
возраст 
зачисления в гру
(лет) 

Наполняемость 
 групп (чел.) 

Этап начальной  
подготовки        

2 10 10 

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации

4 12 6 

 
Учебный материал программы состоит из теоретического и практического разделов и 

распределен по группам подготовки: начальной, учебно-тренировочный, спортивного 
совершенствования, что позволяет предложить тренеру единое направление, выработанное 
комплексным научным подходом к оценке тренировочного процесса в многолетней системе 
подготовки пауэрлифтеров от новичков до высококвалифицированных спортсменов. 

В таблице  представлены виды учебно-тренировочной работы по годам обучения. 
Программа предусматривает увеличение объема часов на специальную физическую 
подготовку и общую физическую подготовку. Учебный план строится из расчета 52 недель. 
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Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения 
осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки. 

                                    
Примерный учебный план на 52 недели тренировочных 

занятий по пауэрлифтингу. 
 

Разделы  
подготовки 

НП Т(СС) 
1 2 1 2 3 4 

Общая физическая  
подготовка 

62 64 170 68 252 148 

Специальная 
Физическая  
 подготовка 

226 320 416 520 615 685 

Теоретические 
 занятия 

12 14 14 14 14 14 

Контрольные 
 занятия 

10 10 10 10 9 9 

Участие в 
 соревнованиях 

По календарному плану 

Судейская практика 6 10 8 10 24 
Восстановительные 
мероприятия 

- - - 32 52 

Медицинский 
 контроль 

2 2 4 4 4 4 

 312 416 624 624 936 936 

 

2.2.План-схема годового цикла подготовки 

Современное представление о планировании годичных циклов подготовки связано с ее 
определенной структурой, в которой выделяют, микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 
Микроциклом тренировки называют совокупность несколько тренировочных занятий, 
которые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный 
повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, 
длительность микроцикла составляет одну неделю (7 дней). 

В практике отдельных видов спорта встречаются от 4-х до 9-ти различных типов 
Микроциклов:  

втягивающий базовый (общеподготовительный); 

контрольно-подготовительный;  

подводящий; 

восстановительный; 

соревновательный. 

В спортивных единоборствах по направленности тренировочных воздействий принято 
выделять 6 блоков построения недельных микроциклов: 

- развивающий физический; 

- развивающий технический; 

- контрольный; 

- подводящий; 

- соревновательный; 

- восстановительный. 
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Следует отметить, что условные обозначение микроциклов применяются для удобства 
планирования подготовки к соревнованиям. Основными внешними признаками микроциклов 
является наличие 2-х фаз – стимуляционный и восстановительный. Успех планирования 
годичного цикла подготовки зависит от рациональной последовательности микроциклов 
разной направленности, разного объема и интенсивности. 

Мезоцикл – это структура средних циклов тренировки, включающих относительно 
законченный по воздействию ряд микроциклов. В практике средний цикл тренировки 
содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. Мезоструктура подготовки представляет собой 
относительно целый законченный этап тренировочного процесса, задачами которого является 
решение определенных промежуточных задач подготовки. 

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы – приобретения, 
сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. 
Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. На этапе 
начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, так как 
основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке 
(табл. 3, 4). 

На тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает подготовительный, 
соревновательный и переходный периоды. Для спортсменов данного этапа обучения главное 
по-прежнему должно уделяться разносторонней физической подготовки, повышению уровня 
функциональных возможностей, дальнейшее расширение арсенала технико-тактических 
навыков и приемов. 

 
 

Объемы   максимальных 
тренировочных нагрузок  по пауэрлифтингу. 

 
Этапный норматив    Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
  начальной 
подготовки 

Тренировочный этап   
   (этап спортивной    
    специализации) 

НП Т(СС) 

1 год 2 год 1 год 2 год  3 год     4 год 

Количество часов 
 в неделю 

6 8 12 12 18 18 

Количество 
 Тренировок  в неделю    

3  4 4 4 6 6 

Общее количество  
часов в год   

312 416 624 624 936 936 

Общее  количество 
 Тренировок  в  год      

156 208 208 208 312 312 
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СООТНОШЕНИЕ 

ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ ПОДГОТОВКИ 
                          НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ПАУЭРЛИФТИНГУ 

 

    Разделы      
   подготовки    

Этапы и годы спортивной подготовки 

   Этап начальной    
     подготовки      

Тренировочный этап   
   (этап спортивной    
    специализации) 

  1 год      Свыше   
  года    

 До двух   
   лет     

Свыше двух  
    лет     

Теоретическая    
подготовка (%)   

4,8 - 6,2  3,9 - 5,1 2,5 - 3,2   2,6 - 3,4  

Общая 
физическая 
подготовка (%)   

  41,1 -   
   52,9    

 37,5 -   
  48,3    

  23,5 -   
   30,3    

  20,0 -    
   25,8     

Специальная      
физическая       
подготовка (%)   

  40,1 -   
   51,5    

 44,8 -   
  57,6    

  59,4 -   
   76,4    

  62,6 -    
   80,6     

Участие в        
соревнованиях,   
тренерская и     
судейская        
практика (%)     

1,2 - 1,6  1,5 - 1,9 2,1 - 2,7   2,2 - 2,9  

 
Показатели соревновательной деятельности на различных этапах спортивной 

подготовки тяжелоатлетов  зависят от вида соревнований 

 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ПАУЭРЛИФТИНГУ 

 

    Виды      
соревнований  

     Этапы и годы спортивной подготовки 

   Этап     
 начальной 
   подготовки  

 Тренировочный этап  
  (этап спортивной     специализаци

до года Свыше 
  года   

 До двух 
    лет    

  Свыше  
   двух лет  

 Контрольные  - 2 2 2 
Отборочные   -  1 
Основные    - 2 2 1 
Главные    -  1 
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Спортивная подготовка по виду спорта проводится на спортивном оборудовании и 
инвентаре, регламентируемом правилами соревнований по пауэрлифтингу РФ, чем  
обеспечивается полноценный качественный тренировочный процесс. Список оборудования 
представлен в таблице. 

 
ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ, 

НЕОБХОДИМЫЙ  ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ПАУЭРЛИФТИНГУ 

 
          Наименование             Единица     

   измерения    
Количество    
    изделий      

              Основное оборудование и спортивный инвентарь                
Помост тяжелоатлетический             комплект            2         
Штанга пауэрлифтерская             комплект            5         
Весы до 200 кг                           штук              2         
Магнезница                               штук              1         
Зеркало настенное 0,6 x 2 м            комплект            8         

         Дополнительное оборудование и спортивный инвентарь             
Гантели переменной массы 
 от 3 до   12 кг                               

     пара              2         

Перекладина гимнастическая               штук              1         
Плинты для тяги                    пар              3         
Скамейка гимнастическая                  штук              3         
Стеллаж для хранения 
 Дисков,  штанг                                

     штук              2         

Стойки для приседания со 
 штангой и жима лежа   

     штук              2         

 

Соревновательная спортивная форма и индивидуальные средства защиты также 
определяются правилами соревнований по пауэрлифтингу РФ. 
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Раздел 3. Методическая часть 

 
3.1 Теоретическая подготовка 

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

Некоторые вопросы теоретической подготовки можно разбирать и на практических 
занятиях, на которые отводится несколько минут для беседы. Уроки по вопросам гигиены, 
медицинского контроля, о строении и функциях человеческого организма, питания, оказании 
первой медицинской помощи должны проводиться врачом. 

Занятия необходимо проводить с учетом возраста и объема знаний занимающихся. 
1. Физическая культура и спорт в России. 

Физическая культура и спорт - составная часть культуры, одно из средств воспитания, 
укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан. Значение физической 
культуры для трудовой деятельности людей и защиты Российского государства. Всестороннее 
развитие физических и умственных способностей одно из необходимых условий развития 
государства. Комитеты по физической культуре и спорту органы государственного уп-
равления физической культурой и спортом в России. НОК и спортивные федерации. 
Физическая культура в системе народного образования. Обязательные занятия по физической 
культуре в школе. Внеклассная и внешкольная работа. Коллективы физкультуры, спортивные 
секции, детско-юношеские спортивные школы, школы-интернаты спортивного профиля, 
школы высшего спортивного мастерства. 

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

Достижения российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях. 
Значение выступлений российских спортсменов в международных соревнованиях в деле 
укрепления мира между народами. Значение единой всероссийской спортивной 
классификации в развитии спорта в России и в повышении мастерства российских 
спортсменов. Разрядные нормы и требования спортивной классификации по пауэрлифтингу. 

2. История развития пауэрлифтинга в России и за рубежом. 

Характеристика пауэрлифтинга, место и значение его в российской системе физического 
воспитания. Возникновение и развитие пауэрлифтинга, как вида спорта. 

Силовые упражнения в дореволюционной России. Первые чемпионаты России по 
подниманию тяжестей. Сильнейшие атлеты дореволюционной России, их достижения, 
участие в международных соревнованиях, чемпионатах Мира и Европы. Роль тяжелой 
атлетики, как вида спорта и его влияние на развитие пауэрлифтинга. Первые соревнования по 
пауэрлифтингу за рубежом и в России. Организация федерации силового троеборья 
(пауэрлифтинга) в России. Международная федерация пауэрлифтинга. Весовые категории и 
программа соревнований. Возрастные группы в пауэрлифтинге. Первые достижения 
российских спортсменов на международных соревнованиях. Российские спортсмены-
чемпионы мира и Европы. Влияние российской школы на развитие пауэрлифтинга в мире. 
Сильнейшие троеборцы зарубежных стран, их достижения. 

3.  Физиологические основы построения спортивной тренировки. 

Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы их строение и функции. 
Основные сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. 

Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. 
Центральная нервная система и ее роль в жизнедеятельности всего организма. Мышечная 
деятельность - необходимое условие физического развития, нормального функционирования 
организма, поддержания здоровья и работоспособности. Спортивная тренировка, как процесс 
формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей 
организма. Понятие о физиологических основах физических качеств, необходимых троеборцу. 
Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Методы развития силы мышц. Особенности 
функциональной деятельности центральной нервной системы, органов кровообращения, 
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дыхания при занятиях пауэрлифтингом. Продолжительность восстановления 
физиологических функций организма после различных по величине тренировочных нагрузок 
и участия в соревнованиях. Повторяемость различных по величине физических нагрузок и 
интервалы отдыха. 

Явление задержки дыхания и натуживания. Энергозатраты троеборца. 
Понятие о снижении работоспособности, утомлении и восстановлении. Увеличение 

работоспособности выше исходного уровня (суперкомпенсация). Методы и средства 
ликвидации утомления и ускорения процессов восстановления: активный отдых, водные 
процедуры, массаж, питание, витамины, фармакологические средства и др. 

Характеристика предстартового состояния троеборца в период подготовки и во время 
соревнований. 

4. Гигиенические основы построения спортивной тренировки. 

Понятие о гигиене. Личная гигиена троеборца, уход за кожей, волосами, ногтями, 
полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий 
пауэрлифтингом. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание, 
баня)Понятие о заразных болезнях. Меры личной и общественной профилактики 
(предупреждение заболевания).Значение закаливания для юного троеборца. Гигиенические 
основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия пауэр-
лифтингом - один из методов закаливания.Режим юного троеборца. Роль режима для 
спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна. Примерный распорядок дня 
юного троеборца.Весовой режим троеборца. Допустимые величины регуляции веса тела у 
троеборцев в зависимости от возраста. Показатели веса тела в зависимости от ростовых 
показателей. Набор веса и переход в более тяжелую весовую категорию. 

5. Врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий. 

Понятие о врачебном контроле и его роли для юного троеборца. 
Значение данных врачебного контроля для оценки физического развития и степени 

тренированности спортсмена. Понятие о тренированности, утомлении и перетренированности. 
Показания и противопоказания для занятий пауэрлифтингом. Профилактика перетренированности 
и роль в этом врачебного контроля. 

Самоконтроль - как важное средство, дополняющее врачебный контроль. Дневник 
самоконтроля. Объективные и субъективный показатели, отражаемые в дневнике: пульс, 
дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие и др. Методика 
ведения дневника самоконтроля. 

6. Основы техники выполнения упражнений в пауэрлифтинге. 

Основные параметры движения атлета и штанги. Усилия, прикладываемые атлетом к 
опоре и штанге. Ускорение, скорость и вертикальное перемещение штанги. Траектория 
движения снаряда. Характер изменения суставных углов, мышечная координация и характер 
возбуждения мышц при выполнении упражнений в пауэрлифтинге. Сила и скорость 
сокращения мышц - фактор, определяющий спортивный результат. Режимы мышечной 
деятельности: преодолевающий, уступающий, удерживающий. Скоростно-силовая 
подготовка троеборца. Особенности техники выполнения упражнений со штангой: большой 
вес снаряда, ограниченность в амплитуде движений, лимит времени, ограниченная площадь 
опоры, сложность коррекции движения. Влияние развития отдельных мышц и мышечных 
групп на технику выполнения упражнений. Влияние на технику анатомических и 
антропометрических данных атлета. Определение стартового положения в зависимости от 
антропометрических данных и развития двигательных качеств атлета. Характер приложения 
усилий к штанге в начальный момент выполнения упражнений. Взаимосвязь, 
прикладываемых атлетом усилий с кинематикой суставных перемещений в процессе 
выполнения всего упражнения. Система "атлет-штанга". Движение общего центра тяжести 
(ОЦТ) системы при выполнении упражнений. Перемещение звеньев тела и снаряда относитель-
но друг друга в процессе выполнения упражнений. 
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Гибкость - одно из основных качеств троеборца, необходимых для успешного выполнения 
упражнения в пауэрлифтинге. Взаимосвязь гибкости и минимального расстояния подъема 
штанги, как одного из составляющих высокий спортивный результат. 

7. Методика построения тренировки в пауэрлифтинге. 

Спортивная тренировка - как единый педагогический процесс формирования и 
совершенствования навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся. 
Понятие о тренировочной нагрузке: объем, интенсивность (вес штанги), количество подъемов, 
упражнений, максимальные веса, использование специальной экипировки. Методика их 
определения. Понятие о тренировочных весах: малые, средние, большие, максимальные. 
Понятие о тренировочных циклах: годичных, месячных, недельных. Отдельные тренировочные 
занятия. Урок - как основная форма занятий. Части урока. Разновидности уроков. 
Эмоциональность урока. Обучение и тренировка - единый процесс. Обучение классическим и 
специально-вспомогательным упражнениям. Последовательность изучения упражнений в 
пауэрлифтинге и компонентов техники. Физическое развитие занимающихся и эффективность 
обучения технике. Роль волевых качеств в процессе обучения. Страховка и самостраховка при 
обучении. Контроль и исправление ошибок при обучении технике. 

Планирование и учет проделанной работы и их значение для совершенствования 
тренировочного процесса. Понятие о планировании. Цель и задачи планирования. 
Круглогодичная тренировка - основа спортивных успехов. Понятие о тренировочной 
нагрузке и ее параметрах. Групповое и индивидуальное планирование. Дневник тренировки 
атлета. Форма дневника и порядок его ведения. Значение ведения дневника. 

8. Правила соревнований по пауэрлифтингу. 

Разбор правил соревнований по пауэрлифтингу. Виды и характер соревнований. 
Положение о соревнованиях. Программа. Права и обязанности участников. Требования к 
специальной экипировке. Представители, тренеры, капитаны команд. Весовые категории и 
возрастные группы. Порядок взвешивания. Правила выполнения упражнений. Вызов 
участников на помост. Количество подходов и надбавка веса на штангу. Определение личных 
и командных результатов соревнований. Условия регистрации рекордов. Помещение для 
соревнований. Оборудование и инвентарь. 

9. Основы психологической подготовки. 

Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и совершенствования 
моральных и волевых качеств спортсменов. Преодоление трудностей в процессе тренировки и 
соревнованиях, связанных с подъемом предельных весов. Преодоление отрицательных эмоций перед 
тренировками и соревнованиями. Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа 
нервной деятельности, темперамента, психологических особенностей троеборца. Психологическая 
подготовка до, во время и после соревнований. Участие в соревнованиях - необходимое условие 
проверки и совершенствования моральных и волевых качеств. Влияние коллектива и тренера на 
психологическую подготовку спортсмена. Средства и методы развития отдельных психологических 
качеств. 

10. Экипировка троеборца, оборудование и инвентарь. Основы применения 

Требования к спортивному залу для занятий пауэрлифтингом и подсобным помещениям. 
Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие пола, стен, помостов. Оборудование и инвентарь 
зала для пауэрлифтинга. Штанги: "лифтерская", тренировочная, нестандартная. Устройство 
штанги. Специальная скамья для жима лежа и стойки для приседаний. Вспомогательные 
тренажеры. Гири, разборные гантели, подставки. Эластичные бинты, жимовые майки и 
комбинезоны, ремни. Специализированный помост. Видеомагнитофон. Наглядная агитация. 
Методический уголок. Справочные материалы. 

Правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря. Техника 
безопасности и самостраховка. 

3.2. Практическая подготовка 

Основной формой организации и проведения учебно-тренировочного процесса является 
групповой урок. Урок по пауэрлифтингу состоит из трех частей: подготовительной, основной 
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и заключительной. Для каждой части урока определяются свои задачи и средства их 
решения. 

Подготовительная часть (20% времени всего урока): организация занимающихся, 
изложение задач и содержание урока, разогрев и подготовка организма к выполнению 
специальных нагрузок, формирование осанки, развитие координации движений и др. 

Основная часть (70% времени урока) изучение или совершенствование техники 
упражнений или отдельных элементов, дальнейшее развитие силовых, скоростно-силовых и 
других физических качеств троеборца. 

Заключительная часть (10% времени урока): приведение организма занимающихся в 
состояние относительного покоя, подведение итогов урока. 

 
Основы техники выполнения упражнений в пауэрлифтинге. 

Для групп начальной подготовки и тренировочных. 

Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге – один из главных разделов 
подготовки спортсмена. Что такое техническое мастерство, от чего оно зависит. 
Необходимость всестороннего физического развития. Человек, как биомеханическая 
система. Биомеханические звенья человеческого тела. Роль нервно-мышечного аппарата в 
двигательной деятельности троеборца. Сокращение мышечных групп – причина вращенья 
звеньев тела. Перемещение звеньев тела относительно друг друга – причина движения 
штанги. Основные параметры движения атлета и штанги. Усилия, прикладываемые атлетом 
к опоре и штанге. Ускорение, скорость и вертикальное перемещение штанги. Траектория 
движения снаряда. Характер изменения суставных углов, мышечная координация и 
характер возбуждения мышц при выполнении упражнений в пауэрлифтинге. 

Сила и скорость сокращения мышц – фактор, определяющий спортивный результат. 
Режимы мышечной деятельности: преодолевающий, уступающий, удерживающий. 
Скоростно-силовая подготовка троеборца. Особенности техники выполнения упражнений 
со штангой: большой вес снаряда, ограниченность в амплитуде движений, лимит времени, 
ограниченная площадь опоры, сложность коррекции движения. Влияние на технику 
анатомических и антропометрических данных атлета. Определение стартового положения в 
зависимости от антрометрических данных и развития двигательных качеств атлета. 
Характер приложения усилий к штанге в начальный момент выполнения упражнений. 
Взаимосвязь, прикладываемых атлетом усилий с кинематикой суставных перемещений в 
процессе выполнения всего упражнения. 

Система «атлет-штанга». Движение общего центра тяжести (ОЦТ) системы при 
выполнении упражнений. Перемещение звеньев тела и снаряда относительно друг друга в 
процессе выполнения упражнений. 

Гибкость – одно из основных качеств троеборца, необходимых для успешного 
выполнения упражнения в пауэрлифтинге. Взаимосвязь, гибкости и минимального 
расстояния подъёма штанги, как одного из составляющих высокий спортивный результат. 

 
 Для групп спортивного совершенствования 
Взаимодействие атлета со штангой до момента её отделения от помоста. 
Создание жёсткой кинематической цепи и сохранение её в процессе движения один из 

важнейших факторов, предопределяющих успешное выполнение упражнения. 
Взаимообусловленность характеристик техники. Ведущие элементы координации. 
Граничные позы между фазами, как исходные моменты при выполнении двигательных 
задач по фазам движения.Не одновременность в изменении кинематических и 
динамических 

параметров техники движения атлета и штанги. Взаимосвязь усилий, 
прикладываемых троеборцем к штанге с кинематикой суставных перемещений, со 

скоростью движения штанги, временем выполнения отдельных фаз.Характер сокращения 
мышц при выполнении упражнения. Общие требования к выполнению отдельных 
элементов и фаз движения. Что такое структура движения. Отличительная особенность 
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ритмовой структуры приседаний и жима от тяги.Траектория движения штанги как результат 
приложения усилий в вертикальной и горизонтальной плоскостях. Оптимальность 
приложения усилий. 

Рациональное использование внутренних и внешних реактивных сил при 
выполнении упражнения.Основные методы оценки качества техники при выполнении 

упражнений в пауэрлифтинге. Оценка технического мастерства по траектории, реакции 
опоры атлета, по работе мышц, ускорению и скорости движения штанги, по изменению угла 
в суставах. Рациональные отношения характеристик техники. 

Управление системой «троеборец-штанга». Рациональное соотношение 
кинематики суставных перемещений с траекторией движения штанги. 
Экономичность движения. 

 

 (гиперэкстензия). 
На этапе начальной подготовки во второй год обучения Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка троеборца осуществляется в процессе учебно-
тренировочных занятий, в которые включаются общеразвивающие упражнения, а также 
упражнения из других видов спорта. В некоторых тренировочных циклах могут проводиться 
отдельные тренировочные занятия по общей физической подготовке. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: 
- упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных исходных 

положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, 
рывковые движения руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом; 

- упражнения вдвоем с сопротивлением. Отталкивание; 
- упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны 

туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, 
сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении 
лежа на спине, седы из положения лежа на спине; 

- упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой 
ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными 
пружинящими движениями, прыжки на месте и т. д.; 

- -упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями тела 
(приседания с наклоном вперед и движением и руками, выпады с наклоном и движениями 
руками, выпады с наклоном и движениями туловища, вращение туловища с круговыми 
движениями руками и др.), разноименные движения на координацию;  

- упражнения на формирование правильной осанки; 
- упражнения на растягивание и расслабление; 
- различные упражнения с сопротивлением партнера; 
- имитационные упражнения (имитация техники пауэрлифтинга).  
Общеразвивающие упражнения с предметами: 
- упражнения со скакалкой; 
- с гимнастической палкой; 
- с набивными мячами. 
Упражнения на гимнастических снарядах: 
- на гимнастической скамейке,  гимнастической стенке.   
Упражнения из акробатики: 
- кувырки, стойки, перевороты.  
Легкая атлетика: 
- бег на короткие дистанции (30, 60, 100 м.); 
- прыжки в высоту с места; 
- метание гранаты. 

Спортивные игры: 
- баскетбол, волейбол , настольный теннис, футбол; 
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- спортивные игры по упрощенным правилам; 
Подвижные игры: 

- игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, перетягивание  
каната, эстафеты; 

           Специальная физическая подготовка 

2.1. Изучение и совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга (изучение) 

Изучение и совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга проходит на учебно-
тренировочных занятиях групповым или индивидуальным методом. Овладение техникой 
упражнений пауэрлифтинга осуществляется последовательно. Обучение технике упражнения 
или его элементам осуществляется в три фазы: ознакомления, разучивания и 
совершенствования. Применяются следующие методы: рассказ, показ и самостоятельное 
выполнение упражнения или его элементов. Для более эффективного обучения рекомендуется 
применять средства срочной информации. 

ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Выполнение команд 
судьи. Съем штанги со стоек Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе 
в подсед, способствующие дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед. 
Площадь опоры и центр тяжести системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги 
от подвижности в голеностопных, коленных, и тазобедренных суставах. Величины углов в 
этих суставах. 

Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и ставания в 
разных способах подседа. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении 
упражнения. 

ЖИМ ЛЕЖА. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина 
хвата. Положение туловища на скамье. Выполнение команд судьи. Опускание и остановка 
штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при 
выполнении упражнения. 

ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная ширина 
хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины углов в коленных, 
голеностопных и тазобедренных суставах. Разновидности старта (динамический, статический). 
Дыхание во время выполнения упражнения. 

Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Фиксация штанги в 
верхней точке подъема. Выполнение команд судьи. 

Изучение и совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга 

(совершенствование) 

ПРИСЕДАНИЕ. Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное соотношение 
быстроты и глубины подседа. Техника подведения рук под гриф штанги. Максимальное 
использование средств специальной экипировки для достижения наивысшего результата. 

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании, не 
вызывающий резких смещений штанги в вертикальной и горизонтальной плоскостях. Динамика 
усилий, использование упругих и реактивных сил при приседаниях. Ритмовая структура 
приседаний. Фиксация. Техника постановки штанги на стойки. 

ЖИМ ЛЕЖА. Подъем штанги от груди. Положение рук, ног и туловища на старте. 
Использование максимального прогиба в позвоночнике для уменьшения пути штанги. 
Направление, амплитуда и скорость опускания. Положение звеньев тела перед началом жима. 
Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при жиме лежа. Ритмовая 
структура жима лежа. Фиксация веса и техника опускания штанги на стойки. Максимальное 
использование средств специальной экипировки для достижения высокого результата в жиме 
лежа. 

ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев тела спортсмена в первой и 
второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий атлета в тяге. Наиболее 
рациональное расположение звеньев тела. Ритмовая структура тяги. Основные факторы, 
предопределяющие величину скорости и подъема штанги. Использование средств 
специальной экипировки для достижения наивысшего результата в тяге. 



16 

 

Для всех упражнений в пауэрлифтинге. Целостное и расчлененное выполнение 
отдельных периодов и фаз упражнения. Специально-вспомогательные упражнения. 
Применение пассивного растяжения мышц перед выполнением упражнения и после него. 
Ударный метод развития взрывной силы мышц для совершенствования элементов техники с 
повышением реактивной способности нервно-мышечного аппарата. Избирательная 
тренировка отдельных мышц или мышечных групп. 

Упражнения, используемые тренировке троеборца для развития специальных 

физических качеств: 

ПРИСЕДАНИЯ. Приседания в уступающем режиме с дополнительным весом, с 
задержкой в приседе, полуприседания с большим весом, приседания с прыжками, приседания 
с широкой и узкой расстановкой ног, приседания со штангой на груди, жиме ногами вертикально 
и под углом, разгибании ног сидя, сгибании ног лежа, приседания с весом на поясе, сведение и 
разведение ног в специальном тренажере, изометрические упражнения. 

ЖИМ ЛЕЖА. Жим лежа в уступающем режиме с дополнительным весом, с задержкой на 
груди, жим со стоек от груди, жим под углом вверх и вниз головой, разведение гантелей на 
горизонтальной и наклонной скамье, подъем лежа из-за головы, отжимания от брусьев, 
отжимания от пола с хлопком, разгибание рук лежа и стоя, полужим, жим стоя с груди и со 
спины, жим гантелей, подъем гантелей через стороны, изометрические упражнения. 

ТЯГА. Тяга в уступающем режиме, с задержками, с виса, с плинтов, стоя на подставках, 
сидя, наклоны со штангой, наклоны лежа в станке, изометрические упражнения. 

 
           Содержание и структура подготовки 

 на этапе начальной подготовки 

Работа с молодыми пауэрлифтерами начинается с 12-летнего возраста в группе 
начальной подготовки. На этом этапе подготовки тренировочный процесс включает 
базовыеупражнения, направленные на общее укрепление и развитие мышц и 
связок,укрепление здоровья и закаливание организма, всестороннее физическое развитие, 
обучение технике пауэрлифтинга, формирование интереса к пауэрлифтингу, воспитание 
моральных и волевых качеств. Приобретение первого опыта участия в соревнованиях, а 
также начальных навыков работы в качестве помощника тренера и судьи, выполнение 
нормативов 1 и 2 юношеских разрядов. Особое значение на этом этапе имеет - усвоение 
техники выполнения соревновательных упражнений. Сначала внимание уделяется 
усвоению упражнения по частям, далее – целостному выполнению соревновательных 
упражнений. Поурочные занятия могут быть представлены в виде конспекта на месяц. 
Содержанием конспекта является перечень упражнения с количеством подходов и 
повторений на каждое учебно-тренировочное занятие в течении месяца. 

При проведении учебно-тренировочных занятий рекомендуется включать упражнения 
на мышцы брюшного пресса и на мышцы разгибатели спины рекомендуется выполнять 
последние два повторения в базовых упражнениях (жим лежа) с субмаксимальным усилием. 

 

тренировочного этапа до 2-х лет обучения 

На учебно-тренировочном этапе подготовки 1-3 года обучения, тренировочный процесс  
представляет собой дозированный метод нагрузки, отображаемый в процентах в течение 
цикла который составляет 16 недель. 

 За 100 процентов берется планируемый результат, который составляет 5-10% от 
максимально показанного последнего результата.  

 
 
тренировочного этапа свыше 2 лет обучения  
На учебно-тренировочном этапе подготовки 4-5 года обучения, тренировочный процесс 

представляет собой дозированный метод нагрузки,отображаемый в процентах в течение 
цикла который составляет 16 недель. 

За 100 процентов берется планируемый результат, который составляет 5- 
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10% от максимально показанного последнего результата.  
 
Совершенствования спортивного мастерства 

На этапе Совершенствования спортивного мастерства тренировочный процесс 
представляет собой дозированный метод нагрузки, так же как и на тренировочном этапе 
свыше 2-х лет обучения. Отличием является применение специализированных упражнений, 
таких как дожимы с бруска (5-10 см), жим с паузой 3 сек, выполнение жимов лежа на 
скорость, опускание штанги на грудь с омаксимальным весом, удержание штанги на руках в 
исходном положении 

 
3.3. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы 

 

  Безопасность при выполнении приседания. 

1. Необходимо заранее определить высоту стоек. 
2. Не поленитесь перепроверить вес на штанге. 
3. Гриф должен быть правильно загружен, т.е. диски установлены в одинаковой 

последовательности. 
4. Убедитесь, что «замки» закреплены на штанге. Это предупредит перемещение или 

соскальзывание дисков с грифа во время выполнения упражнения. 
5. Штангу со стоек снимайте плавно, без резких движений. 
6. Не поднимайте таз слишком быстро, когда выходите из «мертвой» точки, иначе Вы 

уроните штангу. 
7. Никогда не позволяйте верхней части торса слишком наклоняться вперед, это 

приводит к перенапряжению мышц спины и пресса. 
8. Не позволяйте спине округляться до такой степени, чтобы сжимало грудную клетку. 
9. Выполняйте приседания только с поясом. 
10. В перерыве между первым и вторым (жим лежа) упражнениями Вам следует не 

только отдохнуть, но и внимательно проанализировать выступление. Вы должны отметить 
все положительные и отрицательные стороны разминки, учесть замечания судей, тренера 
(или партнера). 

  Безопасность при выполнении жима штанги лежа. 

1.Так же, как и в предыдущем упражнении, необходимо заранее определить высоту 
стоек на скамье для жима лежа. Эта высота также должна быть оптимальной, т.е. в 
исходном положении лежа при съеме штанги со стоек при выпрямлении рук (выжимании) 
амплитуда движения вверх должна быть минимальной. 

 
 2.Гриф должен быть правильно загружен, т.е. диски установлены в одинаковой 

последовательности. 
 3.Убедитесь, что «замки» закреплены на штанге. Это предупредит перемещение или 

соскальзывание дисков с грифа во время выполнения упражнения 
 4.Хорошо намажьте руки магнезией, чтобы исключить скольжение рук по грифу. 
 5.Ложитесь на скамью навзничь — голова, плечи, ягодицы должны находиться в 

полном контакте со скамьей. Следует помнить о главном: ягодицы не должны отрываться 
от скамьи. 

 6.Ступни должны надежно упираться в помост. 
7.Перед тем, как начать опускание штанги на грудь, Вы должны поднять ее с опорных 

стоек скамьи до полного выпрямления рук. 
 

Безопасность при выполнении тяги.  
1.Пункты 1-3 по технике безопасности в приседаниях. 
2.Тягу выполнять обязательно с поясом. 
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3.4. Воспитательная работа и психологическая подготовка 
Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких 

моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и 
трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет 
непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для 
воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед 
обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности юных 
спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием его волевых качеств. По-
нимая психологическую подготовку как воспитательный процесс, направленный на 
развитие и совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности путем 
формирования соответствующей системы отношений. При этом психическая подготовка к 
продолжительному тренировочному процессу осуществляется за счет непрерывного 
развития мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных отношений к 
различным сторонам тренировочного процесса. 

Психологическая подготовка юных пауэрлифтеров к соревнованиям направлена на 
формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет адаптации к 
конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в 
частности. Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и 
самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-
педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством 
поведения спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность 
воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно 
сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое 
соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний 
тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это 
должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий 
воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические 
трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных 
заданий. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в 
современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий с юными спортсменами 
важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого 
являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, 
гигиены и других дисциплин. 

Для пауэрлифтинга характерен очень высокий уровень тренировочных и 
соревновательных нагрузок. Пройти очень жесткий отбор на всех этапах подготовки может 
лишь спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мобилизовать 
свои возможности в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой мотивации 
достижения результата. 

Напомним, что мотив - это побуждение к деятельности, связанное с удовлетворением 
определенных потребностей. Потребность - состояние человека, в котором выражена его 
зависимость от определенных условий существования. 

Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание добиться результата, 
мобилизует возможности спортсмена, вскрывает творческий потенциал, заставляет его 
искать и находить интереснейшие варианты поведения, дает чувство меры, ответственности 
и все необходимое для высокого результата, если не сразу, то по истечении определенного 
времени. Спортсмен внутренне преображается, становится достойным рекордных высот, 
проявляет лучшие качества. Конечно, в данном случае речь идет о желании достичь победы, 
оставаясь в рамках правил и высоких нравственных идеалов. 

Степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим показателем его 
желания решить поставленную задачу и, соответственно, влияя на это желание 
(мотивацию), можно увеличить степень мобилизации соответствующих возможностей. Чем 
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больше человек хочет достичь определенного результата, тем больше усилий он способен 
приложить к его достижению. 

В практике пауэрлифтинга задача мотивации решается двумя путями: отбором 
спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счет поощрений 
(моральных и материальных), наказаний, убеждений, принуждений и т.д. Оптимальным при 
этом может считаться тот вариант, при котором мотивация спортсмена, имеющая исходно 
высокие значения, повышается за счет специальных воздействий. 

Средства и методы психологической подготовки 
По содержанию средства и методы делятся на следующие группы: 
- психолого-педагогические - убеждающие, направляющие, двигательные, 

поведенческо-организующие, социально-организующие; 
- психологические -   социально-игровые, 
- психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические, дыхательные. 
По направленности воздействия средства можно подразделить на: 
- средства, направленные на коррекцию психомоторной сферы; 
- средства воздействия на интеллектуальную сферу; 
- средства воздействия на эмоциональную сферу; 
- средства воздействия на волевую сферу; 
- средства воздействия на нравственную сферу. 
Развитие волевых качеств пауэрлифтера 
Волевые качества - настойчивость, инициативность, целеустремленность, выдержка, 

уверенность в своих силах, смелость и решительность - в основном развиваются 
непосредственно в учебно-тренировочном процессе, при выполнении различных требований 
данной спортивной деятельности. 

Одно из важнейших качеств, обеспечивающих достижение намеченной спортсменом 
цели, это настойчивость. 

Ясное представление цели и желание ее добиться помогает преодолевать трудности 
тренировки и соревнований. Для развития этого качества необходимо применять в 
тренировке упражнения с большой интенсивностью, использовать дополнительные 
нагрузки, использование соревновательной обстановки. 

Целеустремленность можно воспитать при условии, что спортсмен проявляет 
глубокий интерес к пауэрлифтингу как искусству и личную заинтересованность в 
спортивных достижениях. 

Тренер должен обсудить с боксером все положительные и отрицательные стороны его 
подготовленности; наметить этапы работы над исправлением ошибок и пути 
совершенствования в технике и тактике. 

Надо добиваться того, чтобы спортсмен относился к тренировочным заданиям не как к 
обязанности, а рассматривал их как источник творческих действий. Он не должен ждать 
напоминаний тренера, а самостоятельно заниматься подготовкой, подбирая для этого 
наиболее соответствующие ему упражнения; совершенствовался в излюбленных приемах.  

Для развития волевого качества выдержки надо постоянно вырабатывать у 
пауэрлифтеров умение стойко переносить в соревнованиях болевые ощущения, 
преодолевать неприятные чувства, появляющиеся при максимальных нагрузках и 
утомлении, при сгонке веса. Во время тренировок необходимо приводить спортсменам 
примеры о том, как выдающиеся мастера советского помоста, скрывая от окружающих 
плохое самочувствие или полученные ранее повреждения, побеждали сильных противников 
благодаря выдержке. 

Уверенность в силах появляется в результате формирования совершенной техники, 
тактики и высокого уровня физической подготовленности.  

Самообладание. В данном случае речь идет о способности не теряться в трудных и 
неожиданных обстоятельствах, управлять своим поведением, контролировать ситуацию в 
условиях помех, высокой напряженности психики. Проявлению данной способности 
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помогает наличие плана действий, учет возможных вариантов развития событий, знание 
закономерностей спорта. 

Стойкость пауэрлифтера проявляется в том, насколько он способен выдерживать 
трудности в ходе занятий данным видом спорта (отрицательные эмоциональные состояния, 
боль, сильное утомление и др.), не сдаваясь, продолжать следовать избранным путем. 

Примерами заданий, направленных на совершенствование волевых способностей, 
может являться введение дополнительных трудностей и помех в тренировки. 

Специальная психологическая подготовка 
Специальная психологическая подготовка направлена на решение следующих частных 

задач: 
- ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими для спортсмена в 

его соревновательной деятельности вообще, в данном турнире в частности; 
- формирование у спортсмена психических «внутренних опор», облегчающих 

преодоление психических барьеров; 
- преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают в борьбе с 

конкретным соперником; 
- моделирование условий предстоящей борьбы, создание психологической программы 

действий непосредственно перед соревнованием и ее реализация в ходе соревнований. 
Специальная психологическая подготовка в основном направлена на регуляцию 

состояния тревожности, которое испытывает тяжелоатлет перед соревнованием. 
Антидопинговые мероприятия 

В рамках статьи 26 ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ» обозначено не 
допустимость применения допинговых средств и методов в спортивных соревнованиях и 
тренировочного процесса. 

Спортсмены, проходящие спортивную подготовку по пауэрлифтингу, в обязательном 
порядке проходят процедуру допинг-контроля в рамках участия в соревнованиях 
российского и международного уровня. А также при прохождении тренировочных 
мероприятий в рамках подготовки сборных команд России в соответствии с графиком 
Федерации России по пауэрлифтингу. 

 
3.5. Восстановительные средства и мероприятия 

Среди факторов, оптимизирующих подготовку спортсменов, основное место занимают 
различные средства и методы восстановления и повышения спортивной работоспособности. 
Применение различных восстановительных средств и методов после тренировочных и 
соревновательных нагрузок рассматривается как неотъемлемая составная часть подготовки 
спортсменов.  

Стратегия и тактика применения восстановительных средств в подготовке спортсменов 
зависят от следующих основных факторов: особенностей вида спорта; педагогических задач 
на данном этапе подготовки; пола, возраста, спортивного стажа, функционального 
состояния спортсменов; направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 
состояния эмоциональной сферы и психического утомления спортсменов; условий для 
тренировок и быта; особенностей питания; климатического фактора и экологической 
обстановки. В современной системе восстановления спортсменов выделяют педагогические, 
гигиенические, медико-биологические и психологические средства. 

Педагогические средства восстановления: 
1. Рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки, 

условий тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, их функционального 
состояния, особенностей учебной и трудовой деятельности, бытовых и экологических 
условий, и т.п.  

2. Оптимальная организация и программирование тренировок в макро-, мезо- и 
микроциклах, обеспечивающих рациональное соотношение различных видов, 
направленности и характера тренировочных нагрузок и их динамическое развитие.  
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3. Правильное сочетание в тренировочном процессе общих и специальных средств 
подготовки.  

4. Рациональное сочетание тренировочных и соревновательных нагрузок с 
необходимыми восстановительными циклами после напряженных тренировок и 
соревнований.  

5. Рациональное сочетание в тренировочном процессе различных микроциклов: 
втягивающего, развивающего, ударного, поддерживающего, восстановительного с умелым 
использованием облегченных микроциклов и тренировок.  

6. Обязательное использование после напряженных соревнований или 
соревновательного периода специальных восстановительных циклов с широким 
включением восстановительных средств, активного отдыха с переходом на другие виды 
физических упражнений и использованием благоприятных экологических факторов. 

7. Систематический педагогический, врачебный контроль и самоконтроль за 
функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и соревновательных 
нагрузок и необходимая коррекция тренировочного процесса спортсменов с учетом этих 
данных. 

Гигиенические средства восстановления и повышения работоспособности широко 
применяются в подготовке спортсменов. Гигиенические средства (полноценное 
сбалансированное питание, рациональный образ и режим жизни, использование 
естественных сил природы, гидропроцедуры, самомассаж и др.) наряду с педагогическими 
должны быть основными, одинаково необходимыми для всех спортсменов на всех занятиях 
и этапах подготовки. Систематическое и рациональное применение гигиенических 
восстановительных средств в подготовке спортсменов обеспечивает высокий уровень 
здоровья, закаленности и спортивной работоспособности; быстрое и полное восстановление; 
неуклонный рост спортивного мастерства; стабильность спортивной формы; спортивное 
долголетие; быструю адаптацию к сложным экологическим условиям.  

Применение специальных гигиенических средств восстановления и повышения 
работоспособности оказывают наиболее благоприятное воздействие на различные органы и 
системы организма и тем самым в значительной мере стимулируют восстановительные 
процессы и повышают работоспособность спортсменов. Применение гигиенических средств 
при подготовке спортсменов для оптимизации тренировочного процесса, ускорения 
восстановления, предупреждения утомления и повышения работоспособности 
физиологически оправдано и принципиально отлично от стимулирующих допинговых 
воздействий. При этом речь идет не о предельной мобилизации функциональных резервов 
организма, а, наоборот, о восполнении затраченных при больших тренировочных и 
соревновательных нагрузках, нервных, энергетических, пластических ресурсов и создания 
их необходимого запаса в организме. В связи с этим они могут рассматриваться как 
единственная и наиболее разумная альтернатива применению различных допингов. 
Основными гигиеническими средствами, обеспечивающими укрепление здоровья 
спортсменов, быстрейшее восстановление и повышение спортивной работоспособности, 
являются рациональный суточный режим, специализированное питание, закаливание, 
личная гигиена, психогигиена и др.  

Медико-биологические средства восстановления и повышения работоспособности 
включают в себя следующие основные группы: фармакологические средства 
восстановления, кислородотерапию, теплотерапию.   

 

3.6.Инструкторская и судейская практика 

Одной из задач ДЮСШ является подготовка учащихся к роли помощника тренера, 
инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве 
судьи. 

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий является 
обязательным для всех групп подготовки. Инструкторская и судейская практика проводится 
с целью получения учащимися званий и навыков инструктора и судьи по спорту и 
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последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет большое 
воспитательное значение – у занимающихся вырабатывается сознательное отношение к 
тренировочному процессу, к решениям судей, дисциплинированность, занимающиеся 
приобретают определенные навыки наставничества. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретают на всем 
протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической 
работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, 
самостоятельного судейства. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 
литературы, практических занятий.  

В группах начальной подготовки с учащимися проводится коллективный разбор 
тренировочных занятий и соревнований, изучаются правила соревнований. Отдельные, 
наиболее простые по содержанию тренировочные занятия учащиеся выполняют 
самостоятельно. Они привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают в судействе 
соревнований по сдаче контрольных нормативов.  

Учащиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 
терминологией; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: 
разминкой, основной и заключительной частью. Во время проведения занятий необходимо 
развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических 
приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. 

В учебно-тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с ним в составлении планов 
подготовки, привлекаются к судейству контрольных соревнований. 

В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 
учащиеся часть тренировок выполняют самостоятельно, проводят отдельные занятия с 
младшими группами в качестве помощника тренера и инструктора, участвуют в судействе 
контрольных и официальных соревнований, выполняют необходимые требования для 
получения званий инструктора и судьи по спорту. 
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Раздел 4.Система контроля и зачетные требования 

 
Нормативы общей физической 

и специальной физической подготовки на 
этапе начальной подготовки. 

 
Развиваемое 

 физическое качество 
Контрольные упражнения (тесты) 

Быстрота Бег 30 м (не более 5,0 с)         

Бег 60 м (не более 8,0 с)         
Скоростно-силовые  
качества 

Прыжок вверх с места (не менее 64 см)   

Прыжок вверх с разбега (не менее 128 см)  

Прыжок в длину с места (не менее 252 см)  

Прыжок в длину с разбега (не менее 460 см)             

Сила Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
 за 10 с (не менее 8 раз)          
Подъем ног к перекладине в висе на 100° 
 (не менее 8 раз)              

Выносливость Вис на перекладине с согнутыми руками 
 (не менее 8 с)               

Скоростно-силовые 
 качества 

Прыжки на гимнастическую скамейку  
за 10 с (не менее 10 раз)         
Прыжок в длину с места (не менее 120 см)  

 
Нормативы общей  физической 

и специальной физической подготовки на 
тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). 

 
Развиваемое физическое качество         Контрольные упражнения (тесты) 

Сила Сгибание и разгибание рук в упоре  
лежа за 10 с (не менее 8 раз)                 
Поднимание туловища за 30 с  
(не менее 10 раз)  
Подъем ног к перекладине в висе 
 на 100° (не менее 10 раз)                

Выносливость Вис на перекладине с согнутыми 
 руками (не менее 12 с)                 

Скоростно-силовые     Прыжки на гимнастическую скамейку 
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     качества с (не менее 15 раз)                
Прыжок в длину с места 
 (не менее 135 см)     

 
Нормативы общей физической 

и специальной физической подготовки на 
этапе совершенствования спортивного мастерства. 

Развиваемое физическое качество         Контрольные упражнения (тесты) 

Сила Сгибание и разгибание рук в упоре  
лежа за 10 с (не менее 8 раз)                 
Поднимание туловища за 30 с 
 (не менее 30 раз)  
Подъем ног к перекладине в висе 
 на 100°  (не менее 35 раз)                

Выносливость Вис на перекладине с согнутыми 
 руками (не менее 26 с)                 

Скоростно-силовые  качества Прыжок в длину с места 
 (не менее 180 см)     

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта            
 

 

Требования к результатам освоения Программы 

При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся учитываются 
результаты освоения Программы по каждой предметной области: 

в области теории и методики физической культуры и спорта: 

- история развития избранного вида спорта; 
- основы философии и психологии спортивных единоборств; 
- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 
- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 
- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных 

видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных 
разрядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной 
подготовки по избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, 
утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической 
культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными 
антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на 
результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 
противоправное влияние); 

- уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное 
использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов 
необходимой обороны; 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 
- гигиенические знания, умения и навыки; 
- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 
- основы спортивного питания; 
- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 
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- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 
в области общей и специальной физической подготовки: 

- освоение комплексов физических упражнений; 
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и базирующихся на них способностях и их гармоничное сочетание 
применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 
функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 
развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, 
взаимопомощь). 

в области избранного вида спорта: 

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности; 
- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта, дисциплине вида 

спорта (при наличии); 
- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 
- развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств; 
- повышение уровня функциональной подготовленности; 
- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по избранному виду спорта. 
в области освоения других видов спорта и подвижных игр: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида 
спорта и правилами подвижных игр; 

- умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта, 
дисциплине вида спорта (при наличии) средствами других видов спорта и подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 
выполнении упражнений; 

- навыки сохранения собственной физической формы. 
в области технико-тактической и психологической подготовки: 

- освоение основ технических и тактических действий по избранному виду спорта; 
- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия 

соперника; 
- освоение различных алгоритмов технико-тактических действий; 
- приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников; 
- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) 

деятельности; 
- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, 

воздействующие на психологическое состояние спортсмена; 
- умение концентрировать внимание в ходе поединка. 
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Раздел 5. Перечень информационного обеспечения 

1. Федерального закона № 273 от 29 декабря 2012 г. «Об образовании в Российской 
Федерации», Федерального закона №329-ФЗ от 04.12.2007 г. «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации»;  

2. Типового положения об образовательном учреждении дополнительного 
образования детей от 26 июня 2012 года № 504; 

3. http://fpr-info.ru/index.php; 
4. Шейко Б.И., Горулев П.С., Румянцева Э.Р., Цедов Р.А. Пауэрлифтинг. От новичка 

до мастера / под общ.ред.Шейко Б.И. – Москва, 2013, -560 с.: ил.; 
5. Красильников Д.В., Помошников Е.Н., Трусов С.Н., Примерная программа 

спортивной подготовки по пауэрлифтингу детско-юношеских спортивных школ 
испециализированных детско-юношеских школ, Санкт-Петербург, 2010; 

6. Перов П.В., Содержание физической подготовки на начальном этапе занятий 
пауэрлифтингом. Диссертация. М: из фондов РГБ, 2006; 

7. Бычков А.Н., «Пауэрлифтинг» (силовое троеборье), Красноярск, 1999; 
8. Слоан С.С. Жим лежа. Журнал «Ironman»  № 10 2000; 
9           Остапенко Л.А. Особенности тренировочного процесса в силовом троеборье на 

этапе отбора и начальной подготовки. Диссертация 2002; 
      10.          Шейко Б.И. Пауэрлифтинг. Настольная книга пауэрлифтира. – М.: Издание 

исследовательского отдела ЗАО ЕАМ СПОРТ СЕРВИС. – 2003. – 546с. 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


