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Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по 

платным образовательным услугам «Пауэрлифтинг» рассчитана на 1 год 

обучения подростков и взрослых с 15 лет и составлена в соответствии: 

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

Российской Федерации»; 

  Указ Президента Российской Федерации «О национальных целях 

развития Российской Федерации на период до 2030 года»; 

  Концепция развития дополнительного образования до 2030 года 

(утверждена распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р);  

 Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 

2025 года (утверждена распоряжением Правительства Российской 

Федерации от 29.05.2015 № 996-р); 

  План мероприятий по реализации в 2021 - 2025 годах Стратегии развития 

воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года (утвержден 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 12.11.2020 № 

2945-р);  

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

23.08.2017 № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного 

обучения, 3 дистанционных образовательных технологий при реализации 

образовательных программ»;  

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 

2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»;  

 Приказ Министерства просвещения РФ от 03.09.2019 № 467 «Об 

утверждении Целевой модели развития региональных систем 

дополнительного образования детей»;  



 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении СП 2.4.3648-20 

«Санитарноэпидемиологические требования к организациям воспитания 

и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;  

 Стратегия социально-экономического развития Самарской области на 

период до 2030 года (утверждена распоряжением Правительства 

Самарской области от 12.07.2017 № 441);  

 Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 

«О направлении информации» (с «Методическими рекомендациями по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы)»; 

  Письмо министерства образования и науки Самарской области от 

30.03.2020 № МО-16-09-01/434-ТУ (с «Методическими рекомендациями 

по подготовке дополнительных общеобразовательных общеразвивающих 

программ к прохождению процедуры экспертизы (добровольной 

сертификации) для последующего включения в реестр образовательных 

программ, включенных в систему ПФДО»); 

 Устав МБУ ДО «ЦДО «Меридиан» г.о. Самара; 

  Положением об оказании платных образовательных услуг в МБУ ДО 

«ЦДО «Меридиан» г.о. Самара              

      Пауэрлифтинг – это сложный комплекс воздействий на физиологические, 

психологические и биохимические процессы в организме. Для достижения 

хороших результатов на занятиях применяются довольно сложные 

тренировочные методы, выполнение которых обеспечивает активизацию 

кровообращения во время интенсивной работы мышц. Современные системы 

физического развития с использованием многочисленных тренажеров и 

отягощений, позволяют добиться хороших результатов в формировании 

атлетической фигуры, развитии силы, силовой выносливости и укрепления 

здоровья.  

     Занятия пауэрлифтингом достаточно актуальны и представляют сложный 



тренировочный процесс, конечной целью которых является значительное 

увеличение мышечной массы и силы обучающихся. Этот вид спорта 

включает приседания со штангой, жим штанги лежа и становую тягу. Он 

направлен на развитие максимальной (фундаментальной) силы.  

Пауэрлифтинг или силовое троеборье, происходит с английского слова 

«Powerlifting», которое переводится как power – сила, lifting – поднятие. Это 

силовой вид спорта, суть которого заключается в преодолении 

сопротивления максимально тяжелого для спортсмена веса. Пауэрлифтинг 

также называют силовым троеборьем. Связано 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 и определяют 

квалификацию спортсмена. Эти упражнения, будучи универсальными, 

находят применение во всех видах спорта. 

  



       Новизна данной дополнительной общеобразовательной программы 

«пауэрлифтинг» состоит в том, что ее содержание не ограничивается 

использованием только материалов силового троеборья. В программу 

включены занятия на тренажерах, подвижные и спортивные игры, а так же 

основы анатомии физиологии и правильного питания.  

      Актуальность данной программы – в обеспечении двигательной 

активности обучающихся, улучшение самочувствия, состояния здоровья, 

коррекции телосложения, достижения физического и психологического 

комфорта. Занятия силовым троеборьем (пауэрлифтингом) отвлекают 

подростков от улицы. Более взрослым улучшает самочувствие. Позволяет 

направить силу и энергию в нужное русло. 

Данная программа рассчитана на один год.  Обучение предусматривает 108 

часов в год, 36 учебных недель. Занятия проходят три раза в неделю по 1 

часу. 

Основными формами проведения работы: 

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

специалистов по темам, изложенным в программе 

*практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями 

программы для каждой группы по расписанию, утвержденному директором 

школы; 

*индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, 

установленными для спортсменов; 

*просмотр и методический разбор учебных видеофильмов, крупных 

спортивных соревнований; 

- тренерская и судейская практика. 

Наполняемость учебных групп - 5-7 человек. 

Цель программы – улучшение физической подготовленности и физического 

развития посредствам вовлечения их в регулярные занятия физической 

культурой и спортом, в частности пауэрлифтингом. 

Задачи: 



1. Укреплять здоровье, способствовать всестороннему физическому 

развитию. 

2. Прививать интерес к систематическим занятиям пауэрлифтингом. 

3. Научить, правильно выполнять технику всех упражнений 

пауэрлифтинга. 

4. Познакомить начинающих спортсменов с планами тренировок, научить 

самостоятельно, пользоваться ими, уметь самостоятельно вносить 

коррективы в тренировочный процесс. 

5. Формировать опыт участия в соревнованиях, а также начальные 

навыки в качестве помощника тренера и судьи. 

6. Подготовить к выполнению нормативов юношеских разрядов. 

7. Воспитывать морально - волевые качества. 

 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ И ОБЪЕМЫ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ 
В группу зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не 

имеющие медицинских противопоказаний, от 15 лет и старше. 

На этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники пауэрлифтинга. 

В данном плане часы распределены по времени на основные 

предметные области: теория и методика физической культуры и спорта, 

физическая подготовка (общая и специальная), избранный вид спорта 

(технико-тактическая подготовка, инструкторская и судейская практика 

и медицинское обследование, промежуточная аттестация, другие виды 

спорта и подвижные игры, самостоятельная работа. 

Учебно-тематический план 

Разделы IX X XI XI I II III IY Y Всег



 

Содержание программы 

1.Теоретические знания 

№ 

п/п 

Тематический раздел Объем материала, 

час 

1 История развития пауэрлифтинга 1 

2 Место и роль физической культуры и спорта в 

современном обществе 

1 

3 Правила соревнований по пауэрлифтингу 1 

4 Основы спортивной подготовки и тренировочного 

процесса 

1 

5 Гигиенические знания, умения, навыки 1 

6 Режим дня, закаливание организма, здоровый образ 

жизни 

1 

7 Требования техники безопасности на занятиях по 

пауэрлифтингу 

2 

8 Требования к инвентарю, спортивной экипировке и 

оборудованию 

1 

программы I о 

 

Теоретические 

занятия 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

ОФП 8 8 6 6 6 2 2 2 2 42 

СФП 3 3 5 5 5 9 9 9 9 57 

Всего  за 

месяц 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 108 

Всего  за год 108 ч. 



История развития пауэрлифтинга 

             Возникновение и развитие пауэрлифтинга, как вида спорта.     

Характеристика пауэрлифтинга, место и значение его в российской 

системе физического воспитания. 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. 

Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе 

       Массовые спортивные мероприятия, проводимые на территории 

нашей страны. Самые известные спортивные общества, объединяющие 

наибольшее количество людей. Физическая культура и спорт как важное 

средство всестороннего гармонического развития личности, сохранения и 

укрепления здоровья, повышения дееспособности организма. Основные 

формы физической культуры и спорта: базовая физическая культура, 

профессионально-прикладная физическая культура, спорт, 

оздоровительно-реабилитационная физическая культура. 

Принципы системы физического воспитания в РФ (всестороннее 

развитие личности, оздоровительная направленность, связь физического 

воспитания с трудовой и военной практической). Физическое воспитание 

детей и подростков. 



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. 

Организация и проведение соревнований по пауэрлифтингу. Работа 

главной судейской коллегии. Работа судей и секретарей. Проверка мест 

соревнований, заявок, судейских документов. Распределение обязанностей 

между судьями. Взвешивание участников. Требования к экипировке. 

Процесс судейства. Управление судейской сигнализацией. Медицинское 

обслуживание соревнований. Работа со зрителями. Информация о ходе 

соревнований. Проведение торжественного открытия и закрытия 

соревнований. Награждение призеров соревнований. Отчет о проведенном 

соревновании. Итоговые протоколы и подведение итогов командной борьбы. 

Основы спортивной подготовки 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь 

соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации 

спортивной тренировки. Характерные особенности периодов спортивной 

тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о 

тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Общая 

характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. 

Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные задания по 

совершенствованию физических качеств и техники движений. 

Гигиенические знания, умения, навыки 



        Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных 

системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Жизненная ёмкость лёгких. Потребление 

кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения 

при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе 

энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные 

смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режимы 

питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их 

профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 

Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики 

в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. 

Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные 

привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика 

вредных привычек. 

Режим дня, закаливание, здоровый образ жизни 

          Необходимые и важные организму спортивные добавки. Рациональное 

питание. Оптимальный режим дня. Соотношение физической и умственной 

работы. Оптимальный двигательный режим. Принципы и правила 

закаливания. Виды закаливания. Медицинский контроль и самоконтроль. 

Влияние вредных привычек на организм. Временные ограничения и 

противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. 

Восстановительные мероприятия при занятиях пауэрлифтингом. 

Требования к инвентарю, спортивной экипировке и оборудованию 

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, специальная скамья для жима 



лежа и стойки для приседаний, вспомогательные тренажеры, гири парные от 

8 до 32кг., разборные гантели парные от 3 до 30кг., стойка под гантели, 

стойка под грифы и диски, магнезия (урна для магнезии),  подставки, 

медицинские весы, специализированный помост, гимнастические маты, 

палки, скакалки, брусья параллельные, перекладина высокая и низкая, 

гимнастическая стенка, музыкальный центр, наглядная агитация, 

методический уголок, справочные материалы. 

Спортивная одежда - должна быть достаточно свободной для 

выполнения полной амплитуды движения, достаточно теплой в прохладную 

погоду и достаточно легкой в жару. Обувь - (штангетки, чешки, полукеды) 

играет важную роль, поскольку она предохраняет своды стопы от 

деформирующего воздействия, очень важно также качество сцепления 

подошвы с помостом. 

Для занятий пауэрлифтингом необходимы специальные аксессуары 

(эластичные бинты на колени и запястья, жимовые майки и комбинезоны для 

приседаний и тяги, ремни пауэрлифтера или штангиста, мел, присыпка, 

мангезия и др.). 

Необходимо знать - правила технического осмотра, ремонта и хранения 

спортивного инвентаря, технику безопасности и самостраховки. 

Общая и специальная физическая подготовка 

2. Общая физическая подготовка 

       Общая физическая подготовка (ОФП) - это процесс совершенствования 

двигательных качеств, направленных на всестороннее и гармоничное 

физическое развитие человека. 

        ОФП представляет собой неспециализированный (или относительно 

мало специализированный) процесс физического воспитания, содержание 

которого ориентировано на повышение функциональных возможностей, 

общей работоспособности, является основой (базой) для специальной 



подготовки и достижения высоких результатов в избранном виде 

деятельности или виде спорта. 

      Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, 

ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. 

Выполнение команд. Расчет на группы. Повороты. 

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

Изменения направления при беге и ходьбе. 

    

 Общеразвивающие упражнения без предметов: 

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

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

вращение, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками 

одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. 

Упражнения вдвоем с сопротивлением. Отталкивание. 

 Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты 

головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые 

движения туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и 

наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении 

лежа на спине, седы из положения лежа на спине; 

 Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения 

прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, 

перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, 

прыжки на месте и т.д.; 

 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 предметом: 

 упражнения со скакалкой; 

 с гимнастической палкой; 

 с набивными мячами 

Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке; на 

канате; на гимнастическом козле; на кольцах; на брусьях; на перекладине, на 

гимнастической стенке  

Упражнения из акробатики: кувырки; стойки; перевороты; прыжки на мини-

батуте;  

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции (30,60,100 м);прыжки в длину с 

места и разбега; прыжки в высоту с места; метание диска, гранаты, толкание 

ядра, гири; 

 Спортивные игры: баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный 

теннис, футбол; спортивные игры по упрощенным правилам; Подвижные 

игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, 

перетягивание каната, эстафеты; 

Плавание: для не умеющих плавать - овладение техникой плавания; 

плавание на дистанцию 25, 50, 100 м; прыжки, ныряние ;приемы спасения 

утопающих. 

3. Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка (СФП) - это процесс воспитания 

физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 

двигательных способностей, которые необходимы для конкретной 

спортивной дисциплины (вида спорта). 

СФП состоит из тренировочной работы, строго соответствующей 

характерным особенностям избранного вида спорта, для создания 

фундамента, который бы обеспечивал рост спортивных достижений. 



Специальная физическая подготовка: упражнения для мышц ног; 

упражнения для мышц спины; упражнения для мышц рук; упражнения для 

мышц плечевого пояса. 

Технико-тактическая подготовка 

В технико-тактической подготовке предусматривается изучение 

техники тяжелоатлетических упражнений, рассматриваются варианты 

ведения тактической борьбы на помосте в зависимости от реально 

складывающейся ситуации на соревнованиях, рассматриваются наиболее 

показательные моменты соревновательной борьбы ведущих тяжелоатлетов 

прошлого и современного этапов развития тяжелоатлетического спорта 

посредством анализа видеоматериалов и протоколов соревнований. 

Изучение техники выполнения упражнений в пауэрлифтинге 

Приседание. 

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

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

способствующие системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги 

от подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. 

Величина углов в этих суставах. 

Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения 

равновесия и вставания в разных способах подседа. Фиксация. Выполнение 

команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

 Жим лежа. 

Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Расстановка ног. 

Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Опускание и остановка 

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

Дыхание при выполнении упражнения. 

Тяга. 

Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 

оптимальная ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на 



старте, величины углов в коленных, голеностопных и тазобедренных 

суставах. Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание во 

время выполнения упражнения. 

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

Фиксация штанги в верхней точке подъема. Выполнение команд судьи.  

Совершенствование техники выполнения упражнений в пауэрлифтинге 

Приседание. 

Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное соотношение 

быстроты и глубины подседа. Техника подведения рук под гриф штанги. 

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 

иподъема штанги. Использование средств специальной экипировки для 

достижения наивысшего результата в тяге. 

Для всех упражнений в пауэрлифтинге. 

Целостное и расчлененное выполнение отдельных периодов и фаз 

упражнения. Специально-вспомогательные упражнения. Применение 

пассивного растяжения мышц перед выполнением упражнения и после него. 

Ударный метод развития взрывной силы мышц для совершенствования 

элементов техники с повышением реактивной способности нервно - 

мышечного аппарата. Избирательная тренировка отдельных мышц или 

мышечных групп. 

Контроль за процессом становления и совершенствования технического 

мастерства 

Причинно-следственные связи возникновения ошибок, их 

систематизация. Контроль за техникой выполнения упражнений с помощью 

технических средств. Критерии технического мастерства: минимальное 

расстояние и траектория движения штанги, вертикальная составляющая 

реакции опоры, скорость и ускорение движения штанги, изменения углов в 

суставах, порядок и характер возбуждения отдельных мышечных групп. 

Ритм выполнения отдельных периодов и фаз движения штанги. Временные и 

амплитудные соотношения характеристик техники. 

Развитие специфических качеств троеборца 

Упражнения, используемые на тренировке троеборца: 

Приседание. 

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, полу жим, жим стоя с груди и со 

спины, жим гантелей, подъем гантелей через стороны, изометрические 

упражнения. 

Тяга. 

Тяга классическая, тяга сумо, тяга с цепями, тяга с остановками, 

изометрическая тяга, тяга с удержанием, тяга с подставок, тяга с плинтов, 

тяговые съемы. 

4. Врачебный контроль 

Врачебный контроль за занимающимися, осуществляется 

специалистами кабинета врачебного контроля соответствующей 

территориальной поликлиники или врачебно- физкультурного диспансера. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и 

функционального состояния организма спортсмена, проводится в рамках 

этапного комплексного обследования для определения потенциальных 

возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия 

выполняемых тренировочных нагрузок функциональным возможностям 

организма. 

В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с 

дозированными или максимальными физическими нагрузками. Результаты 

тестирования оцениваются на основании эргометрических, вегетативных и 

метаболических показателей. 

Для получения объективной оценки уровня физической 

работоспособности и функционального состояния спортсмена необходимо 

стандартизировать методику тестирования: 



 режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по 

одной схеме, в нем исключаются средние и большие нагрузки, но могут 

проводиться занятия восстановительного характера; 

 разминка перед тестированием должна быть стандартной (по 

длительности, отбору упражнений, последовательности их выполнения); 

 схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от 

тестирования к тестированию; 

 интервалы между повторениями одного и того же теста должны 

ликвидировать утомление, возникающее после первой попытки; 

 спортсмен должен стремиться показать в тесте максимальный 

результат. 

                                                  

ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ И ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ 

ТРАВМАТИЗМА 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание 

уделяется подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к 

выполнению технических действий, требующих высокой координации их 

исполнения, и дисциплине в группе занимающихся. 

Вся ответственность за безопасность занимающихся возлагается на 

преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. 

В таком спорте как пауэрлифтинг спортсмен имеет дело с большими и 

даже запредельными весами, которые при не соблюдении определенных 

принципов могут нанести непоправимый вред организму. Но не стоит 

бояться какой либо травмы, если соблюдать все правила безопасности и 

правильно техники их достаточно легко избежать. 

Основными упражнениями в силовом троеборье (пауэрлифтинге) 

являются: становая тяга, жим лежа и приседания со штангой. Отсюда значит, 



что под фактор риска попадают коленные и плечевые суставы, поясница, 

локтевые суставы. Причем первое место в этом списке занимает плечевой 

сустав. Также основным видам травм относится и различные растяжения 

мышц и связок. 

Неправильная техника выполнения упражнений 

Именно это и является основной причиной травм в большинстве 

случаев. Прежде чем приступать к выполнению упражнения следует хорошо 

закрепить все технические моменты, поработав с легким весом для полной 

концентрации на движении. И только когда все движения доведены до 

автоматизма можно приступать к наращиванию весов на штанге. 

Неправильная методика тренировок 

К этому типу причин можно отнести пренебрежение разминкой. 

Хорошая разминка должна быть обязательно включена в любую программу 

тренировок. В ней также должны быть включены упражнения на растяжку 

мышц, как известно недостаточная гибкость может также привести к 

травмам. 

Должен соблюдаться принцип от простого к сложному. Часто бывает 

так, что спортсмену не терпится перейти на новый вес. Он просто -напросто 

неверно рассчитывает свои силы и как результат получения травмы. Также 

следует учитывать, что мышца намного быстрее адаптируются к новой 

нагрузке, чем связки и сухожилия. Для адаптации к новым нагрузкам им 

нужно большее время и это следует учитывать. 

Программа тренировок должна быть построена так, чтобы учитывать 

индивидуальные особенности спортсмена, значение имеет абсолютно все: 

режим питания, отдых, число повтором и подходов, время отдыха между 

ними. Грамотно подобранная программа сможет уберечь вас от ещё одной 

причины травм - перетренированность. 

Нарушение техники безопасности 

На данную причину приходится около 20% травм. Прежде чем 

приступать к выполнению упражнения следует проверить все крепления, 



тросы, стопоры и прочее оборудование. Следует держать в порядке свой 

спортивный инвентарь и экипировку, использовать его только по 

назначению. Например, бинты и пояс нужно использовать, когда это 

действительно необходимо. Постоянное их ношение ухудшают 

кровоснабжение органов и мышц, что негативно скажется во время 

восстановления. 

Нарушение правил поведения во время тренировки 

Не следует постоянно отвлекаться на разговоры и прочие отвлекающие 

факторы. Оставьте все эти разговоры на потом, а во время тренировки 

постарайтесь максимально сосредоточится на выполнении упражнения. Не 

стоит приходить на тренировку, если вы плохо себя чувствуете либо чего 

хуже - больны. Нарушение режима, такие как употребление спиртных 

напитков, в день тренировок либо же накануне не только снизит 

эффективность всей тренировки, но и может привести к различным травмам. 

Излишняя самоуверенность 

Большинство спортсменов получают травмы во время расцвета своих 

сил. Почему так получается? Достигая определенных успехов спортсмену 

свойственно расслабляться, отсюда собственно вытекают различные 

нарушения. Например, движимой своей неоправданной самоуверенностью 

замахиваетесь на непосильный вес либо пренебрегаете разминкой перед 

тренировкой. Если вы замечаете что-то подобное, следует принять 

соответствующие меры. 

КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ 

РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

Для тестирования уровня освоения Программы используют 

комплексы контрольных упражнений. Используются упражнения (таблица 

5), которые дают оценку развития основных физических качеств 

(скоростные качества, скоростно-силовые качества, выносливость, силовые 

качества, координация). Состав упражнений подобран с учетом задач 



комплексной оценки уровня общей и специальной физической 

подготовленности на этапах многолетней подготовки. 

ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

Результатами освоения Программы является приобретение 

обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных 

областях: 

в области теории и методики физической культуры и спорта: 

- история развития избранного вида спорта; 

- 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 соревнований по пауэрлифтингу, требования, нормы и условия их 

выполнения для присвоения спортивных разрядов; федеральный стандарт 

спортивной подготовки по пауэрлифтингу; общероссийские антидопинговые 

правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в 

области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, 

утвержденные международными антидопинговыми организациями); 

 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; 

 требования техники безопасности при занятиях пауэрлифтингом. 

в области общей и специальной физической подготовки: 

 освоение комплексов физических упражнений; 

 развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и их гармоничное сочетание 

применительно к специфике занятий пауэрлифтингом; 



 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: 

 овладение основами техники и тактики в пауэрлифтинге; 

 повышение уровня функциональной подготовленности; 

 освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных нагрузок; 

 выполнение требований, норм и условий их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов по пауэрлифтингу. 

в области других видов спорта и подвижных игр: 

 умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

обязательными для всех в подвижных играх правилами; 

 умение развивать профессионально необходимые физические качества 

в пауэрлифтинге средствами других видов спорта и подвижных игр; 

 умение соблюдать требования техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнений; 

 навыки сохранения собственной физической формы. 
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