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1. Пояснительная записка 

Направленность программы: физкультурно-спортивная 

Дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта пауэрлифтинг 

(далее - Программа) разработана в соответствии с нормативными правовыми актами, 

содержащими нормы, регулирующие отношения в сфере образования:  

− Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 30.12.2021) "Об 

образовании в Российской Федерации"; 

− Стратегия развития воспитания в Российской Федерации до 2025 года, 

утвержденная распоряжением Правительства РФ от 29.05.2015 г. № 996-р.; 

− Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 (Распоряжение 

Правительства РФ от 31.03.2022г. № 678-р); 

− Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 30.09.2020 г. 

№533 «О внесении изменений в порядок организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, 

утвержденный приказом министерства просвещения российской федерации от 

09.11.2018 г. №196»; 

− Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 г. № 

467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного 

образования детей» (с изменениями от 02.04.2021г.); 

− Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 

196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления  

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам» (ред. от 30.09.2020); 

− Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

23.08.2017г. №816 «Об утверждении Порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных 

программ»; 

− Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 г. № 09-3242 «О 

направлении методических рекомендаций по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) разработанные 

Минобрнауки России совместно с ГАОУ ВО «Московский государственный 

педагогический университет», ФГАУ «Федеральный институт развития образования», 

АНО ДПО «Открытое образование»; 

− Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 

г. № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарноэпидемиологические 

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

молодежи». 

Программа физкультурно-спортивной направленности ориентирована на 

укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа жизни и спортивного 

мастерства, морально-волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни и 

здоровья.  

Дополнительная общеобразовательная программа физкультурно-спортивной 

направленности «Пауэрлифтинг»  составлена с учетом условий Учреждения, наличия 

спортивной базы, инвентаря, оборудования, квалификации тренеров-преподавателей и 

направлена не только на укрепление здоровья, развитие общефизических и спортивных 

качеств занимающихся, но и развитие творческих способностей детей с разной 



физической подготовкой, а также связанных с ними способностей и личностных 

качеств, определяющих успешность любого человека, как в учении, так и в жизни, в 

соответствии с требованиями Федерального государственного общеобразовательного 

стандарта начального общего образования. 

Программа позволяет решить проблему развития и совершенствования физических 

качеств, пробуждения интереса к деятельности в области физической культуры и 

спорта. Запись на ДООП физкультурно-спортивной направленности предусматривает 

представление соответствующей медицинской справки. 

Направленность программы: физкультурно-спортивная. 

Место проведения занятий: Тренажерный зал колледжа по ул. Коковихина д.28 

Набор для занятий по программе осуществляется в начале учебного года. 

Принимаются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний. 

Объем и срок освоения программы: программа рассчитана на 1 год обучения, 

общее количество часов -38. 

Режим занятий: занятия проводятся 1 раз в неделю по 2 часа (1 час - 45 минут). 

Обучение осуществляется в очной форме. 

Формы проведения занятий: занятия по пауэрлифтингу основаны на двух формах 

проведения: индивидуальная и групповая. Ведущей формой организации занятий 

является индивидуальная работа.  

 

1.1. Краткая характеристика вида спорта «Пауэрлифтинг» 

  

Вид спорта «Пауэрлифтинг» образовался из набора тяжелоатлетических 

упражнений. В соответствии с правилами Международной федерации пауэрлифтинга, 

пауэрлифтинг или силовое троеборье включает следующие соревновательные 

упражнения:  

 приседания;  

 жим лежа на горизонтальной станине;  

 тяга штанги; 

 общая сумма.  

Пауэрлифтингом занимаются как мужчины, так и женщины разного возраста. 

Соревнования проводятся между спортсменами по категориям, которые определяются 

по следующим признакам: пол, вес и возраст. Каждому участнику соревнований дается 

три попытки на каждый вид упражнения. Из этих трех попыток, не считая четвертой 

попытки для рекордных целей, выбирается лучший результат для каждого вида 

упражнений, и этот результат складывается с общей суммой. Победителем в категории 

признается тот спортсмен, у которого максимальная общая сумма. Если два и более 

спортсмена набирают одинаковую сумму, то более легкий спортсмен получает 

преимущество над более тяжелым.  

 В настоящее время в пауэрлифтинге проводятся соревнования в 11 весовых 

категориях у мужчин и 10 категориях у женщин, по правилам соревнований 

спортсменам разрешается участвовать в соревнованиях, начиная с 13 лет. Соревнования 

у юниоров проводятся в двух возрастных группах: спортсменов до 18 лет и моложе и 

атлетов 19-23 лет. Отдельно проводятся соревнования по одному из видов троеборья – 

жиму лёжа (Чемпионаты Мира, Европы, России и Паралимпийские Игры) и так же 

проводятся соревнования по классическому пауэрлифтингу (как по троеборью, так и по 

жиму штанги лежа) – без экипировки.   



Спортивные дисциплины вида спорта «пауэрлифтинг» определяются 

организацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки по виду спорта «воздушно-силовая гимнастика» 

(далее – Организация), самостоятельно в соответствии со Всероссийским реестром 

видов спорта, а также Таблицей № 1. 

 

Таблицей № 1. 

Спортивные дисциплины вида спорта «пауэрлифтинг» Наименование вида 

спорта «пауэрлифтинг».   

Номер – код вида спорта: 074 000 14 11Я   

Наименование 

 спортивной дисциплины 

номер-код  

спортивной дисциплины 

троеборье - весовая категория 43 кг 074 001 1 8 1 1 Д 

троеборье - весовая категория 47 кг 074 002 1 8 1 1 Б 

троеборье - весовая категория 52 кг  074  003  1  8  1  1  Б  

троеборье - весовая категория 53 кг  074  004  1  8  1  1  Ю  

троеборье - весовая категория 57 кг  074  005  1  8  1  1  Б  

троеборье - весовая категория 59 кг  074  006  1  8  1  1  А  

троеборье - весовая категория 63 кг  074  007  1  8  1  1  Б  

троеборье - весовая категория 66 кг  074  008  1  8  1  1  А  

троеборье - весовая категория 72 кг  074  009  1  8  1  1  Б  

троеборье - весовая категория 74 кг  074  010  1  8  1  1  А  

троеборье - весовая категория 83 кг  074  011  1  8  1  1  А  

троеборье - весовая категория 84 кг  074  012  1  8  1  1  Б  

троеборье - весовая категория 84+ кг  074  013  1  8  1  1  Б  

троеборье - весовая категория 93 кг  074  014  1  8  1  1  А  

троеборье - весовая категория 105 кг  074  015  1  8  1  1  А  

троеборье - весовая категория 120 кг  074  016  1  8  1  1  А  

троеборье - весовая категория 120+ кг  074  017  1  8  1  1  А  

троеборье классическое - весовая категория 43 кг  074  018  1  8  1  1  Д  

троеборье классическое - весовая категория 47 кг  074  019  1  8  1  1  Б  

троеборье классическое - весовая категория 52 кг  074  020  1  8  1  1  Б  

троеборье классическое - весовая категория 53 кг  074  021  1  8  1  1  Ю  

троеборье классическое - весовая категория 57 кг  074  022  1  8  1  1  Б  

троеборье классическое - весовая категория 59 кг  074  023  1  8  1  1  А  

троеборье классическое - весовая категория 63 кг  074  024  1  8  1  1  Б  

троеборье классическое - весовая категория 66 кг  074  025  1  8  1  1  А  

троеборье классическое - весовая категория 72 кг  074  026  1  8  1  1  Б  

троеборье классическое - весовая категория 74 кг  074  027  1  8  1  1  А  

троеборье классическое - весовая категория 83 кг  074  028  1  8  1  1  А  

троеборье классическое - весовая категория 84 кг  074  029  1  8  1  1  Б  

троеборье классическое - весовая категория 84+кг  074  030  1  8  1  1  Б  



троеборье классическое - весовая категория 93 кг 074  031  1  8  1  1  А  

троеборье классическое - весовая категория 105 кг  074  032  1  8  1  1  А  

троеборье классическое - весовая категория 120 кг  074  033  1  8  1  1  А  

троеборье классическое - весовая категория 120+ кг  074  034  1  8  1  1  А  

жим - весовая категория 43 кг  074  035  1  8  1  1  Д  

жим - весовая категория 47 кг  074  036  1  8  1  1  Б  

жим - весовая категория 52 кг  074  037  1  8  1  1  Б  

жим - весовая категория 53 кг  074  038  1  8  1  1  Ю  

жим - весовая категория 57 кг  074  039  1  8  1  1  Б  

жим - весовая категория 59 кг  074  040  1  8  1  1  А  

жим - весовая категория 63 кг  074  041  1  8  1  1  Б  

жим - весовая категория 66 кг  074  042  1  8  1  1  А  

жим - весовая категория 72 кг  074  043  1  8  1  1  Б  

жим - весовая категория 74 кг  074  044  1  8  1  1  А  

жим - весовая категория 83 кг  074  045  1  8  1  1  А  

жим - весовая категория 84 кг  074  046  1  8  1  1  Б  

жим - весовая категория 84+ кг  074  047  1  8  1  1  Б  

жим - весовая категория 93 кг  074  048  1  8  1  1  А  

жим - весовая категория 105 кг  074  049  1  8  1  1  А  

жим - весовая категория 120 кг  074  050  1  8  1  1  А  

жим - весовая категория 120+ кг  074  051  1  8  1  1  А  

 

1.2. Отличительные особенности спортивных дисциплин 

вида спорта «пауэрлифтинг» 

 

Пауэрлифтинг включает последовательное выполнение трех упражнений. 

1. Приседание. После снятия штанги со стоек атлет должен принять стартовое 

положение, при этом его туловище должно быть в вертикальном положении, а гриф 

располагается не ниже чем на 3 см от верха передних пучков дельтовидных мышц. Гриф 

должен лежать горизонтально на плечах, пальцы рук обхватывают гриф, обувь всей 

подошвой соприкасается с поверхностью помоста, ноги в коленях выпрямлены. После 

сигнала судьи, атлет должен согнуть ноги в коленях и опустить туловище так, чтобы 

верхняя часть поверхности ног у тазобедренных суставов была ниже, чем верхушка 

коленей. Вернуться в исходное положение с полностью выпрямленными в коленях 

ногами атлет должен без двойного вставания или любого движения вниз, и принять 

неподвижное положение. После чего судьей дается команда вернуть штангу на стойки. 

Атлет не имеет права держаться руками за втулки или диски во время выполнения 

упражнения.  

2. Жим лежа на горизонтальной скамье. Скамья располагается на помосте передней 

частью к старшему судье. Атлет должен лежать на спине, головой, плечами и 

ягодицами, соприкасаясь с поверхностью скамьи. Руки должны крепко держаться за 

гриф, при этом большие пальцы расположены в «замке» вокруг грифа. Расстояние 

между руками на грифе не должно превышать 81 см. Использование обратного хвата 

запрещено. После снятия штанги со стоек атлет должен ждать сигнала старшего судьи 



с полностью выпрямленными в локтях руками. После получения сигнала атлет опускает 

штангу на грудь. Выдерживает в неподвижном положении на груди до команды судьи, 

а затем выжимает вверх с равномерным выпрямлением обеих рук на полную их длину. 

После фиксации в этом положении судьей дается сигнал, и атлет возвращает штангу на 

стойки.  

3. Тяга. Атлет располагается лицом к передней части помоста, штанга – 

горизонтально впереди ног, удерживается разноименным хватом двумя руками и 

поднимается вверх без какого-либо движения вниз до того момента, пока атлет не 

встанет вертикально. Штанга удерживается в неподвижном положении до подачи 

сигнала главного судьи. Любой подъем штанги или любая преднамеренная попытка 

поднять ее считается подходом.  

Особенности: Отличительной особенностью пауэрлифтинга от других силовых 

видов спорта является то, что в этой дисциплине важны показатели абсолютной силы. 

Процесс адаптации к физическим нагрузкам во время тренировочной и 

соревновательной деятельностях организм атлета приспосабливается не только к 

величине поднимаемого груза, но и к изменению функций, биохимическим процессам 

и вызываемым ими реакциям жидких сред организма. Следует добавить к этому и 

изменение психоэмоционального фона, на котором совершается соревновательная 

деятельность. Например, в таких видах спорта, как пауэрлифтинг, на соревнованиях 

психоэмоциональное состояние не только меняется от попытки к попытке, но и является 

в ряде случаев одним из главных факторов достижения спортивного успеха. 

 

 

2. Цель, основные задачи и планируемые результаты реализации 

Программы 

 

Целью реализации Программы является:  

- прохождение спортивной подготовки по пауэрлифтингу, отбор и эффективная 

тренировка спортсменов высокого уровня спортивного мастерства. - достижение 

спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Программный материал объединён в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки пауэрлифтеров и решает следующие основные задачи: 
оздоровительные, образовательные, воспитательные, спортивные, а именно:  

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных 

соревнований;  

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей;  

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических 

возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего 

мастерства;  

- получение спортсменами знаний в области физической культуры и спорта, 

освоение правил соревнований, изучение истории вида спорта, опыта мастеров 

прошлых лет;  



- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены, принципами честной борьбы;  

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания 

на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической 

подготовки;  

- овладение методами определения уровня физического развития пауэрлифтеров и 

корректировки уровня физической готовности;  

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования.  

Планируемые результаты реализации Программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных 

результатов:   

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об 

особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики перетренированности (недотренированности), 

перенапряжения;   

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской 

практики;   

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период;   

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера- 

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 

ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по 

участию в соревнованиях различного уровня.  

Результатом освоения программы, обучающимися является:  

На этапе начальной подготовки:  

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- повысить уровень физической подготовленности; - овладеть основами техники 

вида спорта «пауэрлифтинг»;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах;  

- соблюдать антидопинговые правила;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

словосочетание «весовая категория»;  



- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации).  

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): - повышать 

уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности;  

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «пауэрлифтинг» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«пауэрлифтинг»;  

- изучить антидопинговые правила;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную  

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «пауэрлифтинг»;  

- выполнить план индивидуальной подготовки;  

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях;  

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.  

На этапе высшего спортивного мастерства:  

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; - 



соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

- выполнить план индивидуальной подготовки;  

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований;  

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года;  

- достичь  результатов  уровня  спортивной  сборной  команды 

субъекта Российской  Федерации  и  (или)  спортивной  сборной команды 

Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3. Содержание программы 

 

№ Название раздела 

Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля 
Всего Теория Практика 

1 Теоретическая подготовка 6 6 -  

2 
Общая физическая 

подготовка 
10 - 10  

3 
Специальная физическая 

подготовка 
10 - 10  

4 Техническая подготовка 10 - 10  

5 Участие в соревнованиях 1 - 1  

6 
Промежуточная 

аттестация 
1 - 1 тестирование 

ИТОГО 38 6 32  

 

Содержание программного материала по разделам обучения 

 

Теоретическая подготовка:  

Цель теоретической подготовки - привить интерес к избранному виду спорта, 

формирование культуры здорового образа жизни, умений применять полученные 

знания в тренировочном процессе в жизни. 

На спортивно-оздоровительном этапе необходимо ознакомить учащихся с 

правилами гигиены, правилами поведения в спортивном зале и в тренажерном зале. 

Основное внимание при построении бесед и рассказов должно быть направлено на то, 

чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и формирование желания в 

дальнейшем добиться высоких спортивных результатов.  



Теоретические занятия органически связаны с физической и технической, 

подготовками. Начинающих спортсменов необходимо приучать посещать спортивные 

соревнования, просматривать фильмы и спортивные репортажи по пауэрлифтингу.  

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 

занимающихся и излагать материал в доступной форме. 

Для оценки качества усвоения теоретического материала применяется текущий и 

итоговый контроль. Формы проверки: тестирование, собеседование, творческие 

задания. 

Теоретическая подготовка, способствует повышению общего интеллекта и 

специальных знаний в области пауэрлифтинга и других дисциплин, позволяет более 

полно реализовать педагогические принципы сознательности и активности. 

Вводное занятие. Задачи и содержание деятельности. Права и обязанности 

занимающихся в тренажерном зале. Лучшие достижения занимающихся 

пауэрлифтингом. Знакомство с видом спорта, правила поведения в тренажерном и 

спортивном зале, на тренировочных занятиях. Инструктаж по технике безопасности. 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России. 

Понятие о физической культуре и спорте. Спорт как средство воспитания 

характера, укрепление здоровья человека. Конкретные примеры улучшения 

показателей быстроты, силы у обучающихся, приступивших к учебным 

(тренировочным) занятиям в прошлом году. Перспективы роста этих показателей у 

новичков через год занятий. 

Тема 2. История развития пауэрлифтинга. Возникновение пауэрлифтинга. 

Основные этапы развития отечественного пауэрлифтинга. Основные этапы развития 

международного пауэрлифтинга. Значение русской школы пауэрлифтинга для развития 

международного пауэрлифтинга. Успехи российского пауэрлифтинга на 

международной арене, традиции края. 

Тема 3. Гигиена. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, ногами. 

Режим дня. Значение правильного режима для юного спортсмена. 

Тема 4. Закаливание, режим занятий и отдыха. Значение закаливания. 

Использование естественных природных сил (солнца, воздуха и воды) для закаливания 

организма. Утренняя зарядка, разминка перед тренировкой. 

Тема 5. Вредное привычки и их влияние на здоровье, и работоспособность 

спортсмена. 

Тема 6. Самоконтроль: самочувствие, сон, настроение. 

Тема 7. Понятие о травмах. Причины травм и их профилактика применительно к 

занятиям пауэрлифтингом. Оказание первой помощи (до врача). 

Тема 8. Терминология, применяемая в пауэрлифтинге. Основные спортивные 

термины, применяемые в процессе занятий. 

Тема 9. Спортивный инвентарь, выбор, хранение и уход за ним. 

Тема 10. Понятие о технике в пауэрлифтинге. Основы техники выполнения 

упражнений. 

Тема 11. Правила соревнований по пауэрлифтингу. 

Общая физическая подготовка: 

Общая физическая подготовка направлена на гармоническое развитие различных 

функциональных систем, мышечных групп, расширение двигательного опыта, создание 

базы для успешного развития специальной подготовки. 

1. Строевые упражнения. 



2. Упражнения для укрепления мышц костно-связочного аппарата и 

улучшения подвижности в суставах. 

3. Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибание и разгибание рук, махи, 

вращения, отведение и приведение, поднимание и опускание, рывковые движения. 

4. Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, повороты и вращения 

головы в различных направлениях; наклоны повороты и вращения туловища, вращение 

таза; поднимание и опускание прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине, на 

животе, сидя, в висе; переход из положения лёжа в сед и обратно; смешанные упоры и 

висы лицом и спиной вниз; «угол» в исходном положении лежа, сидя; разнообразное 

сочетание этих упражнений. 

5. Упражнения для ног: поднимание на носках, ходьба на носках, пятках, 

внутренней и внешней сторонах стопы; вращение в голеностопных суставах; сгибание 

и разгибание ног в тазобедренном, голеностопном и коленных суставах; приседания; 

отведение и приведение; махи ногами в различных направлениях; выпады, 

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

прыжки, многоскоки; ходьба в полном приседе и полуприседе. 

Примечание: упражнения выполняются без предметов и с предметами: со 

скакалкой, набивными мячами, в парах с партнёром. 

6. Упражнения для развития координационных движений. 

7. Упражнения со скакалкой: прыжки, пробегание. 

8. Упражнения для развития силы. 

9. Упражнения с набивными мячами. Бег с отягощениями. Преодоление 

сопротивления партнёра в статических и динамических режимах. Висы, подтягивание 

в висе, сгибание и разгибание рук в упоре лежа.  

10. Упражнения с отягощениями за счёт собственного веса и веса тела 

партнёра. Приседания на одной и двух ногах.  

11. Упражнения с гантелями, эспандером.  

12. Упражнения на тренажерах. 

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

длину. Общеразвивающие упражнения с малыми отягощениями, выполняемые в 

быстром темпе. 

14. Упражнения для развития общей выносливости. Чередование ходьбы и бега 

от 500 до 1000 метров. Спортивные игры.  

В спортивно-оздоровительных группах большое внимание необходимо уделять 

физическим качествам, направленным на развитие скоростно-силовых качеств, 

координационных способностей и вестибулярного аппарата. Обязательным при 

проведении занятий по ОФП условием, является ознакомление обучающихся с 

техникой безопасности.  

Специальная физическая подготовка с основами техники пауэрлифтинга: 

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 включает в себя изучение и 

совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга. 

Специальная физическая подготовка: 

- жим лежа; 

- приседание; 

- тяга; 

- упражнения для мышц ног; 

- упражнения для мышц спины; 

- упражнения для мышц рук; 

- упражнения для мышц плечевого пояса. 

Изучение техники упражнений пауэрлифтинга. 

Приседание. Действия обучающегося до съёма штанги со стоек. Съём штанги со 

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

способствующие системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от 

подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Вставание из 

подседа. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

Жим лежа. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Расстановка ног. 

Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на 

груди. Жим от груди. Фиксация. 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. Дыхание во время выполнения 

упражнения. Съём штанги с помоста. Фиксация штанги в верхней точке подъёма. 

Выполнение команд судьи. 

Совершенствование техники выполнения упражнений. 

Приседание. Совершенствование ухода в подсед. Техника подведения рук под 

гриф штанги. Вставание из подседа. Фиксация. Техника постановки штанги на стойки. 

Жим лежа. Подъём штанги от груди Положение рук, ног и туловища на старте. 

Фиксация веса и техника опускания штанги на стойки. 

Тяга. Наиболее рациональное расположение звеньев тела. Основные факторы, 

предопределяющие величину скорости и подъёма штанги. Использование средств 

специальной экипировки. 

Для всех упражнений в пауэрлифтинге. 

Целостное и расчленённое выполнение отдельных периодов и фаз упражнения. 

Специально-вспомогательные упражнения. Применение пассивного растяжения мышц 

перед выполнением упражнения и после него. Избирательная тренировка отдельных 

мышц или мышечных групп. 

Участие в соревнованиях* 

Участие в неофициальных спортивных соревнованиях в том числе, турнирах, 

участие в официальных спортивных соревнованиях. 

*Обучающиеся спортивно-оздоровительного этапа привлекаются к 

соревновательной практике только по личному желанию. 

4. Техническая подготовка (СФП с основами пауэрлифтинга): овладение 

системой умений и навыков, необходимых в виде спорта пауэрлифтинг. 

5. Итоговая аттестация. 

 

 



4. Формы аттестации и оценочные материалы 

 В течение обучения осуществляется текущий контроль знаний по каждому 

разделу в форме тестирования двигательных способностей, приобретённых умений и 

навыков. 

Итоговая аттестация по программе «Пауэрлифтинг» не предусмотрена. 

 

5. Материально-техническое оснащение 

Для обеспечения успешного выполнения программы используется следующая 

материально-техническая база: 

1. Гантели разборные (переменной массы) от 3 до 50 кг.  

2. Гири спортивные (8, 10,16, 24, 32 кг.) 

3. Дорожка беговая электромеханическая  

4. Скамейка гимнастическая 

5. Скамья домкратная для жима лежа 

6. Скамья с регулируемым углом наклона 

7. Стойка домкратная для пауэрлифтинга со скамьей (для приседаний) 

8. Стойка под гантели 

9. Стойка под грифы 

10.  Стойка под диски 

11.  Тренажер для мышц ног 

12.  Тренажер для мышц спины 

13.  Тренажер для мышц живота 

14.  Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензий) 

15.  Стенка гимнастическая 

16.  Турник навесной на гимнастическую стенку 

17.  Гриф штанги для пауэрлифтинга с набором дисков (350 кг) 

18.  Помост для пауэрлифтинга (3x3 м) 

19.  Магнезия в блоках (56 г) 

20.  Секундомер 

21.  Зеркало (0,6x2 м) 

22.  Стойка с чашей для магнезии 

23. Музыкальный центр 

Использовались словесные методы (рассказ, беседа, объяснение), наглядные 

методы (показ, просмотр видеороликов, рисунков, схем, плакатов) и практические 

методы (упражнение).  

 

6. Список литературы для педагога 

 

1. Абрамова, Н.Ю. Круговая тренировка в тренажёрном зале для новичков / 

Н.Ю. Абрамова, В.И. Дубинин // Атлетизм на рубеже веков [Текст]: сб. научных трудов 

/ СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта. - СПб., 2001. - С.91-98. 

2. Алфёрова, Т.В. Возрастные особенности локальной мышечной деятельности у 

спортсменов [Текст]: учебное пособие / Т.В. Алфёрова. - Омск: ОГИФК, 1996. - 33 с. 

3. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена. - М.: Физкультура и спорт, 

2000. - С.28-39. 

 4. Матвеев Л.Л. Основы спортивной тренировки. - М.: Физкультура и спорт, 2001. 

- 24с. 



5. Ашмарин, Б.А. Теория и методика физического воспитания [Текст]: / Б.А. 

Ашмарин, Ю.А. Виноградов, Н. Вяткина. - М.: Просвещение, 1990. - 287с. 

6. Дворкин, Л. C. Влияние занятий тяжелой атлетикой на функциональное 

состояние сердечнососудистой системы подростков [Текст]: / Л.С. Дворкин // Тр. НИИ 

проблем физич. культуры и спорта. - Краснодар: КубГАФК, 2000. - Т.147с. 

7. Матвеев, А.П. Физическая культура.1-11 кл. [Текст]: Программы для 

общеобразовательных учреждений / А.П. Матвеев, Т.В. Петрова. - М.: Дрофа, 2002. - 96 

с. 

8. Гришина Ю.И. Основы силовой подготовки: знать и уметь. Учебное пособие. 

Москва, 2011. 

 

Интернет-ресурсы: 

Официальный сайт АНО «Сила Вятки» 

https://силавятки.рф/ 

Официальный сайт Федерации НАП России 

http://www.powerlifting-russia.ru/ 

Информационный сайт Федерации пауэрлифтинга России http://fpr-info.ru/ 

 

 

 

 

 

 

 


