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1. Пояснительная записка

Дополнительная  предпрофессиональная  программа  по  виду  спорта  «пауэрлифтинг»
МКУДО  «Лебяжьевская  ДЮСШ»  (далее  –  Учреждение)  разработана  в  соответствии  с
Федеральными  требованиями  к  минимуму  содержания,  структуре,  условиям  реализации
дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к
срокам  обучения  по  этим  программам,  утвержденными  приказом  Министерства  спорта
Российской  Федерации от  15.11.2018  №  939,  Федеральным законом от  29.12.2012  № 273-ФЗ
«Об образовании в Российской Федерации».

Пауэрли ́ фтинг (англ.  powerlifting;  power —  «сила,   мощь»   +  lifting  —   «поднятие»)
или  силовое  троеборье  — силовой  вид  спорта,  суть  которого  заключается  в  преодолении
сопротивления максимально тяжёлого для спортсмена веса.
Пауэрлифтинг  также  называют  силовым  троеборьем.  Связано  это  с  тем,  что  в  качестве
соревновательных дисциплин в него входят три упражнения (приседания со штангой на спине
(точнее   на    верхней    части    лопаток), жим    штанги    лежа на    горизонтальной    скамье
и тяга штанги), которые в сумме определяют квалификацию спортсмена.
Эти три упражнения в бодибилдинге называются «базовыми» или просто «базой», так как при
их исполнении в  работу включаются  сразу  несколько  суставов, и,  в  той или иной степени,
практически  все  мышцы.  Эти  упражнения  рекомендуются  начинающим  спортсменам  для
набора общей мышечной массы и развития силы.

Основной дисциплиной в современном пауэрлифтинге является троеборье — приседание,
жим и тяга. Регламент перешёл по наследству от тяжёлой атлетики — в каждом упражнении по
три подхода, если в упражнении вес не покорился ни разу, спортсмен выбывает с соревнований
по троеборью, но судьи могут разрешить спортсмену продолжить борьбу за малые медали в
отдельных упражнениях, если тот добросовестно выполнял свои подходы.

Кроме троеборья, проводятся соревнования по одному отдельно взятому движению: жиму
штанги лежа. Практически во всех федерациях были разработаны дополнительные нормативы
для этого.  Наряду с  обычным жимом штанги  предельного веса,  всё большую популярность
приобретает многоповторный — народный жим (жим штанги с массой самого атлета на разы)
и русский жим (жим штанги фиксированной массы на разы).

При  выступлении  сравниваются  показатели  спортсменов  одной  весовой  категории.
Оценка  идёт  по  суммарному  максимально  взятому  весу  во  всех  трёх  упражнениях.  При
одинаковых показателях победа присуждается спортсмену, обладающему меньшей массой. При
сравнении  спортсменов  разных  весовых  категорий  может  использоваться  формула  Уилкса,
формула  Глоссбреннера  (WPC-WPO)  или  формула  Шварца/Мэлоуна  (НАП-Национальная
ассоциация пауэрлифтинга).

Как уже говорилось выше, данный вид спорта включает в себя выполнение трех основных
упражнений:

Приседания  со  штангой  на  спине.  Исходное  положение  -  гриф  находится  на
трапециевидных мышцах спины, ноги на ширине плеч, вес штанги равномерно распределен на
обе конечности. Делаем глубокий вдох и, задержав дыхание, плавно опускаемся вниз. При этом
колени сгибаются,  а  ягодицы «уходят» вниз и назад.  Как только бедра станут параллельны
полу, необходимо напрячь мышцы и вернуться в исходное положение;

Жим лежа  на  скамье.  Исходное  положение  -  штанга  удерживается  на  вытянутых  над
грудью  руках.  Затем  штанга  опускается  на  грудь,  выжимается  из  этого  положения  на
вытянутые руки. После выполнения упражнения штанга возвращается на упоры;

Тяга штанги. Исходное положение - торс наклонен вперед, немного согнут в пояснице.
Гриф штанги находится  перед голенями.  Делаем вдох,  задерживаем дыхание и подтягиваем
штангу к животу. При этом локти двигаются вверх и строго назад.  Необходимо стремиться
поднять локти как можно выше. Подтянув снаряд к поясу, сделайте выдох и плавно опустите
его на пол.

Тренировки  по  пауэрлифтингу  в  умеренном  режиме  позволяют  улучшить  общее
состояние организма, укрепить иммунитет и помочь излечению множества болезней
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различного характера. К примеру, упражнения по данному виду спорта являются
«спасательным кругом» для лечения легочных заболеваний в хронических формах (они 
позволяют избавиться от лишней жидкости и увеличить объем легких).

Задачи базового уровня обучения и преимущественная направленность учебно-
тренировочного процесса:

-укрепление здоровья, улучшение физического развития;
-овладение основами техники выполнения физических упражнений;
-приобретение разносторонней физической подготовленности на основе разносторонних 

занятий;
-выявление задатков и способностей детей;
- привитие стойкого интереса к занятиям пауэрлифтингом;
- воспитание черт спортивного характера;
- повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;
- приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях;
- уточнение спортивной специализации.
Минимальный возраст для зачисления на обучение по дополнительной

предпрофессиональной программе по виду спорта «пауэрлифтинг» – 10 лет.
Возраст для зачисления по годам обучения и количество обучающихся в группе указаны в 

таблице.

Возраст для зачисления и количество обучающихся в группе

Год 
обучения

Минимальный 
возраст для 
зачисления

Минимальное
число

обучающихся в
группе

Максимальное 
число 
обучающихся

В группе

Количество 
учебных часов в

неделю

Базовый
уровень

1 10-11 10-14 2
0

6

2 11-12 10-14 2
0

6

3 12-13 10-12 2
0

8

4 13-14 8-10 1
4

8

5 14-15 8-10 1
4

10

6 15-16 6-8 1
2

10

Результатом реализации дополнительной предпрофессиональной программы по виду 
спорта «пауэрлифтинг» является:

- формирование устойчивого интереса к занятиям;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «пауэрлифтинг»;
- отбор перспективных занимающихся для дальнейших занятий по программе спортивной 

подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг».
Зачисление на обучение по дополнительной предпрофессиональной программе по виду

спорта  «пауэрлифтинг»  производится  по  результатам  тестирования  по  общей  физической
подготовке.
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1. Учебный план дополнительной предпрофессиональной программы
по виду спорта «пауэрлифтинг»

(базовый уровень)

Учебный год по дополнительной предпрофессиональной программе по виду спорта
«пауэрлифтинг» начинается 1 сентября.

Учебно-тренировочный  процесс  проводится  в  соответствии  с  установленным  Планом
учебного процесса (таблица № 1) и настоящей программой.

Учебный план рассчитан на 46 недель учебно-тренировочных занятий непосредственно в
условиях  спортивной  школы,  учебно-тренировочных  сборов,  проводимых  в  каникулярный
период.

Основными формами осуществления учебно процесса являются:
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
Продолжительность одного занятия в группах 1-3 годов обучения не должна превышать 2- 

х академических часов, в группах 4-6 годов обучения - 3-х академических часов.
При составлении расписания тренировочных занятий продолжительность одного

тренировочного занятия рассчитывается с учетом возрастных особенностей и года обучения.
Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися из 

разных групп при условии соблюдения, перечисленные ниже условий:
- разница в уровне подготовки занимающихся не превышает двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий;
- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения.
Для проведения занятий дополнительно к основному педагогическому работнику могут 

привлекаться другие работники, непосредственно обеспечивающие образовательный процесс:
хореографы, педагоги-психологи, тьюторы, и иные работники, при условии их одновременной
работы с обучающимися.
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1.1. План учебного процесса
Таблица № 1

№
 
п
/
п

Наименование
предметных

областей/формы
учебной нагрузки

Общ
ий
объем
учебн
ой
нагруз
ки  (в
часах)

Учебные занятия (в часах)             Распределение по годам обучения / Базовый уровень

Теоретическ
ие

Практическ
ие

1-й 
год 
(6ч/не
д)

2-й 
год 
(6ч/нед
)

3-й 
год (8
ч/нед)

4-й 
год (8 
ч/нед)

5-й 
год (10
ч/нед)

6-й 
год (10 
ч/нед)

1 2 3 5 6 9 1
0

11 1
2

13 1
4

Общий объем часов 22
08

244 1964 2
5
2

2
5
2

336 3
3
6

420 4
2
0

1.
Обязательные 

предметные 
области

15
68

244 1324 1
7
5

1
7
5

264 2
5
8

247 2
3
8

1.1 Теория 24
4

244 0 3
3

2
8

44 3
8

55 4
6

1.2 ОФП 66
2

662 8
3

8
3

110 1
1
0

138 1
3
8

1.3
Вид спорта

«пауэрлифтинг»: 66
2

662 8
3

8
3

110 1
1
0

138 1
3
8

1.3
.1.

Развитие 
физических 
способностей

21
8

218 4
2

4
2

30 2
8

38 3
8

1.3
.2.

Технико - 
тактическая 
подготовка

32
8

328 3
0

3
0

63 6
3

71 7
1

1.3
.3.

Участие в 
соревнованиях

58 58 4 4 8 1
0

16 1
6

1.3
.4.

Знание основ судейства 32 32 3 3 5 5 8 8

1.3
.5.

Контрольно -
переводные
испытания

21 21 4 4 4 4 5



1.3
.6.

Итоговая аттестация 5 5 5

2. Вариативные
предметные

области

64
0

640 7
7

8
2

64 7
0

129 1
3
8

2.1 Различные виды спорта
и

подвижные игры

24
2

242 2
7

3
2

38 4
4

46 5
5

2.2 Специальные навыки 28
8

288 3
6

3
6

48 4
8

60 6
0

2.3 Спортивное и 
специальное 
оборудование

11
0

110 1
4

1
4

18 1
8

23 2
3
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1.2. Примерный план-график

распределения учебной нагрузки для групп 1-го года обучения 
(46 недель, 6 часов в неделю)

Таблица № 2

№
 
п
/
п

Наименован
ие

предметных
областей

Меся
цы

Все
го

се
нт

яб
рь

ок
тя

бр
ь

но
яб

рь

де
ка

бр
ь

ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль

м
ай

ию
нь

ию
ль

1 Теоретическая
подготовка

4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 1 3
3

2 Общая 
физическая
подготовка

8 8 8 8 7 8 8 8 7 8 5 8
3

3 Вид спорта
«пауэрлифтинг»:

8 8 8 8 7 8 8 8 7 8 5 8
3

3.
1

Развитие
физических
способност
ей

5 5 4 4 3 4 3 4 3 5 2 4
2

3.
2

Технико -
тактическ
ая
подготовка

3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 2 3
0

3.
3

Участие в
соревнованиях

1 1 1 1 4

3.
4

Знание основ
судейства

1 1 1 3

3.
5

Контрольно-
переводн
ые 
испытани
я

3 1 4

4 Различные 
виды спорта и
подвижные игры

3 3 3 2 2 3 3 3 2 2 1 2
7

5 Специальные
навыки

4 4 4 4 2 4 4 4 2 3 1 3
6

6 Спортивное
специально
е 
оборудован
ие

2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1
4

Всего 2
9

2
9

2
8

2
6

2
2

2
7

2
7

2
7

2
2

2
5

1
4

2
5
2

Примерный план-график
распределения учебной нагрузки для групп 2-го года обучения

(46 недель, 6 часов в неделю)
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Таблица № 3

№
 
п
/
п

Наименован
ие

предметных
областей

Меся
цы

Все
го

се
нт

яб
рь

ок
тя

бр
ь

но
яб

рь

де
ка

бр
ь

ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль

м
ай

ию
нь

ию
ль
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1 Теоретическая
подготовка

3 3 3 3 2 3 3 3 2 2 1 2
8

2 Общая 
физическая
подготовка

8 8 8 8 7 8 8 8 7 8 5 8
3

3 Вид спорта
«пауэрлифтинг»:

8 8 8 8 7 8 8 8 7 8 5 8
3

3.
1

Развитие
физических
способност
ей

5 5 4 4 3 4 4 4 2 5 2 4
2

3.
2

Технико -
тактическ
ая
подготовка

3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 2 3
0

3.
3

Участие в
соревнованиях

1 1 1 1 4

3.
4

Знание основ
судейства

1 1 1 3

3.
5

Контрольн
о- 
переводны
е
испытания

3 1 4

4 Различные 
виды спорта и
подвижные игры

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

5 Специальные
навыки

4 4 4 4 2 4 4 4 2 3 1 3
6

6 Спортивное
и 
специально
е
оборудование

2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1
4

Всего 2
9

2
9

2
9

2
7

2
2

2
7

2
7

2
7

2
1

2
4

1
4

2
5
2

Примерный план-график
распределения учебной нагрузки для групп 3-го года обучения

(46 недель, 8 часов в неделю)

Таблица № 4

№
 
п
/
п

Наименован
ие

предметных
областей

Меся
цы

Все
го

се
нт

яб
рь

ок
тя

бр
ь

но
яб

рь

де
ка

бр
ь

ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль

м
ай

ию
нь

ию
ль



1
0

8

1 Теоретическая
подготовка

5 5 5 5 3 4 4 4 3 4 2 4
4

2 Общая 
физическая
подготовка

1
1

1
1

1
1

1
1

8 1
1

1
1

1
1

8 1
1

6 1
1
0

3 Вид спорта
«пауэрлифтинг»:

1
1

1
1

1
1

1
1

8 1
1

1
1

1
1

8 1
1

6 1
1
0

3.
1

Развитие
физических
способност
ей

3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 2 3
0



1
1

9

3.
2

Технико -
тактическ
ая
подготовка

7 7 6 6 4 6 7 7 3 8 2 6
3

3.
3

Участие в
соревнованиях

2 2 2 2 8

3.
4

Знание основ
судейства

1 1 1 1 1 5

3.
5

Контрольн
о- 
переводны
е
испытания

2 2 4

4 Различные 
виды спорта и
подвижные игры

5 5 4 4 2 4 4 4 2 3 1 3
8

5 Специальные
навыки

6 6 5 5 3 5 5 5 3 3 2 4
8

6 Спортивное
и 
специально
е
оборудование

2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 1 1
8

Всего 4
0

4
0

3
8

3
8

2
5

3
7

3
7

3
7

2
5

3
3

1
8

3
3
6

Примерный план-график
распределения учебной нагрузки для групп 4-го года обучения

(46 недель, 8 часов в неделю)

Таблица № 5

№
 
п
/
п

Наименован
ие

предметных
областей

Меся
цы

Все
го

се
нт

яб
рь

ок
тя

бр
ь

но
яб

рь

де
ка

бр
ь

ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль

м
ай

ию
нь

ию
ль

1 Теоретическая
подготовка

4 4 4 4 3 4 4 4 3 3 1 3
8

2 Общая 
физическая
подготовка

1
1

1
1

1
1

1
1

8 1
1

1
1

1
1

8 1
1

6 1
1
0

3 Вид спорта
«пауэрлифтинг»:

1
1

1
1

1
1

1
1

8 1
1

1
1

1
1

8 1
1

6 1
1
0

3.
1

Развитие
физических
способност
ей

3 3 3 2 1 3 3 3 2 3 2 2
8



1
2

9

3.
2

Технико 
– 
тактическ
ая
подготовка

7 7 6 6 4 6 7 7 3 8 2 6
3

3.
3

Участие в
соревнованиях

2 3 3 2 1
0

3.
4

Знание основ
судейства

1 1 1 1 1 5

3.
5

Контрольно-
переводн
ые 
испытани
я

2 2 4
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4 Различные 
виды спорта и
подвижные игр

5 5 5 5 3 4 4 4 3 4 2 4
4

5 Специальные
навыки

6 6 5 5 3 5 5 5 3 3 2 4
8

6 Спортивное
и 
специально
е
оборудование

2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 1 1
8

Всего 3
9

3
9

3
8

3
8

2
6

3
7

3
7

3
7

2
6

3
3

1
8

3
3
6

Примерный план-график
распределения учебной нагрузки для групп 5-го года обучения

(46 недель, 10 часов в неделю)
Таблица № 6

№
 
п
/
п

Наименован
ие

предметных
областей

Меся
цы

Все
го

се
нт

яб
рь

ок
тя

бр
ь

но
яб

рь

де
ка

бр
ь

ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль

м
ай

ию
нь

ию
ль

1 Теоретическая
подготовка 6 6 6 6 4 6 5 5 4 4 3 5

5
2 Общая 

физическая
подготовка

1
4

1
4

1
4

1
3

1
1

1
3

1
3

1
3

1
1

1
3

9 1
3
8

3 Вид спорта
«пауэрлифтинг»: 1

4
1
4

1
4

1
3

1
1

1
1

1
3

1
3

1
1

1
3

9 1
3
8

3.
1

Развитие
физических
способност
ей

4 4 4 3 3 4 3 4 2 4 3 3
8

3.
2

Технико -
тактическ
ая
подготовка

8 7 7 7 5 7 7 7 5 8 3 7
1

3.
3

Участие в
соревнованиях 3 3 3 3 2 2 1

6
3.
4

Знание основ
судейства 2 1 2 1 1 1 8

3.
5

Контрольно-
переводн
ые 
испытани

3 2 5
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я
4 Различные 

виды спорта и
подвижные игры

5 5 5 5 3 5 5 4 3 4 2 4
6

5 Специальные
навыки 6 6 6 6 6 6 6 6 5 5 3 6

0
6 Спортивное и

специально
е 
оборудован
ие

3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
3

Всего 4
8

4
7

4
7

4
5

3
6

4
5

4
4

4
3

3
6

4
1

2
8

4
2
0
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Примерный план-график
распределения учебной нагрузки для групп 6-го года обучения

(46 недель, 10 часов в неделю)
Таблица № 7

№
 
п
/
п

Наименован
ие

предметных
областей

Меся
цы

Все
го

се
нт

яб
рь

ок
тя

бр
ь

но
яб

рь

де
ка

бр
ь

ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль

м
ай

ию
нь

ию
ль

1 Теоретическая
подготовка 5 5 5 5 3 5 4 4 3 4 3 4

6
2 Общая 

физическая
подготовка

1
4

1
4

1
4

1
3

1
1

1
3

1
3

1
3

1
1

1
3

9 1
3
8

3 Вид спорта
«пауэрлифтинг»: 1

4
1
4

1
4

1
3

1
1

1
3

1
3

1
3

1
1

1
3

9 1
3
8

3.
1

Развитие
физических
способност
ей

4 4 4 3 3 4 3 4 2 4 3 3
8

3.
2

Технико -
тактическ
ая 
подготов
ка

8 7 7 7 5 7 7 7 5 8 3 7
1

3.
3

Участие в
соревнованиях 3 3 3 3 2 2 1

6
3.
4

Знание основ
судейства 2 1 2 1 1 1 8

3.
5

Контрольн
о- 
переводны
е
испытания

3 2 5

4 Различные 
виды спорта и
подвижные игры

6 6 6 6 4 6 6 5 4 4 2 5
5

5 Специальные
навыки 6 6 6 6 5 6 6 6 5 5 3 6

0
6 Спортивное

и 
специально
е
оборудование

3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
3

Всего 4
8

4
7

4
7

4
5

3
6

4
5

4
4

4
3

3
6

4
1

2
8

4
2
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2. Методическая часть учебной программы

Учебно-тренировочный  процесс  по  пауэрлифтингу  в  Учреждении  строится  в
соответствии с задачами, стоящими перед каждой учебной группой.

Изучаемый  материал  программы  распределяется  по  годам  обучения  в  определённой
последовательности  в  соответствии  с  физической  и  технической  подготовленностью
троеборцев.

Занятия по теории проводятся в форме лекций или бесед с  демонстрацией наглядных
пособий.
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Некоторые  вопросы  теоретической  подготовки  можно  разбирать  и  на  практических
занятиях, на которые отводится несколько минут для беседы.

Занятия  по  вопросам  гигиены,  медицинского  контроля,  о  строении  и  функциях
человеческого  организма,  питания,  оказания  первой  медицинской  помощи  должны
проводиться врачом.

Занятия  необходимо  проводить  с  учётом возраста  и  объёма  знаний  занимающихся.  В
старших  группах  вопросы  теории  должны  раскрываться  более  подробно  и  углублённо  с
использованием современных научных данных.

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

Изучение и совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга проходит на учебно-
тренировочных  занятиях  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.

Основной формой организации и проведения учебно-тренировочного процесса является
групповой урок. Урок по пауэрлифтингу состоит из трёх частей: подготовительной, основной 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.

Рекомендуются средства: строевые и порядковые упражнения, разные виды ходьбы, бега,
прыжков,  обще  развивающие  упражнения,  направленные  на  развитие  силы,  быстроты,
ловкости,  гибкости,  специальные  подготовительные  упражнения  с  предметами  и  без
предметов, имитация техники упражнений пауэрлифтинга.

Основная  часть  (70%  времени  урока)  изучение  или  совершенствование  техники
упражнений или отдельных элементов,  дальнейшее  развитие  силовых,  скоростно-силовых и
других  физических  качеств  троеборца.  Классические  и  специально-вспомогательные
упражнения  троеборца,  подбираемые  с  учётом  первостепенности  скоростно-силовых
упражнений,  а  в  последующем  -  силовые  упражнения,  также  чередование  упражнений,
выполняемых в быстром и медленном темпе,  упражнения  в изометрическом и уступающем
режимах работы мышц. Вес отягощения должен быть вариантным: применяются отягощения
малые, средние и максимальные, основная тренировка со средними и большими весами.

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

Различная ходьба, прыжки, упражнения для мышц брюшного пресса, висы, размахивания
и  раскачивания,  упражнения  для  расслабления  и  успокоения  дыхания.  Уборка  инвентаря,
подведение итогов урока, замечания и задания тренера на дом.

Практика спорта показала, что высоких показателей в пауэрлифтинге преимущественно
достигают  те  атлеты,  которые  начали  заниматься  со  штангой  ещё  подростками.  Научные
исследования последних лет позволили получить данные, отражающие благоприятное влияние
дозированных упражнений со штангой в сочетании с другими видами движений на здоровье и
физическое развитие молодого организма.

Высокая пластичность нервной системы юношей и девушек даёт возможность быстро и
эффективно  освоить  упражнения  классического  троеборья  и  подготовить  основу  для
дальнейшего  совершенствования.  Всесторонняя  физическая  подготовка  с  использованием
упражнений с отягощениями создаёт хорошую основу для развития качеств, необходимых не
только в спорте, но и в трудовой деятельности.

Весьма  сложная  проблема  -  это  отбор  подростков,  обладающих  потенциальными
возможностями и способных достичь высоких спортивных результатов.
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В первую очередь важно обратить внимание на состояние здоровья - не должно быть 
никаких отклонений со стороны сердечно-сосудистой системы, печени, искривлений
позвоночника и др. Физическое развитие должно быть на уровне соответствующих возрастных 
норм: рост, вес, окружность и экскурсия грудной клетки, жизненная ёмкость лёгких, сила кисти
и становая сила.

В  процессе  занятий  нужно  внимательно  изучить  индивидуальные  способности
подростков,  вести педагогические и врачебные наблюдения.  Главное внимание обращать  на
приспособленность организма и в частности сердечно-сосудистой системы к упражнениям с
отягощениями,  умении  осваивать  классические  упражнения  со  штангой,  учитывая
координацию,  равновесие,  понимание  структуры  упражнения,  чувство  веса,  ход  развития
силовых  качеств,  интерес  к  занятиям,  трудолюбие,  дисциплинированность,  прилежание,
настойчивость и аккуратность.

Обязательное условие занятий с юными троеборцами - всемерное использование средств,
обеспечивающих всестороннее  физическое  развитие.  Разносторонняя физическая  подготовка
позволяет  успешно  развивать  физические  качества,  совершенствует  деятельность  нервной
системы, костно-мышечного аппарата,  сердечнососудистой и дыхательной системы и другие
жизненно  важные  органы  организма  юных  спортсменов,  обогащает  двигательные  навыки,
необходимые  в  спорте  и  трудовой  деятельности.  Разнообразные  физические  упражнения,
разносторонне воздействуя на организм, способствуют активному отдыху, снимают утомление,
исключают  возможное  появление  различного  рода  морфологических  и  функциональных
отклонений.

2.1. Теоретическая часть учебной программы

1. Физическая культура и спорта в России.
Физическая культура и спорт - составная часть культуры, одно из средств воспитания,

укрепления  здоровья,  всестороннего  физического  развития  граждан.  Значение  физической
культуры для трудовой деятельности людей и защиты Российского государства.

Всестороннее развитие физических и умственных способностей - одно из необходимых
условий развития государства.

Комитеты  по  физической  культуре  и  спорту  -  органы  государственного  управления
физической культурой и спортом в России. НОК и спортивные федерации.

Физическая  культура  в  системе  народного  образования.  Обязательные  занятия  по
физической культуре в школе. Внеклассная и внешкольная работа.

Коллективы  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. Краткий обзор 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 тяжёлой 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.
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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. Краткие  сведения  о  строении  и  функциях  организма  человека.  Влияние
физических упражнений с отягощениями на организм занимающегося.

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 её
роль  в  жизнедеятельности  всего  организма.  Для  групп  спортивного  совершенствования  и
высшего  спортивного  мастерства.   Влияние   различных   физических   упражнений   и
упражнений  с  отягощениями  на  организм  человека.  Изменения,  наступающие  в  опорно-
двигательном  аппарате,  органах  дыхания,  кровообращения,  в  деятельности  центральной
нервной системы в результате занятий пауэрлифтингом.

Воздействие  физических  упражнений  на  развитие  силы и  других  физических  качеств.
Режимы  работы  мышц:  преодолевающий,  уступающий,  удерживающий.  Условия  задержки
дыхания и натуживания при подъёме штанги.

4. Гигиена, закаливание, режим питания занимающегося.
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 пауэрлифтингом -один из
методов закаливания.

Режим юного троеборца. Роль режима для спортсмена. Режим учёбы, 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 тяжёлую весовую категорию.

Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое значение питания для
растущего  организма.  Понятие  об  основном  обмене.  Величина  энергетических  затрат  в
зависимости  от  возраста.  Суточные энергозатраты.  Энергетические  траты в  зависимости  от
содержания  тренировочного  занятия.  Назначение  белков,  жиров,  углеводов,  минеральных
солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность пищевых веществ.
Суточные нормы питания троеборцев. Режим питания у троеборцев. Зависимость питания от
периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим троеборца.

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

Понятие  о  врачебном  контроле  и  его  роли  для  юного  троеборца.  Значение  данных
врачебного  контроля  для  физического  развития  и  степени  тренированности  спортсмена.
Понятие  о  тренированности,  утомлении  и  перетренированности.  Показания  и
противопоказания для занятий пауэрлифтингом. Профилактика перетренированности и роль в
этом врачебного контроля.

Самоконтроль  -  как  важное  средство,  дополняющее  врачебный  контроль.  Дневник
самоконтроля. Объективные и субъективный показатели, отражаемые в дневнике:

пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие и др. 
методика ведения дневника самоконтроля.

Основы массажа. Понятие о массаже. Спортивный массаж. Значение массажа в 
спортивной практике.
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Влияние массажа на организм: кожу, связочно-суставный аппарат, мышцы, 
кровеносную и лимфатическую системы, дыхательную систему, обмен веществ, нервную 
систему.

Показания и противопоказания к массажу. Помещение и инвентарь для массажа.
Помещение и инвентарь для массажа. Требования к массажисту. Смазывающие вещества.

Виды  и  последовательность  массажных  приёмов.  Поглаживание.   Растирание.
Разминание.  Выжимания.  Поколачивание.  Похлопывание.  Рубление.  Потряхивание.
Встряхивание. Валяние. Вибрационный массаж.

Классификация спортивного массажа: гигиенический, тренировочный (частный и общий),
предварительный  (согревающий,  успокаивающий,  возбуждающий),  восстановительный,
массаж при травмах.  Самомассаж: приёмы и техника.  Оказание первой помощи.  Понятие о
травмах.  Травматические  повреждения,  характерные  для  занятий  пауэрлифтингом,  меры их
профилактики. Страховка и самостраховка. Первая помощь при ушибах, растяжениях, вывихах,
переломах, открытых ранениях. Оказание первой помощи: утопающему, засыпанному землёй,
снегом,  при  электротравмах,  обмороке,  попадании  инородных  тел  в  глаза,  уши.  Приёмы
искусственного дыхания и непрямого массажа сердца.

6. Краткие сведения о физиологических основах тренировочного занятия.
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,
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  (супер  компенсация).  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.

7. Основы техники выполнения упражнений.
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.
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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  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.

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 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.

Основные ошибки в технике упражнений. Причинно-следственные связи возникновения
ошибок. Методические приёмы для устранения ошибок.

8. Методика обучения троеборцев.
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.

Для групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.
Взаимосвязь  обучения  и  воспитания  в  процессе  тренировки.  Влияние  общей  и

специальной физической подготовки на процесс обучения технике.
Использование  принципов  дидактики  в  процессе  обучения.  Этапы  становления

двигательного  навыка.  Содержание  теоретического  и  практического  материала  в  период
обучения. Расчленение материала в логической последовательности.

Использование  технических  средств  в  процессе  обучения  и  контроля  за  усвоением
материала. Приборы срочной информации. Виды срочной информации: зрительные, звуковые
и тактильные. Методика исправления ошибок.
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Спортивная  тренировка  -  как  единый  педагогический  процесс  формирования  и
совершенствования навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся.

Понятие  о  тренировочной  нагрузке:  объём,  интенсивность  (вес  штанги),  количество
подъёмов,  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.

Понятие о тренировке.  Влияние тренировочного процесса  на организм занимающихся.
Физическая,  техническая,  тактическая,  моральная,  волевая  и  теоретическая  подготовка,  их
взаимосвязь в процессе тренировки. Принципы тренировки: систематичность, непрерывность,
всесторонность,  постепенное  повышение  нагрузки,  сознательность,  учёт  индивидуальных
особенностей организма.

Тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объёма и интенсивности тренировочной нагрузки
в различные циклы тренировки: годичные, месячные, недельные, в отдельных тренировках.

Роль  больших,  средних  и малых тренировочных нагрузок.  Вариативность  -  как  метод
построения тренировки. Величина интервала между подходами и занятиями.

Особенности  построения  тренировочных  занятий  перед  соревнованиями.  Применение
специальной  экипировки.  Разминка  на  занятиях  и  соревнованиях.  Количество  подходов  и
величина поднимаемого веса в разминке на соревнованиях.

9. Планирование тренировочного занятия.
Планирование  и  учёт  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
её параметрах.

Групповое  и  индивидуальное  планирование.  Дневник  тренировки  атлета.  Форма
дневника  и  порядок  его  ведения.  Значение  ведения  дневника.  Для  групп  спортивного
совершенствования и высшего спортивного мастерства. Планирование тренировки и основные
требования,  предъявляемые  к  планированию.  Виды  планирования:   перспективное(на
несколько лет), текущее(на год), оперативное(на этап, месяц, неделю, занятие).

Задачи  тренировочных  циклов  и  их  содержание.  Динамика  тренировочной  нагрузки  в
циклах:  объём,  интенсивность,  количество  подъёмов  максимальных  весов.  Формы
тренировочных  планов:  перспективного,  годичного,  месячного,  недельного,  план-конспект
урока.

Документы  планирования  учебно-тренировочной  работы:  программа,  учебный  план,
годовой график учебно-тренировочной работы, рабочий план, конспект занятия.  Расписание
занятий.

Календарный план соревнований.  Дневник спортсмена.  Методика ведения спортивного
дневника и отчётов о тренировке.

10. Общая физическая подготовка.
Общая  и  специальная  физическая  подготовка  юных троеборцев  и  её  роль  в  процессе

тренировки.
Общая подготовка, как основа развития различных качеств, способностей, двигательных

функций  спортсмена  и  повышения  спортивной  работоспособности.  Требования  к  общей
физической подготовке троеборцев.

Средства  общей  физической  подготовки  и  их  характеристика.  Общая  физическая
подготовка, как средство восстановления работоспособности и активного отдыха

спортсмена.  Взаимосвязь  общей  и  специальной  физической  подготовки  троеборца.
Контрольные тесты для выявления уровня развития общей физической подготовки. Для групп
спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. Специальная физическая
подготовка троеборца и краткая характеристика её средств. Взаимосвязь и соотношение общей
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и специальной физической подготовки троеборца. Характеристика физических качеств 
троеборца:  мышечная  сила,  быстрота движений, выносливость, ловкость и гибкость.
Методика развития этих качеств. Краткая характеристика применения этих средств 
специальной   физической  подготовки для различных групп занимающихся. Контрольные
нормативы для выявления уровня развития специальной физической подготовки

11. Правила соревнований, их организация и проведение.
Разбор  правил  соревнований  по  пауэрлифтингу.  Виды  и  характер  соревнований.

Положение  о  соревнованиях.  Программа.  Права  и  обязанности  участников.  Требования  к
специальной  экипировке.  Представители,  тренеры,  капитаны  команд.  Весовые  категории  и
возрастные  группы.  Порядок  взвешивания.  Правила  выполнения  упражнений.  Вызов
участников на помост.

Количество  подходов  и  надбавка  веса  на  штангу.  Определение  личных  и  командных
результатов  соревнований.  Условия  регистрации  рекордов.  Помещение  для  соревнований.
Оборудование и инвентарь.

Для  групп  спортивного  совершенствования  и  высшего  спортивного  мастерства.
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
призёров  соревнований.  Отчёт  о  проведённом  соревновании.  Итоговые  протоколы  и
подведение итогов командной борьбы.

12. Места занятий, оборудование и инвентарь.
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:  «лифтёрская»,

тренировочная,  нестандартная.  Устройство  штанги.  Специальная  скамья  для  жима  лёжа  и
стойки для приседаний.  Вспомогательные тренажёры. Гири,  разборные гантели,  эластичные
бинты, подставки.

Специализированный  помост.  Видеомагнитофон.  Наглядная  агитация.  Методический
уголок. Справочные материалы.

Правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря.

2.2. Практическая часть учебной программы

Общая физическая подготовка
Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина

строя,  дистанция,  интервал,  направляющий,  замыкающий.  Выполнение  команд.  Расчёт  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,   лёжа),   сгибание,
разгибание,  вращение,  махи,  отведение,  приведение,  рывковые  движения руками
одновременно  и  разноименно  во  время  движения  шагом  и  бегом.  Упражнения  вдвоём  с
сопротивлением.  Отталкивание.  Упражнения  для  шеи  и  туловища:  наклоны,  вращения  и
повороты  головы.  Наклоны  туловища  вперёд,  назад,  в  стороны,  круговые  движения
туловищем,  повороты  туловища,  сочетание  поворотов  и  наклонов  туловища,  поднимание
прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине, седы из положения лёжа на спине.
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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 вперёд 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 партнёра,
имитационные упражнения (имитация техники пауэрлифтинга).

Обще развивающие 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;
Лёгкая 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 упрощённым правилам.
Подвижные игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, 

перетягивание каната, эстафеты.

Изучение техники упражнений в пауэрлифтинге

Приседание.  Действия  спортсмена  до  съёма  штанги  со  стоек.  Съём штанги  со  стоек.
Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие
системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от подвижности в голеностопных,
коленных и тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах.

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

Жим 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. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения.

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

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

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

Тяга.  Направление и скорость движения штанги и звеньев тела спортсмена в первой и
второй фазах  тяги.  Кинематика  суставных перемещений  и усилий  атлета  в  тяге.  Наиболее
рациональное расположение звеньев тела. Ритмовая структура тяги.

Основные  факторы,  предопределяющие  величину  скорости  и  подъёма  штанги.
Использование  средств  специальной  экипировки  для  достижения  наивысшего  результата  в
тяге.

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.
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 процесса становления и совершенствования техники
Причинно-следственные  связи  возникновения  ошибок,  их  систематизация.  Контроль

техники  выполнения  упражнений  с  помощью технических  средств.  Критерии  технического
мастерства:  минимальное  расстояние  и  траектория  движения  штанги,  вертикальная
составляющая  реакции  опоры,  скорость  и  ускорение  движения  штанги,  изменения  углов  в
суставах,  порядок  и  характер  возбуждения  отдельных  мышечных  групп.  Ритм  выполнения
отдельных  периодов  и  фаз  движения  штанги.  Временные  и  амплитудные  соотношения
характеристик техники.

Упражнения для развития специфических  качеств троеборца.

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

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

2.3. Общие требования безопасности

1. К занятиям допускаются учащиеся, имеющие медицинский допуск и прошедшие 
инструктаж по правилам безопасности при проведении учебно-тренировочного занятия.

2. Учащиеся должны соблюдать правила поведения, расписание учебно-тренировочных 
занятий, установленные режимы труда и отдыха.

3. При проведении занятий возможно воздействие на учащихся следующих опасных 
факторов:

- травмы   при   выполнении   упражнений без  страховки, а также при выполнении 
упражнений на поврежденном спортивном инвентаре;

- травмы при выполнении упражнений на скользком полу площадки;
- травмы   при  выполнении  упражнений на загрязненном инвентаре, с влажными 

ладонями.
4. У тренера должна быть аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментам и
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перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим.
5. Занимающиеся  должны  быть  в  спортивной.  Одежда  занимающихся  должна

соответствовать  температуре  в  зале,  быть  свободной  и  не  сковывать  движений,  обувь  -
подходящего размера, иметь жесткую подошву и хорошую шнуровку (штангетки), в карманах
не должно быть посторонних предметов.

6. Все ученики обязаны соблюдать правила личной гигиены: спортивная одежда должна
быть чистая,  волосы подстрижены или собраны в пучок с фиксацией их резинкой,  ногти на
руках и ногах коротко острижены.

7. Ношение учащимися, каких либо украшений на занятии категорически запрещается, во
избежание возможного травмирования.

8. Входить в зал и выходить из зала только с разрешения тренера-преподавателя.
9. Учащийся,  нарушивший  инструкции  по  правилам  безопасности,  или  намеренно

нанесший  ущерб  здоровью  кого-либо,  несет  персональную  ответственность  за  последствия
своих действий.

10. В случае недееспособности учащегося по причине своего недостаточного возраста, но
причинившего ущерб здоровью кому-либо умышленно или по неосторожности, персональную
ответственность за его действия несут его родители (опекун).

Требования безопасности перед началом занятий

1. Надеть спортивную форму и обувь .
2. Провести предварительную физическую разминку.
3. Внимательно прослушать инструктаж по правилам безопасности.
4. Убедиться в комплектности штанг и гантелей:

- замки на штанге и гантелях должны надежно фиксировать диски и не спадать при 
резких движениях снаряда;
- тренировочный вес на обоих концах грифа штанги или гантели должен быть 
симметрично распределён;
- места хвата должны быть очищены от ржавчины и не иметь заусенцев;
- втулки тяжелоатлетической штанги должны свободно вращаться в обе стороны;
- стопорный ключ в тренажёрных устройствах должен быть вставлен до конца 
и надёжно зафиксирован.
- строго соблюдать последовательность навешивания дисков на гриф штанги (от 
большего веса диска к меньшему);

5. При проверке спортивных снарядов необходимо обратить особое внимание 
на состояние тяг и креплений, чистоту мест захвата.

Требования безопасности во время занятий

1. Заниматься строго по плану тренера,  внимательно слушать тренера и выполнять его
указания.

2. Начинать занятия, делать остановки и заканчивать строго по команде тренера.
3. Во время занятий не должно быть посторонних лиц.
4. Заниматься  со  штангой  на  специально  отведённой  для  этого  площадке  зала

(тренировочном помосте);
5. Перед  началом  выполнения  упражнения  убедится,  что  на  полу  рядом  с  вами  нет

посторонних предметов.
6. В ходе выполнения упражнения убедится, что рядом с вами нет других занимающихся.
7. При выполнении упражнения другими занимающимися отойти от них на безопасное

расстояние.
8. Упражнения с большим тренировочным весом выполнять с подстраховкой партнёра.
9. Строго соблюдать дисциплину, вести себя корректно, не отвлекать занимающегося при

выполнении упражнения,  в случае  необходимости оказывать помощь,  не бегать  по залу,  не
толкать других занимающихся, не кричать, не бросать инвентарь на пол и т. д.

10. Перед выполнением упражнений требующих прочного захвата, необходимо насухо
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вытереть   ладони   или   натереть   их специальным   составом   (мел или магнезия) или 
использовать кистевые ремни.

11. После выполнения упражнения штангу не бросать, а аккуратно сопровождающим 
движением опустить на пол.

12. Гантели, штангу на стойки и крепления не бросать, опускать плавно.

Требования безопасности в аварийных ситуациях

1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.
2. При получении травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру.
3. Все занимающиеся должны знать о профилактике спортивных травм и 
уметь оказывать первую доврачебную помощь.

Требования безопасности по окончании занятий

1. Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения.
2. Снять спортивную форму и спортивную обувь.
3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
4. О всех недостатках, отмеченных во время занятия, сообщить тренеру.

2.4. Участие в физкультурных и спортивных мероприятиях

Спортивные  соревнования,  являясь  специфической  формой  деятельности  в  спорте,
определяют цели и направленность подготовки, а также используются как одно из важнейших
средств  специализированной  тренировки,  позволяющей  сравнивать  и  повышать  уровень
подготовленности  занимающихся.  С учетом спортивной и экономической целесообразности,
условий проведения, традиций, специфических особенностей в каждом виде спорта образуются
системы  соревнований,  которые,  как  правило,  имеют  преемственность  на  мировом,
национальном, региональном и местном уровнях.

Функции  системы  спортивных  соревнований  в  современном  спорте  исключительно
широки  и  многообразны.  Система  соревнований  является  важнейшим  универсальным
механизмом  управления  совершенствованием  мастерства  спортсменов.  Она  во  многом
определяет  содержание,  направленность  и  структуру  тренировочного  процесса;  выступает  в
качестве необходимого инструмента контроля; оказывает значительное воздействие на развитие
вида  спорта;  позволяет  оперативно  организовать  взаимодействие  мировой  и  отечественной
системы  спортивной  подготовки;  способствует  развитию  популярности  спорта;  активно
воздействует на формирование мотивационного механизма.

Обучающиеся,  принимают  участие  в  физкультурных  и  спортивных  мероприятиях  в
соответствии с календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий
Учреждения,  формируемым  на  основе  Единого  календарного  плана  межрегиональных,
всероссийских  и  международных  физкультурных  и  спортивных  мероприятий,  календарных
планов  физкультурных  и  спортивных  мероприятий  субъекта  Российской  Федерации,
календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований,
положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

2.5. Знание основ судейства

Знание  правил  соревнований,  умение  постоянно  их  применять  на  практике,  выполняя
соответствующие требования, являются одной из главных задач при подготовке спортсменов
любой  квалификации:  от  начинающих  до  спортсменов  высших  разрядов.  Это  значит,  что
каждый  учащийся  должен  постепенно  изучить  и  твердо  знать  основные  требования
действующих  правил  соревнований  и  грамотно  ими  пользоваться.  Занимающимся  во  всех
группах необходимо создавать условия не только для получения знания правил соревнований,
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но  и  приобретения  опыта  судейства.  Глубокое  знание  правил  достигается  сочетанием
теоретических занятий с практическим их выполнением в ходе обучения.

Теоретическая  подготовка  по  судейству  осуществляется  на  специальных  занятиях
(семинарах). Теоретическое изучение и даже заучивание требований правил не даст должного
эффекта  без  сочетания  их  с  практическим  выполнением  повседневно,  на  каждом  учебно-
тренировочном занятии и соревнованиях.

2.6. Методы выявления и отбора одаренных детей

Построение учебно-тренировочного процесса не может быть эффективным без получения
своевременной  объективной  информации  о  развитии  различных  физических  качеств,
технической  подготовленности  юных  спортсменов.  Эта  информация  также  необходима
тренеру-преподавателю  для  повышения  надежности  текущего  отбора  и  успешного
прогнозирования спортивных результатов. Для текущего отбора юных спортсменов и контроля
за  их  подготовленностью  необходимо  использовать  контрольно-переводные  испытания  и
нормативы для оценки их выполнения.

В ходе контрольно-переводных испытаний в каждой возрастной категории целесообразно
использовать  весь  комплекс  разработанных  тестов.  Сумма  баллов,  указывающая  на
возможность зачисления или перевода учащегося на следующий год обучения.

К каждому последующему году обучения следует допускать ребят, имеющих отличную и
хорошую суммы баллов по комплексу тестов подготовленности (или удовлетворительную, но с
хорошими темпами прироста  результатов).  Кроме того,  показатели по отдельным тестам не
должны быть ниже соответствующих возрасту.

Для  правильного  управления  педагогическим  процессом  тренер-преподаватель  должен
систематически и своевременно получать объективную информацию об изменениях ведущих
характеристик двигательной деятельности каждого спортсмена (по результатам комплексного
контроля за их подготовленностью).

3. Воспитательная работа

Главной  задачей  в  занятиях  с  юными  спортсменами  является  воспитание  высоких
морально-волевых  качеств,  преданности  Родине,  чувства  коллективизма,
дисциплинированности  и  трудолюбия.  Важную  роль  в  нравственном  воспитании  юных
спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая предоставляет большие
возможности для воспитания всех этих качеств.

Центральной  фигурой  во  всей  воспитательной  работе  является  тренер-преподаватель,
который  не  ограничивает  свои  воспитательные  функции  лишь  руководством  поведения
спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных
спортсменов  во  многом  определяется  способностью  тренера  повседневно  сочетать  задачи
спортивной подготовки и нравственного воспитания.

Дисциплинированность  следует  воспитывать  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  -  способность  преодолевать  специфические  трудности,  что  достигается,  прежде
всего  систематическим  выполнением  тренировочных  заданий,  связанных  с  возрастающими
нагрузками.  На  конкретных  примерах  нужно  убеждать  юного  спортсмена,  что  успех  в
современном спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. Тем не менее, в работе с детьми
необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. При занятиях
с  юными  спортсменами  более  важное  значение  приобретает  интеллектуальное  воспитание,
основными  задачами  которого  являются:  овладение  учащимися  специальными  знаниями  в
области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.
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В целях эффективности воспитания тренерунеобходимо так организовать 
тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами задачи 
ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе
предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность, 
успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и навыков, изучение 
основ спортивной тренировки.

Отрицательно  сказывается  на  эффективности  воспитательной  работы  недостаточная
вариативность средств и методов обучения.

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит
методам  обучения.  Убеждение  во  всех  случаях  должно  быть  доказательным,  для  чего
необходимы  тщательно  подобранные  аналогии,  сравнения,  примеры.  Формулировку  общих
принципов  поведения  нужно  подкреплять  ссылками  на  конкретные  данные,  опыт  самих
занимающихся.

Важным  методом  нравственного  воспитания  является  поощрение  юного  спортсмена  -
выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде
одобрения,  похвалы,  благодарности  тренера  и  коллектива.  Любое  поощрение  должно
выноситься  с  учетом  необходимых  педагогических  требований  и  соответствовать
действительным заслугам спортсмена.

Одним  из  методов  воспитания  является  наказание,  выраженное  в  осуждении,
отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказания разнообразны:
замечание, устный выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение
от занятий, соревнований. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у
спортсменов,  как  естественны  и  колебания  их  работоспособности.  В  этих  случаях  большее
мобилизационное  значение  имеют  дружеское  участие  и  одобрение,  чем  наказание.  К
последнему  надо  прибегать  лишь  иногда,  когда  слабоволие  проявляется  спортсменом
систематически.  Лучшим  средством  преодоления  отдельных  моментов  слабоволия  является
привлечение  юного  спортсмена  к  выполнению  упражнений,  требующих  преодоления
посильных для его состояния трудностей.

Спортивный  коллектив  является  важным  фактором  нравственного  формирования
личности  юного спортсмена.  В коллективе  спортсмен развивается  всесторонне  нравственно,
умственно и физически, здесь возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена
к  своему  коллективу,  между  членами  коллектива,  между  спортивными  коллективами.  При
решении  задач  сплочения  спортивного  коллектива  и  воспитания  чувства  коллективизма
целесообразно  использовать  выпуск  стенгазет  и  спортивных  листков,  проведение
туристических  походов,  экскурсий,  тематических  вечеров,  вечеров  отдыха  и  конкурсов
самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.

Воспитание  волевых  качеств  одна  из  важнейших  задач  в  деятельности  тренера-
преподавателя.  Волевые  качества  формируются  в  процессе  сознательного  преодоления
трудностей  объективного  и  субъективного  характера.  Для  их  преодоления  используются
необычные  для  спортсмена  волевые  напряжения.  Поэтому  основным  методом  воспитания
волевых  качеств  является  метод  постепенного  усложнения  задач,  решаемых  в  процессе
тренировочных занятий и соревнований.

Систематические  занятия  и  выступления  в  соревнованиях  являются  эффективными
средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена.

При подготовке следует знать, что воспитательная работа - это сложный и многогранный
процесс, включающий различные виды воспитания.

Виды воспитания.
Политическое: воспитание патриотизма, любви к Родине и верности Отечеству.
Профессионально-спортивное: развитие       волевых        и        физических        качеств

в  пауэрлифтинге;  воспитание  эмоционально-волевой  устойчивости  к  неблагоприятным
факторам, способности переносить большие физические и психические нагрузки.
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Нравственное: воспитание преданности и любви к Отечеству; развитие чувства долга, 
чести, воспитание интернационализма, дружбы к товарищам по команде; уважение к тренеру; 
приобщение к истории, традициям тяжелоатлетического спорта.

Правовое: воспитание законопослушности; формирование неприятия нарушений
спортивной дисциплины; развитие потребности в здоровом образе жизни.

Воспитание спортивного коллектива:
- варианты взаимодействия коллектива и личности спортсмена;
- повышение знаний тренера-преподавателя о коллективе;
- формирование личности спортсмена;
- изучение спортсмена как члена коллектива;
- изучение учебной группы как коллектива;
- изучение среды коллектива (семья, школа, внешкольное учреждение) - межличностные

отношения в коллективе, деловое взаимодействие, гражданское взаимодействие;
- управление  коллективом  -  изучение  тренером  личностных  свойств  спортсменов,

изучение  состояний коллектива,  регулирование  отношений  в  коллективе,  изучение  общения
спортсменов.

Средства, методы и формы воспитательной работы
Во время активного отдыха:
- средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, кино, литература, 

театр, музей;
- методы: убеждение, пример, поощрение, требование, принуждение;
- формы организации: совет команды, фото и стенгазеты, радиопередачи,

совет ветеранов спорта;
- в процессе учебно-тренировочных занятий:
- средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, митинг;
- методы: убеждение, пример, поощрение, требование, принуждение.
Формы организации: совет команды, совет тренеров, совет ветеранов спорта, шефы.
В соревновательной обстановке:
Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, митинг.
Методы: убеждение, пример, поощрение, требование, принуждение.
Формы организации: совет команды, совет ветеранов спорта, шефы.
Содержание воспитательной работы:
- возрождение духовной нравственности граждан России и преданности Родине;
- воспитание добросовестного отношения к труду и трудолюбия;
- стремление к постоянному спортивному совершенствованию;
- стремление тренера быть примером для воспитанников;
- формирование высоких нравственных принципов и морально-волевых качеств;
- воспитание на примерах спортсменов старшего поколения мужества и моральной 

чистоты;
-. поддержание и развитие традиций приема в коллектив новичков и проводов ветеранов 

спорта;
- создание истории коллектива;
- повышение роли капитанов команд, совета ветеранов;
Недопустимы в воспитательной работе:
- ограждение спортсменов от созидательной критики;
- низкая профессиональная квалификация тренеров;
- игнорирование повышения квалификации и слабая работа над приобретением знаний;
- нарушение дисциплины;
- недостаточная требовательность к спортсменам;
- отсутствие помощи руководства тренерско-преподавательскому составу и контроля за их

работой;
- игнорирование процессов толерантности (терпимости) к различным религиозным 

концессиям.
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4. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов
освоения образовательной программы

Комплекс контрольных упражнений для оценки освоения образовательной программы 
для учащихся 1 года

Таблица № 8

Развиваемое 
физическое 
качество

Контрольные упражнения (тесты)

Юноши Девушки

Скоростные
качества

Бег на 30 
м (не более
6 с)

Бег на 30 м
(не более 6,5 
с)

Координация
Челночный бег 3x10

м (не более 9 с)
Челночный бег 3x10

м (не более 10,5 
с)

Сила

Подтягивание из виса на
перекладине

(не менее 2 раз)

Подтягивание из
виса на низкой

перекладине (не
менее 7 раз)

Силовая выносливость

Подъем 
туловища лежа
на спине (не 
менее 12 раз)

Подъем 
туловища 
лежа на спине 
(не менее 7 
раз)

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (не менее 9 раз)

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (не менее 5 раз)

Скоростно-силовые 
качества

Прыжок в длину с 
места (не менее 
130 см)

Прыжок в длину с 
места (не менее 
125 см)

Подъем туловища лежа на
спине за 20 с

(не менее 8 раз)

Подъем туловища лежа на
спине за 20 с

(не менее 5 раз)

Гибкость

Наклон вперед из положения
стоя с выпрямленными ногами
(пальцами рук коснуться пола)

Комплекс контрольных упражнений для оценки освоения образовательной программы 
для учащихся 2 года

Таблица № 9

Развиваемое 
физическое 
качество

Контрольные упражнения (тесты)

Юноши Девушки
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Скоростные качества
Бег на 30 м 

(не более 5,9 
с)

Бег на 30 м 
(не более 6,4 
с)
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Координация
Челночный бег 3x10

м (не более 8,9 
с)

Челночный бег 3x10
м (не более 10,4 
с)

Сила

Подтягивание из виса на
перекладине

(не менее 3 раз)

Подтягивание из
виса на низкой

перекладине (не
менее 8 раз)

Силовая выносливость

Подъем 
туловища лежа
на спине (не 
менее 13 раз)

Подъем 
туловища 
лежа на спине 
(не менее 8 
раз)

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (не менее 10 раз)

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (не менее 6 раз)

Скоростно-силовые 
качества

Прыжок в длину с 
места (не менее 
135 см)

Прыжок в длину с 
места (не менее 
130 см)

Подъем туловища лежа на
спине за 20 с

(не менее 9 раз)

Подъем туловища лежа на
спине за 20 с

(не менее 6 раз)

Гибкость

Наклон вперед из положения
стоя с выпрямленными ногами
(пальцами рук коснуться пола)

Комплекс контрольных упражнений для оценки освоения образовательной программы 
для учащихся 3 года

Таблица № 10

Развиваемое 
физическое 
качество

Контрольные упражнения (тесты)

Юноши Девушки

Скоростные качества
Бег 60 м

(не более 10,8 с)
Бег 60 м

(не более 11,2 с)

Координация
Челночный бег 3x10

м (не более 8,5 
с)

Челночный бег 3x10
м (не более10 с)

Сила

Подтягивание из виса
на перекладине
(не менее 5 раз)

Подтягивание из
виса на низкой

перекладине (не
менее 10 раз)

Подъем ног из виса
на перекладине до

уровня хвата руками
(не менее 6 раз)

Подъем ног из виса
на перекладине до уровня

хвата руками
(не менее 4 раз)
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Силовая выносливость
Сгибание и разгибание

рук в упоре лежа на
полу (не менее 12 раз)

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (не менее 8 раз)
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Скоростно-
силовые 
качества

Прыжок в длину с 
места (не менее 
150 см)

Прыжок в длину с 
места (не менее 
140 см)

Подъем туловища
лежа на спине за
20 с (не менее 10

раз)

Подъем туловища
лежа на спине за
20 с (не менее 8

раз)

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на полу
за 20 с (не менее 8 раз)

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на полу

за 20 с (не менее 6 раз)

Гибкость
Наклон вперед из положения

стоя с выпрямленными ногами
(пальцами рук коснуться пола)

Техническое
мастерство

Обязательная техническая программа

Комплекс контрольных упражнений для оценки освоения образовательной программы 
для учащихся 4 года

Таблица № 11

Развиваемое 
физическое 
качество

Контрольные упражнения (тесты)

Юноши Девушки

Скоростные качества
Бег 60 м

(не более 10,6 с)
Бег 60 м 

(не более 11
с)

Координация
Челночный бег 3x10

м (не более 8 с)
Челночный бег 3x10

м (не более 9,5 
с)

Сила

Подтягивание из виса
на перекладине
(не менее 6 раз)

Подтягивание из
виса на низкой

перекладине (не
менее 11 раз)

Подъем ног из виса
на перекладине до

уровня хвата руками
(не менее 6 раз)

Подъем ног из виса
на перекладине до уровня

хвата руками
(не менее 4 раз)

Силовая выносливость
Сгибание и разгибание

рук в упоре лежа на
полу (не менее 15 раз)

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (не менее 8 раз)

Скоростно-
силовые 

Прыжок в длину с 
места (не менее 
160 см)

Прыжок в длину с 
места (не менее 
145 см)

Подъем туловища Подъем туловища
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качества
лежа на спине за
20 с (не менее 10

раз)

лежа на спине за
20 с (не менее 8

раз)
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Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на полу
за 20 с (не менее 10 раз)

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на полу

за 20 с (не менее 8 раз)

Гибкость
Наклон вперед из положения 

стоя с выпрямленными 
ногами (ладонями коснуться
пола)

Техническое
мастерство

Обязательная техническая программа

Комплекс контрольных упражнений для оценки освоения образовательной программы 
для учащихся 5 года

Таблица № 12

Развиваемое 
физическое 
качество

Контрольные упражнения (тесты)

Юноши Девушки

Скоростные качества
Бег 60 м

(не более 10,4 с)
Бег 60 м

(не более 10,8 с)

Координация
Челночный бег 3x10

м (не более 7,9 
с)

Челночный бег 3x10
м (не более 9,4 
с)

Сила

Подтягивание из виса
на перекладине
(не менее 7 раз)

Подтягивание из
виса на низкой

перекладине (не
менее 12 раз)

Подъем ног из виса
на перекладине до

уровня хвата руками
(не менее 7 раз)

Подъем ног из виса
на перекладине до уровня

хвата руками
(не менее 5 раз)

Силовая выносливость
Сгибание и разгибание

рук в упоре лежа на
полу (не менее 16 раз)

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (не менее 9 раз)

Скоростно-
силовые 
качества

Прыжок в длину с 
места (не менее 
165 см)

Прыжок в длину с 
места (не менее 
150 см)

Подъем туловища
лежа на спине за
20 с (не менее 11

раз)

Подъем 
туловища лежа на 
спине за 20 с

(не менее 9 раз)
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Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на полу
за 20 с (не менее 11 раз)

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на полу

за 20 с (не менее 9 раз)

Гибкость
Наклон вперед из положения 

стоя с выпрямленными 
ногами (ладонями коснуться
пола)

Техническое
мастерство

Обязательная техническая программа

Комплекс контрольных упражнений для оценки освоения образовательной программы 
для учащихся 6 года

Таблица № 13

Развиваемое 
физическое 
качество

Контрольные упражнения (тесты)

Юноши Девушки

Скоростные качества
Бег 60 м

(не более 10,2 с)
Бег 60 м

(не более 10,6 с)

Координация
Челночный бег 3x10

м (не более 7,7 
с)

Челночный бег 3x10
м (не более 9,2 
с)

Сила

Подтягивание из виса
на перекладине
(не менее 8 раз)

Подтягивание из
виса на низкой

перекладине (не
менее 13 раз)

Подъем ног из виса
на перекладине до

уровня хвата руками
(не менее 8 раз)

Подъем ног из виса
на перекладине до уровня

хвата руками
(не менее 6 раз)

Силовая выносливость
Сгибание и разгибание

рук в упоре лежа на
полу (не менее 17 раз)

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на

полу (не менее 10 раз)

Скоростно-
силовые 
качества

Прыжок в длину с 
места (не менее 
170 см)

Прыжок в длину с 
места (не менее 
155 см)

Подъем туловища
лежа на спине за
20 с (не менее 12

раз)

Подъем 
туловища лежа на 
спине за 20 с

(не менее 10 раз)

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на полу
за 20 с (не менее 12 раз)

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на полу
за 20 с (не менее 10 раз)
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Гибкость
Наклон вперед из положения 

стоя с выпрямленными 
ногами (ладонями коснуться
пола)
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Обязательная техническая программаТехническое 
мастерство

4.1. Методические указания по организации и проведению тестирования

1) Бег 30 м., 60 м. Проводится на беговой дорожке или ровной местности (с высокого
старта).  Результат  фиксируется  с  помощью секундомера с  точностью до 0,1 сек.  Участники
стартуют по 2 - 4 человека.

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
- неготовность к старту через 2 минуты после вызова стартера;
- участник  во  время  бега  уходит  со  своей  дорожки,  создавая  помехи  другому

тестируемому;
- старт участника раньше команды стартера "Марш!" или выстрела.
2) Челночный бег 3 x 10 м. Проводится на ровной дорожке не менее 14-16 м. Начало и

конец  дистанции,  отмечается  линиями  (стартовая  и  финишная  черта).  В  забеге  принимают
участие один или два человека, по команде «На старт!» участники выходят к линии старта. По
команде  «Марш!»  бегут  к  противоположной  черте,  касаются  линию  и  возвращаются.
Секундомер включают по команде «Марш!» и  останавливают в момент пересечения  линии.
Время фиксируют с точностью до 0,1 сек.

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
- выполнение испытания раньше команды стартера «Марш!» или выстрела (фальстарт);
- во время бега участник помешал рядом бегущему;
- участник не коснулся линии.
3)Прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  ногами.  Участник  принимает  исходное

положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания.
Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками допускается.

Измерение  производится  по  перпендикулярной  прямой  от  места  отталкивания  любой
ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника.

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.
Участник имеет право:
- при подготовке и выполнении прыжка производить маховые движения руками;
- использовать полностью время (1 мин), отведенное на подготовку и выполнение 
прыжка. Попытка не засчитывается:
- при наличии заступа за линию отталкивания или касание ее;
- при выполнении отталкивания с предварительного подскока;
- при отталкивании ногами поочередно;
- при использовании каких-либо отягощений, выбрасываемых во время прыжка;
- при уходе с места приземления назад по направлению прыжка.
4) Сгибание разгибание  рук в  упоре лежа выполняется  из  исходного положения:  упор

лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов,
плечи, туловище и ноги составляют прямую линию.

Стопы упираются в пол без опоры.
Засчитывается  количество  правильно  выполненных  сгибаний  и  разгибаний  рук,

фиксируемых счетом судьи. Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или контактной
платформы  высотой  5  см),  затем,  разгибая  руки,  вернуться  в  исходное  положение  и,
зафиксировав его на 1 с, продолжить выполнение испытания.

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
- нарушение прямой линии «плечи - туловище – ноги»;
- отсутствие фиксации на 1 с исходного положения;
- разновременное разгибание рук.
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5) Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного 
положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки 
касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу.

Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 мин, касаясь
локтями  бедер  (коленей),  с  последующим  возвратом  в  исходное  положение.  Засчитывается
количество правильно выполненных подниманий туловища.

Для  выполнения  испытания  (теста)  создаются  пары,  один  из  партнеров  выполняет
испытание (тест), другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются
местами.

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается: - отсутствие касания локтями бедер
(коленей);

- отсутствие касания лопатками мата;
- пальцы разомкнуты «из замка»;
- смещение таза.
6) Подъем ног  к  перекладине  в  висе  до  уровня  хвата  руками.  Исходное положение вис на

турнике,  хват  —  прямой:  средний  или  широкий.  Полностью  выпрямите  руки  и  ноги,  а
спину  немного  согните  в  области  поясницы.  Рывком  поднимите  ноги  до  перекладины.
Выполнить необходимое количество повторений.

7) Подтягивание  на  высокой  перекладине  выполняется  из  исходного  положения:  вис
хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни
вместе.

Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы подбородок
оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это
положение в течение 1 секунды.

Испытание выполняется на максимальное количество раз доступное участнику.
Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний,  фиксируемых счетом

судьи вслух.
Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
- нарушение требований к исходному положению (неправильный хват рук, согнутые в 

локтевых суставах руки и в коленных суставах ноги, перекрещенные ноги);
- нарушение техники выполнения испытания;
- подбородок тестируемого ниже уровня грифа перекладины;
- фиксация исходного положения менее чем на 1 секунду;
- подтягивание рывками или с использованием маха ногами (туловищем);
- явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук.
8) Подтягивание на низкой перекладине выполняется из исходного положения: вис лежа

лицом вверх хватом сверху, руки на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую
линию, стопы вместе, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см.

Высота грифа перекладины – 90 см по верхнему краю.
Для       того       чтобы       занять       исходное       положение,       участник       подходит

к перекладине,  берется  за гриф хватом сверху,  приседает  под гриф и,  держа голову прямо,
ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка
от перекладины, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли
прямую линию. Помощник судьи подставляет опору под ноги участника. После этого участник
выпрямляет руки и занимает исходное положение.

Из  исходного  положения  участник  подтягивается  до  пересечения  подбородком  грифа
перекладины,  возвращается  в  исходное  положение,  зафиксировав  его  на  1  секунду,  и
продолжает выполнение испытания.

Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний,  фиксируемых счетом
судьи вслух.

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
- нарушение требований к исходному положению (неправильный хват рук,  согнутые в

локтевых суставах руки);
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- нарушение техники выполнения испытания:
- подтягивание выполнено с нарушением прямой линии «голова – туловище – ноги»;
- подбородок тестируемого не поднялся выше грифа перекладины;
- явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук.
- отсутствие фиксации на 1 секунду исходного положения.
9) Наклон  вперед  из  положения  стоя  с  выпрямленными ногами  на  полу.  Упражнение

выполняется из исходного положения: стоя на полу, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног
расположены параллельно на ширине 10-15 см. При выполнении испытания по команде судьи
спортсмен  выполняет  два  предварительных  наклона,  при  третьем  наклоне  спортсмен
максимально сгибается, пальцами рук касаясь пола и фиксирует результат в течение 2 секунд.

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается:
- сгибание ног в коленях;
- фиксация результата пальцами одной руки;
- отсутствие фиксации результата в течение 2 секунд.
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8. Стюарт Марк Роберт. Думай. Бодибилдинг без стероидов.- М.: СП «Уайдер спорт», 
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9. Шейко Б.И. Паурлифтинг, - Издание исследовательского отдела ЗАО БАМ Спорт сервис 

2010
10. Баранов СП., Болотина Л.Р., Сластенин В.А. Педагогика. Учебное пособие для

педагогических училищ. Москва «Просвещение», 2007
11. Бьюзен Тони. Могущество физического интеллекта. Минск. «Попурри», 2004
12. Гербеева Ю.В. Уфимцева М.А. Общие основы педагогики. Москва

«Просвещение», 2001
13. Гужаловский А.А. Основы теории и методики физической культуры. Москва,

«Физкультура и спорт», 2006;
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