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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Учебная программа по пауэрлифтингу для отделений спортивных школ (СШ), составлена на 

основе нормативных документовМинистерства образования и науки РФ и Министерства спорта, 

туризма имолодежной политики РФ, регламентирующих работу спортивных школ сучетом 

многолетнего передового опыта работы по подготовкевысококвалифицированных спортсменов и 

результатов научных исследований. 

Предлагаемую программу можно рассматривать как нормативную основуподготовки 

спортивного резерва, спортивных команд и спортсменов высокойквалификации, осуществляемую 

в соответствии с уставами физкультурно-оздоровительных и спортивных организаций, 

спортивных клубов и коллективовфизической культуры. 

Программа по пауэрлифтингу построена с учетом необходимостиреализации прав и 

обязанностей спортсменов. 

Спортсмены имеют право на: бесплатное пользование муниципальными физкультурно-

оздоровительными и   спортивными сооружениями, медицинским обслуживанием, снаряжением и 

спортивной одеждой, а также жильем и питанием во время учебно-тренировочных сборов и 

спортивных соревнований в составе сборных команд; 

Спортсмены должны: достойно представлять физкультурно-спортивные организации на 

местных,всероссийских и международных соревнованиях;проявлять высокую гражданственность 

и любовь к Родине, постоянносовершенствовать свои морально-волевые качества, а также изучать 

основыгигиены, овладевать знаниями (физической культу ре и спорте, обпараолимпийском и 

международном спортивном движении, об истории своего любимого вида спорта;выступать 

активными популяризаторами пауэрлифтинга в частности ифизической культуры и спорта в 

целом;не употреблять самим и активно бороться с употреблением запрещенныхмедицинских 

препаратов (допингов) и не применять запрещенные в спортепроцедуры. 

Учебная программа учитывает нормативно-правовые акты, регулирующиедеятельность 

учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности и 

основополагающие принципы спортивнойподготовки пауэрлифтеров, результаты научных 

исследований и передовойспортивной практики. 

Принцип комплектности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно 

тренировочного процесса (физической, технической, психологической итеоретической 

подготовки, восстановительных мероприятий и воспитательнойработы, медико-биологического и 

педагогического контроля). 

Принцип преемственности определяет последовательность изложенияпрограммного материала 

по этапам обучения и соответствие его требованиямвысшего спортивного мастерства, чтобы в 

много летнем учебно-тренировочномпроцессе учесть преемственность за дач, средств и методов 

подготовки, объемовтренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической 

итехнико-тактической подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает, в зависимости от этапамноголетней подготовки, 

индивидуальных особенностей атлетов, вариативностьпрограммного материала для практических 

занятий, характеризующуюся разнообразием средств и методов тренировки и величин нагрузок, 

направленныхна решение определенных задач подготовки. 

 

2. Нормативная часть. 

Программа спортивной подготовки по  пауэрлифтингу разработана на основе Федеральных 

государственных требований по виду спорта «пауэрлифтинг» и содержит нормативную и 

организационно-методические части, практико-теоретические основы подготовки атлетов на 



различных этапах многолетней подготовки.Приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 20.08.2017 г. №18 «Об утверждении порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий при реализации образовательных программ». Постановление 

Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении СанПиН 

2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи». Закон Ростовской области от 14.11.2013 №26-ЗС «Об 

образовании в Ростовской области». 

Программа является основным документом планирования учебно-тренировочного процесса, 

включающего учебный и тематический планы подготовки спортсменов, план теоретической и 

психологической подготовки. Выбор тренером средств, приемов обучения зависит от основных 

задач учебно-тренировочного процесса, используемых методов и форм обучения, от индивидуальной 

подготовленности спортсмена, от материально-технического обеспечения данного вида спорта. При 

разработки программы был учтен передовой опыт обучения и тренировки спортсменов, 

практические рекомендации по возрастной физиологии, педагогике и психологии, спортивной медицине 

и гигиене, опыт пограничных видов спорта. 

Нормативная часть программы определяет задачи деятельности спортивной школы, 

режимы учебно-тренировочной работы, основные требования по физической, технической и 

спортивной подготовке, условия зачисления в спортивную школу и перевода занимающихся на 

последующие года обучения этапов многолетней подготовки. 

Спортивно-оздоровительная группа.В неё зачисляются лица, желающие заниматься 

спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). 

Продолжительность этапа 1 год. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку. 

Основные задачи подготовки: 

- улучшение состояния здоровья и закаливание; 

- устранение недостатков физического развития; 

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям спортом, 

формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятием спортом и к 

здоровому образу жизни; 

- обучение основам техники и широкому кругу двигательных навыков; 

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной 

выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей; 

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера; 

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев 

и двигательной одаренности. 

 

2.1. Продолжительность группы СОГ, минимальный возраст для зачисления и 

наполняемость групп. 

 

В неё зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских 

противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Продолжительность этапа 1 год. На 

этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная 

на разностороннюю физическую подготовку. 

Возраст занимающихся в группах - от 10 до 18 лет. Максимальный состав определяется с 

учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях. 

Наполняемость группы 16 чел. 

 

2.2. Соотношение объёмов тренировочного процесса. 

№  Разделы плана СОГ 

 Количество часов в неделю 4 

1 Теоретическая (психологическая, тактическая)подготовка  

20 (11%) 

2 Общая физическая подготовка 72 (39%) 

3 Специальная физическая подготовка - 



4 Технико- тактическая подготовка 92 (50%) 

5 Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская 

практика 

- 

 Всего 184 

 

Учебный план отделения пауэрлифтинга составляется на очередной учебный год исходя из  

объёмов, утверждается директором СШ и является нормативным для планирования своей 

деятельности всем тренерам-преподавателям отделения. 

При планировании подготовки спортсменов необходимо соблюдать последовательность и 

преемственность задач, средств и методов тренировки, обратив особое внимание на обеспечение 

всесторонней подготовленности. Повышение объема нагрузок должно предшествовать 

увеличению их интенсивности. Категорически исключается форсированная подготовка, которая 

особенно негативно отражается на организме спортсменов. При планировании тренировочных 

нагрузок необходимо иметь в виду, что энергия спортсменов расходуется не только на 

тренировку, но и на рост организма. Поэтому тренировочная работа не должна приводить к 

такому расходу энергии, при котором расход энергии систематически превышает ее поступление. 

В тренировке юных спортсменов (до завершения полового созревания) важно соблюдать 

соотношение нагрузки и отдыха, причем отдых должен быть достаточен для полного 

восстановления сил. 

 

2.3. Режим тренировочной работы 

 

Режимы тренировочной работы основываются на необходимых для достижения высоких 

результатов объемах тренировочных нагрузок, постепенности их увеличения и оптимальных 

сроках достижения спортивного мастерства. Тренировочный процесс, в учреждении, ведется в 

соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 46недель учебно-

тренировочных занятий и 6 недель самостоятельных работ. 

Продолжительность одного занятия в группе СОГ не должна превышать 2-х часов. 

Продолжительность академического часа 40 мин.(30 мин. в условиях учреждения, а 10 минут 

запланировать для самостоятельных занятий обучающихся в домашних условиях). 

Основными формами учебно-тренировочной работы являются: групповые занятия; 

индивидуальные занятия; участие в соревнованиях; теоретические занятия (в форме бесед, лекций, 

просмотра и анализа учебных кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований); 

занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; медико-

восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия.  

Расписание тренировочных занятий утверждается директором учреждения, после 

согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их обучения в образовательных учреждениях. При 

составлении расписания тренировочных занятий необходимо также учитывать особенности 

режима рабочего времени и времени отдыха тренерского состава. Расписание размещается на 

информационном стенде и на официальном сайте учреждения в информационно- 

телекоммуникационной сети «Интернет». 

 

2.4. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим 

спортивную подготовку 
 

Медицинские требования. 
На спортивно-оздоровительном этапе необходимо наличие соответствующего 

медицинского заключения о допуске к занятиям и к участию в спортивных соревнованиях.  

Соблюдение требований медицинского обеспечения тренировочного процесса включают: 

- медицинскую комиссию два раза в год; 

- допуск врача к занятиям после болезни; 

- медицинский осмотр перед участием в соревнованиях. 



           Перечень заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям: 

- все острые и хронические заболевания в стадии обострения;  

- особенности физического развития; 

- нервно-психические заболевания; 

- заболевания внутренних органов; 

- хирургические заболевания; 

- травмы и заболевания ЛОР-органов; 

 - травмы и заболевания глаз; 

- стоматологические заболевания; 

- кожно-венерические заболевания; 

 - заболевания половой сферы; 

- инфекционные заболевания. 

Возрастные требования.  

С учетом специфики вида спорта пауэрлифтинга, комплектование групп спортивной 

подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и 

возрастными особенностями развития. В соответствии с Федеральными стандартами спортивной 

подготовки по виду спорта пауэрлифтинга, установлен минимальный возраст для зачисления  в 

СОГ – 6 лет; 

Преждевременное начало занятий пауэрлифтингом, раннее выступление в соревнованиях, 

участие в соревнованиях вместе с взрослыми оказывают отрицательное влияние на здоровье и 

психологическое состояние ребенка и подростка. Поэтому необходимо соблюдать возрастные 

нормативы начала занятий и нормативы начала выступления в спортивных соревнованиях. 

Сроки допуска к занятиям пауэрлифтингом, участию в соревнованиях детей и подростков, 

возрастные этапы спортивной подготовки определены с учетом созревания физических и 

психических функций организма, развития двигательных качеств. 

 

2.5. Предельные тренировочные нагрузки 

 

Известно, что малые тренировочные нагрузки не обеспечивают необходимого 

тренировочного эффекта, поэтому тренер – преподаватель использует большие и предельные их 

величины.  

Нагрузка должна возрастать постепенно из года в год, достигая своего максимума на этапе 

подготовки к высшим достижениям. На СО этапе рекомендуется нагрузка 4-6 часов в неделю. 

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями 

организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного 

влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное 

исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм 

подойдет истощенным. 

Каждая тренировочная нагрузка, цель которой состоит в том, чтобы вызвать новую 

приспособляемость организма, должна оставлять заметную усталость, но не приводить к общему 

изнеможению. 

 

2.6. Экипировка, спортивный инвентарь и оборудование 

 

Организация тренировочного процесса включает в себя также обеспечение лиц, проходящих 

спортивную подготовку и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, спортивной экипировкой, 

оборудованием и спортивным инвентарем. 

Для проведения учебно-тренировочного процесса в СШ имеются в оперативном управлении 

спортивный комплекс с игровым залом 36х18, тренажёрным залом S=184 кв.м., 25-и метровым 

плавательным бассейном, на территории учреждения имеется ограждённая многофункциональная 

спортивная площадка 40х20 м.  

 

N   

п/п  

           Наименование                 Единица     

   измерения    

   Количество    

    изделий      

Оборудование и спортивный инвентарь 



1. . Гантели переменной массы 1-2 кг пара  

2. . Скамейка гимнастическая             штук  

3. . Стеллаж для хранения гантелей       штук  

4. . Стенка гимнастическая               штук  

5. . Обруч  штук  

6. . Скакалка  штук  

7.  Рулетка штук  

8.  Маты  Штук  

9. . Секундомер                          штук  

 

 

2.7. Требования к количественному и качественному составу групп 

 

Год 
подготов
ки 

Возраст 
занимающ
ихся, лет 

Минимальное 
число 
занимающихся в 
группе 

Максимальное число 
занимающихся в 
группе 

Требования по 
физической и 
технической подготовке 

Спортивно-оздоровительная группа 

1 10 16-18 20-25 нет 
 

 

2.8. Структура годичного цикла 

 

Результаты в пауэрлифтинге могут быть достигнуты лишь при правильной организации 

тренировочного процесса. Тренировочный процесс состоит из нескольких структурных элементов, 

каждый из которых несет определенную нагрузку. 

Современное представление о планировании годичных циклов подготовки связано с ее 

определенной структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, которые 

вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный повторяющийся 

фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность микроцикла 

составляет одну неделю (7 дней). В практике отдельных видов спорта встречаются от четырех до 

девяти различных типов микроциклов:  

– втягивающий, – базовый (общеподготовительный),  

– контрольно-подготовительный,  

– подводящий,  

– восстановительный,  

– соревновательный.  

Следует отметить, что условные обозначение микроциклов применяются для удобства 

планирования подготовки к соревнованиям. Основными внешними признаками микроциклов 

является наличие двух фаз – стимуляционный и восстановительный. Успех планирования 

годичного цикла подготовки зависит от рациональной последовательности микроциклов разной 

направленности, разного объема и интенсивности. Мезоцикл – это структура средних циклов 

тренировки, включающих относительно законченный по воздействию ряд микроциклов. В практике 

средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. Мезоструктура подготовки 

представляет собой относительно целый законченный этап тренировочного процесса, задачами 

которого является решение определенных промежуточных задач подготовки. Макроцикл 

тренировки предполагает три последовательных фазы – приобретения, сохранения (относительной 

стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на 

периодизации круглогодичной тренировки. На СО этапе подготовки периодизация учебного 

процесса носит условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней 

физической и функциональной подготовке. 

Планирование годичного цикла в СО группах. 

Основной принцип работы - универсальность подготовки обучающихся.   

Задачи: 



- содействие правильному физическому развитию, укрепление опорно-двигательного аппарата, 

развитие быстроты, ловкости, гибкости;   

- обучение основам техники бега и   перемещений, приёму и передаче мяча; начальное обучение 

тактическим действиям;    

- привитие стойкого интереса к занятиям пауэрлифтингом;   

- подготовка к выполнению   нормативных требований.  

 

3. Методическая часть. 

Методическая часть Программы содержит материал по основным видам подготовки, его 

преемственность, последовательность и распределение в годичном цикле. Даны объемы 

тренировочных и соревновательных нагрузок, приведены практические материалы и 

методические рекомендации по тренировочной и воспитательной работе. 

 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

 

Учебно-тренировочное занятие осуществляются в течение календарного года, в 

каникулярное время спортивная школа может открывать в установленном порядке спортивные 

или спортивно-оздоровительные лагеря, проводить учебно-тренировочные сборы. В таких 

условиях объемы недельной нагрузки могут быть увеличены. Это увеличение не должно 

превышать 50% от базовых недельных величин учебного плана.    Учебный год начинается 1 

сентября и заканчивается 31 августа. Годовой объем работы по годам обучения определяется из 

расчета недельного режима работы на 52 недели в году, из них 46 недель – непосредственно в 

условиях СШ, а остальные 6 недель могут проводиться в условиях спортивно – оздоровительного 

лагеря, по индивидуальным планам на период активного отдыха, годовым графиком, 

разработанным СШ самостоятельно и утверждённым директором. На этапах спортивного 

совершенствования планирование годичного цикла подготовки определяется календарем 

соревнований, поэтому продолжительность сезона подготовки устанавливается администрацией 

индивидуально. 

Расписание занятий (тренировок) утверждается администрацией спортивной школы по 

представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Методические принципы: 

1) Направленность на максимально возможные достижения. 

Направленность на максимально возможные (высшие) достижения реализуется при 

использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном 

усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового 

режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления. 

2) Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. 

Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, 

моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности 

(физической, технической, тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного 

и соревновательного процесса в различных циклах, составлении конкретных программ 

спортивной подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, 

обеспечивающих достижение конечной целевой установки - побед на определенных спортивных 

соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов. 

3) Индивидуализация спортивной подготовки. 

Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом индивидуальных особенностей 

конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивного мастерства. 

4) Единство общей и специальной спортивной подготовки. 

На основе общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней 

подготовки спортсмена, должно происходить увеличение доли специализированных упражнений в 

общем объеме тренировочных средств. 

5) Непрерывность и цикличность процесса подготовки. 

Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. 

Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости систематического 



тренировочного процесса и одновременного изменения их содержания в соответствии с 

закономерностями тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки. 

6) Возрастание нагрузок. 

Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе подготовки спортсмена 

основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, ступенчатость, 

волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, 

возраста и спортивного мастерства спортсмена. 

7) Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности. 

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его строгую 

направленность на формирование календаря соревновательной деятельности, обеспечивающей 

эффективное выступление спортсмена на спортивных соревнованиях соответствующего уровня. 

Тренировочный процесс в спортивных школах 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. Некоторые вопросы теоретической подготовки можно 

разбирать и на практических занятиях, на которые отводится несколько минут для беседы. Уроки 

по вопросам гигиены, медицинского контроля, о строении и функциях человеческого организма, 

питания, 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. 

 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований. 

 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано: 

- своевременно проходить медицинские осмотры, предусмотренные в соответствии с настоящим 

ФЗ,  

- выполнять по согласованию с тренером указания врача; 

- незамедлительно сообщать руководителям или иным ответственным должностным лицам 

организации, осуществляющей спортивную подготовку, либо своему тренеру, о возникновении 

при прохождении спортивной подготовки ситуаций, представляющих угрозу жизни или здоровью 

этого лица либо жизни или здоровью иных лиц, в том числе о неисправностях используемых 

оборудования и спортивного инвентаря, заболеваниях и травмах, а также о нарушениях 

общественного порядка при прохождении спортивной подготовки; 

Спортсмены обязаны: 

- соблюдать требования безопасности во время участия в физкультурных мероприятиях и 

спортивных мероприятиях, тренировочных мероприятиях и при нахождении на объектах спорта; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- предоставлять информацию о своем местонахождении в соответствии с общероссийскими 

антидопинговыми правилами в целях проведения допинг-контроля; 

- не принимать участие в азартных играх в букмекерских конторах и тотализаторах путем 

заключения пари на официальные спортивные соревнования по виду или видам спорта, по 

которым они участвуют в соответствующих официальных спортивных соревнованиях; 

- соблюдать санитарно-гигиенические требования, медицинские требования, регулярно проходить 

медицинские обследования в целях обеспечения безопасности занятий спортом для здоровья. 

Тренер-преподаватель и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, 

знать места расположения первичных средств пожаротушения. О каждом несчастном случае с 

обучающимся тренер-преподаватель обязан немедленно сообщить руководству школы. В 

процессе занятий тренер-преподаватель и обучающиеся должны соблюдать правила проведения 

спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. 

Лица, допустившие невыполнение или нарушение настоящей инструкции по охране труда, 
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привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего 

трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний 

требований охраны труда.  

Требования безопасности перед началом занятий 

1. Надеть спортивную форму и обувь с нескользкой подошвой. 

2. Тщательно проверить отсутствие посторонних предметов на площадке и вблизи. 

3. Провести физическую разминку всех групп мышц. 

4. Внимательно прослушать инструктаж по ТБ. 

5. Коротко остричь ногти, снять все украшения (кольца, перстни, цепочки, браслеты, серьги, 

часы и т.д.) 

6. Очки должны закрепляться резинкой и иметь роговую оправу. 

Требования безопасности во время занятий 

1. Во время занятий вблизи площадки не должно быть посторонних лиц. 

2. Соблюдать дисциплину, особенно во время обучающих тренировок. 

3 . При температуре воздуха +10 град. одевать спортивный костюм. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях 

1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру -преподавателю. 

2. При получении травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру- преподавателю. 

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-игры, сообщить тренеру-преподавателю. 

При несчастном случае с учащимися тренер-преподаватель обязан оказать первую помощь 

пострадавшему, при необходимости вызвать скорую помощь, отправить пострадавшего в 

ближайшее лечебное учреждение и немедленно сообщить администрации учреждения. 

 

3.2. Тренировочные нагрузки 

 

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивно-оздоровительную 

подготовку, назначаются тренером с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в 

соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами. 

Продолжительность одного занятия в СО группах не должна превышать двух академических 

часов, после 35 - 40 минут занятий рекомендуется устраивать перерыв длительностью не менее 10 

минут для отдыха. При этом сам тренировочный процесс продолжается, данное время может быть 

использовано для теоретической подготовки, воспитательной работы и другой деятельности 

педагогической направленности. Обучающимся, проходящим спортивно-оздоровительную 

подготовку во время подготовки и  участия в соревнованиях рекомендуется принимать пищу 

примерно в одно и то же время, что способствует нормальной работе пищеварительных органов и 

общей работоспособности организма.  

Нагрузка – это мера воздействие физических упражнений на организм спортсмена. 

Режим жизни спортсмена, его местожительство и другие условия жизни следует 

учитывать при планировании тренировочного процесса. В основе оперативного, текущего, 

этапного, многолетнего планирования лежат закономерности теории спортивной тренировки. В 

связи с ними планирование должно быть: 

- целенаправленным, что требует четкого определения конечной цели тренировочной 

работы;  

- перспективным, рассчитанным на несколько лет и включающим в себя планы 

занятий, циклов, этапов, а также различные виды контроля за выполнением соответствующих 

планов;  

-всесторонним, охватывающим весь комплекс задач, которые необходимо решать в 

процессе подготовки;  



- конкретным и реальным, что предполагает строгое соответствие поставленных задач, 

а значит, средств и методов для их решения, состоянию занимающегося, возрасту, уровню 

подготовленности и состоянию условий тренировки.  

Предлагаемые для выполнения тренировочные нагрузки должны быть четко 

определены по:  

- величине  

- объему и интенсивности;  

- специализированности (специфические и неспецифические нагрузки); 

 - направленности (за счет каких источников энергии выполняется работа);  

- координационной сложности.  

При распределении тренировочных нагрузок во времени необходимо учитывать 

основные принципы спортивной тренировки:  

- направленность к более высоким достижениям и углубленная специализация;  

- специализированность и единство общей и специальной подготовок;  

- непрерывность тренировочного процесса;  

- единство постепенности и тенденции к максимальным результатам; 

 - волнообразность динамики нагрузок;  

- цикличность. 

 

3.3. Программный материал для практических занятий (рекомендательно). 

1.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. 

2.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; 

 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). 

3. Общеразвивающие упражнения с предметом: упражнения со скакалкой; с 

гимнастической палкой; с набивными мячами. 

4. Упражнения на гимнастических снарядах:на гимнастической скамейке;  на перекладине; 

на гимнастической стенке. 

5.Упражнения из акробатики: кувырки; стойки; перевороты. 

6. 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; 

7. Спортивные игры: 

 баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, пауэрлифтинг; 

  спортивные игры по упрощённым правилам; 



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

перетягивания каната, эстафеты; 

Теоретическая подготовка. 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, необходимых 

для понимания сущности спорта и его социальной роли. В соответствующей возрасту форме 

занимающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями спортивной тренировки, 

влиянием физических упражнений на организм. Одним из важнейших направлений теоретических 

занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и гордости за нее, 

формирование спортивного образа жизни. 

Теоретическая подготовка в спортивно- оздоровительных группах проводится в виде 

коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале учебно-тренировочного занятия или 

в форме объяснений во время отдыха.  

Рекомендуемая тематика теоретических занятий: 

-физическая культура и спорт в России; 

-краткий обзор развития тяжелой атлетики в России и за рубежом; 

-влияние физических упражнений с отягощением на организм занимающихся; 

- гигиена, режим и питание спортсмена; 

-оказание первой медицинской помощи, врачебный и самоконтроль; 

- методика обучения троеборцев; 

- особенности выполнения техники со штангой, взаимодействие атлета со штангой до 

момента её отделения от помоста; 

- понятие тренировки, влияние тренировочного процесса на организм атлета. 

 

3.4. Воспитательная работа 

Воспитательная работа. 

Одним из важнейших разделов подготовки юных пауэрлифтеров является воспитательная 

работа, которая осуществляется в соответствии с планом воспитательной работы в СШ. 

Проведение этой работы способствует формированию у детей патриотического сознания, 

дисциплинированности, положительных черт характера и воли. 

Особое значение имеет воспитание  в юных спортсменах целеустремленности, которая 

является необходимой предпосылкой для успешного формирования всех других качеств воли. Для 

этого необходимо ставить перед детьми конкретные и перспективные цели, многократно 

повторять изученные приемы техники и тактики игры; широко использовать соревновательный 

метод для закрепления изученных технических приемов. 

Необходимо постоянно изучать детей, узнавать их желания, интересы и способности. Во 

время игры рекомендуется наблюдать, как дети проявляют себя в различных игровых ситуациях, 

как воспринимают игру. 

В процессе занятий следует воспитывать у детей бережное отношение к спортивному 

оборудованию и инвентарю. Воспитательная работа должна как в ходе учебно-тренировочных 

занятий, так и во внеурочное время. При этом важно практиковать следующее:  

 индивидуальные беседы с юными спортсменами; 

 встречи и беседы с родителями детей; 

 общественно-полезная работа. 

Тренер-преподаватель для занимающихся должен быть примером во всем. Особое значение 

в воспитательной работе имеют доброжелательность, терпение и выдержка педагога. 

 

3.5. Антидопинговые мероприятия 

Сегодня проблема использования спортсменами запрещенных в спорте веществ и методов 

носит острый характер: допинг наносит непоправимый ущерб здоровью спортсменов, спортивной 

карьере и репутации, негативно сказывается на имидже СШ и тренерского состава. 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по 

профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные 

исследования спортсменов. Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся 

среди спортсменов, участвующих в соревнованиях не ниже регионального уровня, и преследует 

следующие цели: 



 - обучение спортсменов общим основам фармакологического обеспечения в спорте, 

предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте с 

целью управления работоспособностью;  

- обучение спортсменов конкретным знаниям по предупреждению применения допинга в 

спорте, основам антидопинговой политики;  

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по неприменению 

допинга в спорте.  

Особое внимание следует уделить борьбе с применением некоторых препаратов, 

искусственно стимулирующих функциональные системы организма.  

Юные атлеты должны знать, что допинг разрушает организм спортсменов, приводит к 

хроническим заболеваниям.  

Рано или поздно принимающий допинг атлет будет пойман и дисквалифицирован, кроме того, ему 

может грозить уголовное преследование. 
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5. План физкультурно-спортивных мероприятий 

 

План физкультурно-спортивных мероприятий формируется каждым тренером-

преподавателем самостоятельно в зависимости от периода обучения и поставленных задач. После 

согласования на тренерском или педагогическом совете вносится в общий план физкультурно-

спортивных мероприятий СШ и утверждается директором. 
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