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  1. Пояснительная записка 

Программа разработана на основе и в соответствии со следующими нормативно-

правовыми документами: 

- федеральный закон от 29.12.2012 № 273 «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

- письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 

18.11.2015 № 09-3242 «О направлении информации» (вместе с «Методическими 

рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы)»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 

№28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно – 

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

- Постановления Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.01.2021 №2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

1.2.3685 – 21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»; 

- Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных 

технологий при реализации образовательных программ, утвержденным приказом 

министерства образования и науки Российской Федерации от 23.08.2017 №816 

(зарегистрирован Министерством юстиции РФ 18.09.2017, № 48226) 

         Направленность программы – физкультурно - спортивная 
Актуальность программы.  В наше сложное время, сопряженное с экономическими 

и социальными неурядицами, все больший интерес представляют различные виды 

физической активности – мощного средства в борьбе человека как биологического вида 

за выживание. Приоритет остается за теми видами спорта, которые максимально 

компенсируют «двигательный голод», снижают стресс, укрепляют сердечно-сосудистую 

систему, повышают иммунитет, к ним относится и пауэрлифтинг. 

Новизна  

Программа представляет собой определённую систему содержания, форм, методов и 

приёмов педагогических воздействий. Программа опирается на принципы социальной 



активности, индивидуализации, мотивированности, взаимодействия личности и 

коллектива, развивающего воспитания и единства образовательной и воспитательной 

среды. Программа военно-патриотического воспитания имеет большое значение для 

решения ряда воспитательных и социальных проблем. 

Педагогическая целесообразность 

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что она позволяет 

решать ключевую проблему: повышения уровня внутренней культуры, улучшения 

уровня физического развития и формирования личности ребёнка. Программа отвечает 

запросам подростков и удовлетворяет их интересы. 

Отличительные особенности  

 Отличительная особенность программы состоит в том, что она представляет 

самостоятельный, логически завершённый курс, и в то же время может быть составной 

частью любой программы, имеющие разделы спортивной и оздоровительной 

направленности. 

Цель и задачи: 

Цель программы: Содействовать гармоничному физическому развитию 

воспитанников, посредством систематических тренировок. 

Задачи программы: 

Образовательные: 

-приобретать необходимые знания в области физической культуры и спорта, 

гигиены, психологии; 

- обучить необходимым знаниям и умениям. 

Развивающие: 

-развивать специальные, физкультурно-спортивные способности воспитанников; 

-развивать основные физические качества (силу, выносливость); 

- развивать координационные способности. 

Воспитательные: 

-воспитывать устойчивый интерес и потребность в самостоятельных занятиях 

пауэрлифтингом; 

-воспитать у воспитанников нравственные и волевые качества; 

-воспитывать дисциплинированность и целеустремленность. 

Оздоровительные: 



-содействовать укреплению здоровья воспитанников; 

-повышать уровень развития физических качеств с учетом возрастных 

особенностей воспитанников. 

Адресат программы: возраст участников данной программы 14-18 лет. Занятия 

проводятся три раза в неделю по 1 часу.   

Уровень программы: базовый. 

Объем программы составляет 102 часа, запланированных на весь период обучения, 

необходимых для освоения программы. 

Срок реализации программы: учебных недель – 34, месяцев – 9. 

Форма обучения: очная.  

В период временных ограничений, связанных с эпидемиологической или 

климатической ситуацией, в течение которой федеральными и/или региональными 

и/или местными правовыми актами устанавливается запрет и/или ограничение на 

реализацию дополнительных общеобразовательных программ в очной форме, 

реализация программы осуществляется с применением дистанционных 

образовательных технологий. 

Формы занятий: индивидуальная и групповая. 

Режим занятий: занятия проводятся 3 раза в неделю по 1 академическому часу. 

Продолжительность занятия в объединении - 45 минут, перерыв – 10 минут. 

2. Учебный план 

№ 

п

/п 

Название раздела, темы Количество часов Формы 

аттестации, 

контроля 

Все

го 

Теор

ия 

Практи

ка 

1

. 

Теоретические занятия 4 4 - Тест  

2

. 

Общая физическая подготовка 51 10 41 Контрольн

ые 

упражнения 

3

. 

Специальная физическая 

подготовка 

50 10 40 Контрольн

ые 

упражнения 

4 Участие в соревнованиях По календарному Контрольн



. плану ые 

упражнения 

 Итого  10

2 

24 78  

 

 

 

3. Содержание программы 

Раздел 1. Теоретические занятия. 

    Тема 1.1. История развития пауэрлифтинга 

Возникновение и развитие пауэрлифтинга, как вида спорта.     Характеристика 

пауэрлифтинга, место и значение его в российской системе физического 

воспитания. Силовые упражнения в дореволюционной России. Первые 

чемпионаты России по подниманию тяжестей. Сильнейшие атлеты 

дореволюционной России, их достижения, участие в международных 

соревнованиях, чемпионатах Мира и Европы. Роль тяжелой атлетики, как вида 

спорта и его влияние на развитие пауэрлифтинга. Первые соревнования по 

пауэрлифтингу за рубежом и в России. Организация федерации силового 

троеборья (пауэрлифтинга) в России. Международная федерация пауэрлифтинга. 

Весовые категории и программа соревнований. Возрастные группы в 

пауэрлифтинге. Первые достижения российских спортсменов на международных 

соревнованиях. Российские спортсмены - чемпионы мира и Европы. Влияние 

российской школы на развитие пауэрлифтинга в мире. Сильнейшие троеборцы 

зарубежных стран, их достижения. 

 

Тема 1.2. Место и роль физической культуры и спорта в современном 

обществе 

Массовые спортивные мероприятия, проводимые на территории нашей 

страны. Самые известные спортивные общества, объединяющие наибольшее 

количество людей. Физическая культура и спорт как важное средство 

всестороннего гармонического развития личности, сохранения и укрепления 

здоровья, повышения дееспособности организма. Основные формы физической 



культуры и спорта: базовая физическая культура, профессионально-прикладная 

физическая культура, спорт, оздоровительно-реабилитационная физическая 

культура. 

Принципы системы физического воспитания в РФ (всестороннее развитие 

личности, оздоровительная направленность, связь физического воспитания с 

трудовой и военной практической). Физическое воспитание детей и подростков. 

 Тема 1.3. Правила соревнований по пауэрлифтингу 

Разбор правил соревнований по пауэрлифтингу. Виды и характер 

соревнований.Положение о соревнованиях. Программа. Права и обязанности 

участников. Требования к специальной экипировке. Представители, тренеры, 

капитаны команд. Весовые категории и возрастные группы. Порядок взвешивания. 

Правила выполнения упражнений. Вызов участников на помост. Количество 

подходов и надбавка веса на штангу. Определение личных и командных 

результатов соревнований. Условия регистрации рекордов. Помещение для 

соревнований. Оборудование и инвентарь. 

Организация и проведение соревнований по пауэрлифтингу. Работа главной 

судейской коллегии. Работа судей и секретарей. Проверка мест соревнований, 

заявок, судейских документов. Распределение обязанностей между судьями. 

Взвешивание участников. Требования к экипировке. Процесс судейства. 

Управление судейской сигнализацией. Медицинское обслуживание соревнований. 

Работа со зрителями. Информация о ходе соревнований. Проведение 

торжественного открытия и закрытия соревнований. Награждение призеров 

соревнований. Отчет о проведенном соревновании. Итоговые протоколы и 

подведение итогов командной борьбы. 

 

Тема 1.4. Основы спортивной подготовки 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, 

тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. 

Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и 

специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства 

спортивной тренировки. Общая характеристика спортивной тренировки юных 



спортсменов. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные 

задания по совершенствованию физических качеств и техники движений. 

Тема 1.5. Гигиенические знания, умения, навыки 

        Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных 

системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Жизненная ёмкость лёгких. Потребление 

кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при 

мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. 

Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. Значение 

витаминов и минеральных солей, их нормы. Режимы питания, регулирование веса 

спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение 

кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к 

спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня для спортсмена. Значение 

сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время 

соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. 

Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика 

вредных привычек. 

 Раздел 2. Общая физическая подготовка. 

Тема 2.1. Общая физическая подготовка 

       Общая физическая подготовка (ОФП) - это процесс совершенствования 

двигательных качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое 

развитие человека. 

        ОФП представляет собой неспециализированный (или относительно мало 

специализированный) процесс физического воспитания, содержание которого 

ориентировано на повышение функциональных возможностей, общей 

работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и 

достижения высоких результатов в избранном виде деятельности или виде спорта. 

     Тема 2.2. Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, 

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

Выполнение команд. Расчет на группы. Повороты. 

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

Изменения направления при беге и ходьбе. 



   Тема 2.3. Общеразвивающие упражнения без предметов: 

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

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

отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно 

во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоем с сопротивлением. 

Отталкивание. 

• Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. 

Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, 

повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание 

прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на 

спине; 

• Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и 

согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с 

дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д.; 

• Упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями 

тела (приседания с наклоном вперед и движением и руками, выпады с наклоном и 

движениями руками, выпады с наклоном и движениями туловища, вращение 

туловища с круговыми движениями руками и др.) 

• разноименные движения на координацию, упражнения на формирование 

правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные 

упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения (имитация 

техники пауэрлифтинга). 

Общеразвивающие упражнения с предметом: 

• упражнения со скакалкой; 

• с гимнастической палкой; 

• с набивными мячами 

Тема 2.4. Легкая атлетика: бег на короткие дистанции (30,60,100 м);прыжки в 

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

толкание ядра, гири; 

Тема 2.5. Спортивные игры: баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, 

настольный теннис, футбол; спортивные игры по упрощенным правилам; 



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

сопротивления, перетягивание каната, эстафеты; 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка. 

 Тема 3.1. Технико-тактическая подготовка 

В технико-тактической подготовке предусматривается изучение техники 

тяжелоатлетических упражнений, рассматриваются варианты ведения тактической 

борьбы на помосте в зависимости от реально складывающейся ситуации на 

соревнованиях, рассматриваются наиболее показательные моменты 

соревновательной борьбы ведущих тяжелоатлетов прошлого и современного 

этапов развития тяжелоатлетического спорта посредством анализа 

видеоматериалов и протоколов соревнований. 

Тема 3.2. Изучение техники выполнения упражнений в 

пауэрлифтинге Приседание. 

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

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

способствующие системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от 

подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величина 

углов в этих суставах. 

Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и 

вставания в разных способах подседа. Фиксация. Выполнение команд судьи. 

Дыхание при выполнении упражнения. Жим лежа. 

Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина хвата. 

Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от 

груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении 

упражнения. 

Тяга. 

Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная ширина 

хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины углов в 

коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. Разновидности старта 

(динамический, статический). Дыхание во время выполнения упражнения. 

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

штанги в верхней точке подъема. Выполнение команд судьи. 



Тема 3.3. Совершенствование техники выполнения упражнений в 

пауэрлифтинге 

Приседание. 

Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное соотношение быстроты и 

глубины подседа. Техника подведения рук под гриф штанги. 

Максимальное использование средств специальной экипировки для достижения 

наивысшего результата. 

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании, не 

вызывающий резких смещений штанги в вертикальной и горизонтальной 

плоскостях. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при 

приседаниях. Ритмовая структура приседаний. Фиксация. Техника постановки 

штанги на стойки. 

Жим лежа. 

Подъем штанги от груди Положение рук, ног и туловища на старте. 

Использование максимального прогиба в позвоночнике для уменьшения пути 

штанги. Направление, амплитуда и скорость опускания. Положение звеньев тела 

перед началом жима. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил 

при жиме лежа. Ритмовая структура жима лежа. Фиксация веса и техника 

опускания штанги на стойки. Максимальное использование средств специальной 

экипировки для достижения высокого результата в жиме лежа. 

Тяга. 

Направление и скорость движения штанги и звеньев тела спортсмена в первой и 

второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий атлета в тяге. 

Наиболее рациональное расположение звеньев тела. Ритмовая структура тяги. 

Основные факторы, предопределяющие величину скорости иподъема штанги. 

Использование средств специальной экипировки для достижения наивысшего 

результата в тяге. 

Для всех упражнений в пауэрлифтинге. 

Целостное и расчлененное выполнение отдельных периодов и фаз упражнения. 

Специально-вспомогательные упражнения. Применение пассивного растяжения 

мышц перед выполнением упражнения и после него. Ударный метод развития 

взрывной силы мышц для совершенствования элементов техники с повышением 



реактивной способности нервно - мышечного аппарата. Избирательная тренировка 

отдельных мышц или мышечных групп. 

 Тема 3.4. Контроль за процессом становления и совершенствования 

технического мастерства 

Причинно-следственные связи возникновения ошибок, их систематизация. 

Контроль за техникой выполнения упражнений с помощью технических средств. 

Критерии технического мастерства: минимальное расстояние и траектория 

движения штанги, вертикальная составляющая реакции опоры, скорость и 

ускорение движения штанги, изменения углов в суставах, порядок и характер 

возбуждения отдельных мышечных групп. Ритм выполнения отдельных периодов 

и фаз движения штанги. Временные и амплитудные соотношения характеристик 

техники. 

Тема 3.5. Развитие специфических качеств троеборца 

Упражнения, используемые на тренировке троеборца: 

Приседание. 

Приседания в уступающем режиме с дополнительным весом, с задержкой в 

приседе, полуприседания с большим весом, приседания с прыжками, приседания с 

широкой и узкой расстановкой ног, приседания со штангой на груди; жиме ногами 

вертикально и под углом, разгибании ног сидя, сгибании ног лежа, приседания с 

весом на поясе, сведение и разведение ног в специальном тренажере, 

изометрические упражнения. 

Жим лежа. 

Жим лежа в уступающем режиме с дополнительным весом, с задержкой на 

груди, жим со стоек от груди, жим под углом вверх и вниз головой, разведение 

гантелей на горизонтальной и наклонной скамье, подъем лежа из-за головы, 

отжимания от брусьев, отжимания от пола с хлопком, разгибание рук лежа и стоя, 

полу жим, жим стоя с груди и со спины, жим гантелей, подъем гантелей через 

стороны, изометрические упражнения. 

Тяга. 

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

тяга, тяга с удержанием, тяга с подставок, тяга с плинтов, тяговые съемы. 

 



4. Планируемые (ожидаемые) результаты. 

По окончании освоения программы планируется: 

1 Улучшение состояния здоровья, повышение уровня физического развития 

воспитанников. 

2 Положительная динамика прироста индивидуальных показателей 

физической подготовленности воспитанников. 

3 Освоение теоретического и практического материала. 

4 Умение работать в коллективе. 

5 Применение полученных навыков в жизни. 

6 Внутренняя потребность в совершенствовании, перешедшая в привычку. 

7 Воспитание трудолюбия, упорства в достижении цели, психологической 

устойчивости к неудачам и трудностям во время тренировки и в условиях 

соревнований. 

8 Участие в различных соревнованиях. 

5. Формы аттестации (контроля) и оценочные материалы 

 

− педагогическое наблюдение;  

− описание и фиксация полученных данных на бумажном и электронном 

носителях;  

−  сравнение с ожидаемым результатом программы уже достигнутых 

показателей.  

− участие в творческой работе по патриотическому воспитанию (конкурсы, 

проекты, статьи в СМИ и т. д.); 

− педагогический анализ результатов выполнения обучающимися 

диагностических заданий, активности обучающихся на занятиях и т.п. 

Формы подведения итогов реализации программы: подготовка аналитической 

справки с приложением фотоотчета. 

 

6. Методические материалы 

 

Методы обучения: словесный, наглядный, практический, объяснительно-



иллюстративный, игровой. 

Методы воспитания: убеждение, поощрение, упражнение, стимулирование, 

мотивация. 

Формы организации учебных занятий: теоретические (лекция, беседа) и 

практические (игра, соревнование, турнир, самостоятельная работа). 

 

7. Организационно-педагогические условия реализации Программы 

 

7. 

Дата начала и 
окончания 
учебных 
периодов 

Количество учебных 
недель и (или) 

количество учебных 
дней 

Продолжительность 
каникул 

Сроки контрольных 
процедур 

01.09.2023 – 
31.05.2024 

34 недели и 238 дней 28.10.2023 – 05.11.2023  с 19 по 24.12.2023 
с 15 по 20.05.2024 30.12.2023 – 08.01.2024 

25.03.2024 – 02.04.2024 
1. Календарный учебный график 

 

7.2. Материально-технические условия реализации программы 

Тренажеры на все группы мышц, пояс атлетический, эластичные бинты, гантели 

сборные, весы, обручи гимнастические, скакалки, секундомер, беговая дорожка; 

скамейка; турник; стойки для гантелей, блинов; стойки для приседаний, жимов 

скамьи для жима лежа; штанга сборная., доступ к сети «Internet». 

 

 

7.3. Кадровое обеспечение реализации программы 

Программу реализует педагогический работник (педагог дополнительного 

образования, учитель), имеющий среднее профессиональное или высшее 

образование (в том числе по направлению, соответствующему направлению 

данной дополнительной общеразвивающей программы) и отвечающий 

квалификационным требованиям, указанным в квалификационных справочниках и 

(или) профессиональным стандартам. 

К реализации программы возможно привлечение лиц, получающих высшее или 

среднее профессиональное образование в рамках укрупненных групп направлений 



подготовки высшего образования и специальностей среднего профессионального 

образования «Образование и педагогические науки» в случае рекомендации 

аттестационной комиссии и соблюдения требований, предусмотренных 

квалификационными справочниками. 
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