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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеразвивающая программа «пауэрлифтинг» 

(далее – Программа) разработана на основе: Федерального закона от 

29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», приказа 

Минпросвещения РФ от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам», Устава МБУ ДО 

СШ «Энергия» (далее – Учреждение). 

Актуальность программы. 

Физическая культура и спорт рассматривается в программе как 

средство гармоничного развития человека, как способ продуцирования в 

нѐм здоровых нравственных и физических качеств, познавательных и 

самосберегающих начал. Сегодня это особенно важно, так как остро стоит 

вопрос физической и нравственной безопасности подростков и молодѐжи в 

условиях воздействия на них агрессивных факторов природного, 

социально-экономического, техногенного и криминогенного характера. 

Противостоять множеству опасных явлений современного мира может 

только глубокая и целостная система ценностей, активизирующая и 

страхующая как духовную, так и физическую сферу жизни человека. 

Настоящая программа предлагает подросткам занятия пауэрлифтингом как 

один из возможных путей преодоления обозначенной проблемы, что и 

обеспечивает ей актуальность. Кроме того, системные занятия физической 

культурой и спортом приучают подростков к дисциплине, 

самодисциплине, учат рационально использовать свободное время, 

приучают их к текущему и дальнесрочному планированию; предлагают 

физическую культуру не только как оздоровительную систему, но и как 

средство воспитания морально-волевых качеств, силы характера. 

Цель Программы. 

Создание условий для организации процесса, направленного на 

оздоровление, физическое развитие подростков и молодѐжи, формирование 

у них мотивации к здоровому образу жизни и устойчивого интереса к 

физической культуре, а также на социальную адаптацию посредствам 

занятий пауэрлифтингом. 

Принципы Программы:  
Программа разработана на основе следующих принципов:  

- принцип комплексности – предусматривает тесную взаимосвязь 

всех сторон тренировочного процесса; 

- принцип преемственности – определяет последовательность 

изложения программного материала;  

- принцип вариативности – предусматривает в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного 

спортсмена, вариативность программного материала для практических 

занятий, характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и 

нагрузок. 
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Отличительная особенность данной программы заключается в еѐ 

многокомпонентности и взаимозаменяемости отдельных частей в 

зависимости от погодных условий, с учѐтом возрастных и индивидуальных 

особенностей учащихся, от сложности материала с учѐтом 

физиологических особенностей здоровья детей.  

Возраст детей, участвующих в реализации программы от 8 лет. 

Приѐм детей в объединение осуществляется по письменному заявлению 

родителей (законных представителей) зачисляются дети, имеющие 

медицинское разрешение от медицинского работника 

Срок реализации программы 1 год.  

Образовательная программа рассчитана: на 126-189 часов.  

Организация тренировочного процесса в объединении 

осуществляется согласно календарному плану программы. При 

осуществлении плана учитывались интересы, потребности обучающихся, 

на основании чего формируются группы на основании индивидуального и 

дифференцированного подходов с учѐтом возрастной психофизиологии 

обучающихся, потребностей и их способностей в освоении 

образовательной программы. 
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2. ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН 

Программа включает в себя тренировочный план сроком освоения 1 

год, который является еѐ неотъемлемой частью. 

Тренировочный план Программы: 

- определяет содержание и организацию тренировочного процесса в 

Учреждении по   Программе; 

- разработан с учетом преемственности материалов, 

индивидуального развития    физических способностей и спортивных качеств, 

занимающихся определенного возраста. 

     Таблица 1 
Наименование разделов Количество часов 

Теоретическая подготовка 2-4 

Общая физическая подготовка 67-93 

Специальная физическая подготовка 32-54 

Технико-тактическая подготовка 25-38 

Общее количество часов в год 126-189 
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3. КАЛЕНДАРНЫЙ ГРАФИК 

В целях реализации Программы Учреждение ежегодно разрабатывает и 

утверждает годовой календарный график из расчета 42 недели, 

предусматривающий: 

- теоретические занятия в течение недели; 

- общую физическую подготовку; 

- специальную физическую подготовку; 

- технико-тактическую подготовку; 
Под расписанием занятий (тренировок) понимается еженедельный 

график проведения занятий по группам, утвержденный распорядительным 

актом организации (приказом директора). Расписание тренировочных 

занятий (тренировок) рекомендуется утверждать после согласования с 

тренерско-преподавательским составом в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, с учетом их 

тренировок в Учреждении. 

При составлении расписания занятий (тренировок) продолжительность 

одного занятия рекомендуется рассчитывать в астрономических часах - до 1 

часа. 

3.1. Годовой календарный график на текущий год 

Продолжительность занятий в течение года:   начало занятий - 01 

сентября; окончание занятий - 31 мая. 

Учреждение организует работу с занимающимися в течение всего 

календарного времени, рассчитанного на 42 недели занятий непосредственно 

в условиях спортивной школы.  

Таблица 2 
Начало занятий 01 сентября 

Окончание занятий 31 мая 

Продолжительность занятий 42 недели  

Продолжительность недели Шестидневная рабочая неделя 

Режим занятий По утвержденному расписанию 

Продолжительность занятий 60 минут 
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3.1.1. Годовой план распределения часов (42 недели) 

Таблица 3 
 

№ 

п/п 

 

Разделы подготовки 

Месяцы  

Итого Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май 

1. 
Теоретическая  

подготовка 
 1-2   1-2     2-4 

2. 
Общая физическая 

подготовка 
7-10 7-10 7-10 7-10 8-11 7-10 7-10 8-10 9-12 67-93 

3. 
Специальная физическая 

подготовка 
3-6 3-6 3-6 3-6 4-6 4-6 4-6 4-6 4-6 32-54 

4. 
Технико-тактическая 

подготовка 
2-4 2-4 3-4 3-4 3-4 3-4 3-4 3-5 3-5 25-38 

Общее количество часов 12-20 13-22 13-20 13-20 16-23 14-20 14-20 15-21 16-23 126-189 
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3.1.2. Тематическое планирование 

Таблица 4 
№ 

п/п 
Наименование темы Кол-во часов 

1. Теоретическая подготовка 

2-4 

1.1. Инструктаж по мерам безопасности 

1.2. История возникновения вида спорта и его развитие 

1.3 Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта 

1.4. Правила вида спорта 

2. Общая физическая подготовка 

67-93 

2.1. Строевые упражнения 

2.2. Общеразвивающие упражнения без предметов  

2.3. Общеразвивающие упражнения с предметами  

2.4. Акробатические упражнения 

2.5. Подвижные игры и эстафеты 

2.6. Легкоатлетические упражнения 

2.7. Гимнастические упражнения 

3. Специальная физическая подготовка 

32-54 
3.1. Приседания 

3.2. Жим лѐжа 

3.3. Тяга 

4. Технико-тактическая подготовка 
25-38 

1.1. Обучение техники движений и доведение их до совершенства 

Итого часов  126-189 

 

 

3.2. Программный материал для занятий 

3.2.1. Теоретическая подготовка 

1.Инструктаж по мерам безопасности. 

2. История возникновения вида спорта и его развитие. 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

3. Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта. 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

4. Правила вида спорта. 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 
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3.2.2. Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка повышает функциональные 

возможности организма, способствует разностороннему физическому 

развитию и укреплению здоровья. Она улучшает физические качества и 

двигательные возможности спортсменов, расширяет запас движений, что, в 

свою очередь, способствует более быстрому и качественному освоению 

специальных навыков. 

1. Строевые упражнения. 

Понятие о строе, шеренге, колоне, флангах, интервале, дистанции, 

направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной 

командах. 

Повороты на месте, размыкание уступами. 

Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в 

колонну по два. 

Перемена направления движения строя. 

Обозначение шага на месте. 

Изменение скорости движения. 

Повороты в движении.  

2. Общеразвивающие упражнения без предметов. 

Упражнения для рук и плечевого пояса, сгибание и разгибание, 

вращение, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются 

на месте и в движении.  

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в 

различных направлениях.  

Упражнения для туловища: упражнения на формирование правильной 

осанки; в различных исходных положениях - наклоны, повороты, вращения 

туловища; в положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые 

движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.  

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, 

приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпада с дополнительными 

пружинящими движениями.  

Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах - повороты и 

наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания, 

приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы 

борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.  

3. Общеразвивающие упражнения с предметами. 

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и 

обеих ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, 

прыжки в приседе и полуприседе.  

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами - 

броски, ловля в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с 

поворотами и приседаниями; упражнения в парах и группах (вес мячей 2-4 

кг).  
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Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и 

разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, 

приседания. 

4. Акробатические упражнения. 

Кувырки (вперед, назад и в стороны) в группировке, полушпагат; 

полет-кувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).  

5. Подвижные игры и эстафеты.  

Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, 

с метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы 

препятствий из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и 

собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и 

ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных 

элементов. 

6. Легкоатлетические упражнения. 

Бег на 30, 60, 100, 200 м, а также на 400, 500, 800, 1500м. Кроссы от 

1000 до 3000 м (в зависимости от возраста). Прыжки в длину и в высоту с 

места и с разбега. Метание малого мяча в цель и на дальность.  

7. Гимнастические упражнения. 

Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, шест, 

лестница, скамейка, перекладина, брусья, кольца; опорные и простые прыжки 

с мостика и трамплина через козла, коня, плинт.  

8. Спортивные игры. 

3.2.2. Специальная физическая подготовка 

Изучение и совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга 

(изучение). 

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. 

ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. 

Выполнение команд судьи. Съем штанги со стоек Положение спины и 

расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие 

дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед. Площадь опоры и 

центр тяжести системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от 

подвижности в голеностопных, коленных, и тазобедренных суставах. 

Величины 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. 
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ЖИМ ЛЕЖА. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. 

Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Выполнение 

команд судьи. 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. 

Изучение и совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга 

(совершенствование). 

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 и подъема 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. 

Упражнения, используемые тренировке троеборца для развития 
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специальных физических качеств: 

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 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, полужим, жим стоя с груди и со спины, жим 

гантелей, подъем гантелей через стороны, изометрические упражнения. 

ТЯГА. Тяга в уступающем режиме, с задержками, с виса, с плинтов, стоя 

на подставках, сидя, наклоны со штангой, наклоны лежа в станке, 

изометрические упражнения. 

3.2.3. Технико-тактическая подготовка 

Под технической подготовкой спортсмена понимают степень освоения 

им системы движений (техника вида спорта), соответствующей 

особенностям данной спортивной дисциплины и направленной на 

достижение высоких спортивных результатов. Техническая подготовка 

направлена на обучение технике движений и доведения их до совершенства.  

Двигательный навык в силовых видах спорта, где спортивные 

достижения связаны с подъѐмом тяжестей, можно квалифицировать, как 

способность автоматизировано выполнять двигательные действия 

упражнения.  

Выбор упражнений, количество подходов и повторений в них зависит 

от темы и задач занятия.  

Приседание. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. 

Выполнение команд судьи. Съем штанги со стоек. Положение спины и 

расстановка ног. Действия 22 атлета при уходе в подсед, способствующие 

дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед. Площадь опоры и 

центр тяжести системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от 

подвижности голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величины 

углов в этих суставах.  

Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения 

равновесия и вставание 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. 

Выполнение команд судьи. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от 

груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении 

упражнения.  
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Тяга. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 

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

величины углов 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.  

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. 
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4. ОРГАНИЗАЦИОННЫЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ 

УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

4.1. Организационные условия 
 

Организационные условия реализации дополнительной 

общеразвивающей программы «пауэрлифтинг» обеспечивают ее реализацию 

в полном объеме, качество подготовки занимающихся, соответствие 

применяемых форм, средств, методов обучения и воспитания возрастным, 

психофизическим особенностям, склонностям, способностям, интересам и 

потребностям занимающихся. 

Форма организации тренировочного процесса:  

- групповые с организацией индивидуальных форм работы внутри 

группы. 

Наполняемость группы: 8-16 человек. 

Объем тренировочной нагрузки в неделю: 3-4,5 часов. 
 

Таблица тренировочной работы и требования по организации 

Таблица 5  
Возраст 

занимающихся 

Срок 

реализации  

Разряд  Наполняемость групп (чел.) Максимальный 

объем 

тренировочной 

нагрузки  

(час./нед.) 

Минимальная Максимальный 

От 8 лет 1 год Без 

разряда 

8 16 4,5 

Тренировочный процесс в Учреждении проходит в соответствии с 

годовым тренировочным планом, начиная с 1  сентября и рассчитан на 42 

недели. 

4.2. Материально-техническое обеспечение 

Требования к материально-техническим условиям реализации 

Программы предусматривают: 

наличие тренировочного спортивного зала 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки; 

медицинское обеспечение занимающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
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5. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ 

Имеется ряд причин, обязывающих тренера-преподавателя серьѐзно и 
целенаправленно заниматься воспитательной работой. Воспитание является 
обязанностью человека, избравшего педагогическую профессию - 
профессию тренера-преподавателя. Тренер-преподаватель полностью в 
ответе за будущее своих воспитанников. Огромна притягательная сила 
спорта. Молодые люди способны увлечься этой деятельностью настолько, 
что она на некоторое время может заслонить от них остальные стороны 
жизни - учѐбу, подготовку к труду, обязанности перед близкими. В этих 
условиях авторитет тренера-преподавателя необычайно высок и выходит 

далеко за рамки спортивной деятельности, распространяясь на самый 
широкий круг вопросов. Игра моделирует в игровом, а значит, в несколько 
условном виде самые сложные жизненные ситуации и поэтому содержит в 
себе в потенциальном виде возможности их решения. 

Спортивная деятельность обладает очень большими возможностями 

решения любых воспитательных задач. Как показывает спортивная практика, 

с первых дней в работе с новичками тренер-преподаватель должен серьѐзное 

внимание уделять вопросам нравственного воспитания. 

Сущность и структура воспитательного процесса. 

Воспитание является процессом целенаправленным, планомерным, 

систематическим и непрерывно осуществляемым для всестороннего развития 

личности юных спортсменов. Этот процесс должен строиться на чѐткой 

профессиональной основе. 

Компоненты воспитательной работы: 

- цель воспитания и конкретные воспитательные задачи, 

обеспечивающие достижение цели; 

- знание и учѐт возрастных и индивидуальных особенностей 

воспитанников; 

- владение всеми методами воспитания и широким арсеналом 

методических приѐмов;  

- выбор места и средства педагогического воздействия, 

организационных форм и характера общения. 

Задачи и содержание воспитательной работы. 

Воспитательная работа с юными спортсменами подчинена в целом 

общей конечной цели: воспитанию гармонично развитого человека, активной 

и сознательной личности, обладающей духовным богатством, моральной 

чистотой и физическим совершенством. Достижение любой воспитательной 

цели, как правило, связано с решением трѐх тесно связанных задач: 

формирование нравственного сознания; 

формирование поведения: умений, навыков, привычек 

нравственного и дисциплинированного поведения, соответствующих черт 

характера; 

формирование личностных качеств: волевых (смелости, настойчивости, 
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решительности), нравственных (честности, доброжелательности, 

скромности), трудовых (трудолюбия, добросовестности, исполнительности). 

Эти задачи коротко могут быть выражены следующим образом: 

чтобы достичь поставленной воспитательной цели, тренер-преподаватель 

должен добиться, чтобы воспитанник знал, умел, хотел и мог поступать 

должным образом. 

Основные принципы, характеризующие условия, в которых должен 

протекать воспитательный процесс: 

- связь воспитания с реальной жизнью и трудом; 

- воспитание в коллективе; 

- единство требований и воспитательных воздействий со стороны всех 

взрослых, контактирующих с ребѐнком; 

- сочетание требовательности с уважением к личности воспитанника; 

- учѐт индивидуальных особенностей каждого; 

- систематичность и непрерывность воспитательного процесса; 

- единство слова и дела в жизни спортивной группы; 

- сплочѐнность коллектива, его ориентация на спортивные и 

нравственные идеалы. 

Методы и формы воспитательной работы. 

Методы воспитания выполняют роль инструментов, с помощью 

которых решают все возникающие задачи. Сознание юных спортсменов 

формируется через указание и разъяснение правил поведения на тренировке, 

во время игры, норм спортивной этики. Большое воспитательное значение 

имеет личный пример тренера-преподавателя. 

Основной в работе тренера-преподавателя является группа методов 

воспитания, обеспечивающая организацию деятельности юных спортсменов, 

формирование их поведения: 

1. Организация чѐткого контроля за выполнением предъявляемых к 

группе требований дисциплинарного и поведенческого характера. 

2. Организационная чѐткость учебно-тренировочного занятия, 

обеспечивающего формирование добросовестности и трудолюбия, и 

включение спортсменов в систему взаимопомощи и взаимооценки при 

выполнении учебных заданий. 

3. Общественные поручения. Достаточно важными для группы и 

освобождающими тренера-преподавателя от рутинных обязанностей могут 

стать следующие поручения: 

- общее руководство группой (капитан команды); 

- контроль за готовностью мест занятий, расстановка и уборка 

инвентаря;   

- проверка личной гигиены и экипировки; 

- новости из жизни спорта и пауэрлифтинга в частности; 

- разбор нарушений дисциплины, спортивной этики, конфликтов в 

группе; 

- культурно-массовая работа: экскурсии, походы, вечера отдыха, 

чествование победителей; 
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- ведение личных карточек с учѐтом спортивных достижений и 

результатов. 

Формы организации воспитательной работы носят как групповой, так и 

индивидуальный характер. Тренер-преподаватель должен побуждать ученика 

к самоанализу поступков, раскаянию в содеянных безнравственных 

поступках, стремлении к воспитанию эстетического вкуса и нравственного 

поведения и здорового образа жизни не только в период активных занятий, а 

главное, по окончании спортивной карьеры. 

В воспитательной деятельности тренер-преподаватель должен 

привлекать родителей своих обучающихся, помогать выработать режим дня 

ребѐнка, здоровое своевременное питание. У родителей и тренера-

преподавателя должно быть единство целей и оценок поступков ребѐнка, а 

главное, правильная реакция на оценку этих поступков.  
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П.В.Квашук, В.Г.Бауэр. – М.: Советский спорт, 2005. – 232 с.: ил.  

12. Остапенко Л.А., Атлетическая Гимнастика М.: Знание, 1986. –96с. 

13. Перов П.В., Содержание физической подготовки на начальном 

этапе занятий пауэрлифтингом. Диссертация. М: из фондов РГБ, 2006 

Рыбальский П.И., Структура и содержание тренировочных микроциклов 

различной направленности в зависимости от характеристик 

соревновательных упражнений в пауэрлифтинге. Диссертация. М: из фондов 

РГБ, 2003.  

14. Скотников В.Ф., Смирнов В.Е., Якубенко Я.Э., Тяжелая атлетика 

(Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР, и 

ШВСМ), М: Советский спорт, 2005.  

15. Смолов С.Ю., Тяга как одно из основных упражнений силового 

троеборья: краткий анализ и методика тренировки. Атлетизм 1990-№12 –с.3-

13.  

16. Якубенко Я.Э., Сравнительный анализ объема тренировочной 

нагрузки в пауэрлифтинге у мужчин в зависимости от квалификации, массы 

тела. Диссертация. М: из фондов РГБ, 2006.  
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17. Официальные сайты в информационно-телекоммуникационной 

сети «Интернет»:  

а) Информационный сайт Генерального секретаря Федерации 

пауэрлифтинга России (Электронный ресурс). URL: http://fpr-info.ru.  

б) Официальный сайт министерства спорта РФ (Электронный ресурс) 

URL: http://www.minsport.gov.ru. 

в) Информационный ресурс о соревновательном пауэрлифтинге и 

пауэрлифтерах URL: http://www.minsport.gov.ru.  

г) Интернет-ресурс «Мир пауэрлифтинга» (Электронный ресурс) URL 

http://plworld.ru пауэрлифтинга России [Электронный ресурс].  

д) Информационный сайт Генерального секретаря Федерации 

пауэрлифтинга России (Электронный ресурс). URL: http://fpr-info.ru.  

е) Официальный сайт министерства спорта РФ (Электронный ресурс) 

URL: http://www.minsport.gov.ru.  

ж) Информационный ресурс о соревновательном пауэрлифтинге и 

пауэрлифтерах URL: http://www.minsport.gov.ru 

Для создания единой информационной среды, в учреждении 

функционирует сайт (https://sports-energy.ru/) в сети Интернет. 

На сайте школы идет постоянное обновление информации, новости для 

тренеров-преподавателей, обучающихся и родителей. 

Помимо важной информации сайт используется для организации 

тренировочного процесса. На время дистанционного обучения каждый 

спортсмен имеет возможность на сайте учреждения скачать план 

самостоятельной работы для каждого вида спорта и этапов подготовки, а 

также самостоятельно повторить, отработать рабочую программу, тем самым 

обеспечив непрерывность тренировочного процесса. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


