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1. Комплекс основных характеристик программы

1.1 [Iояснительная записка

Настоящая программа по пауэрлифтинry (силовому троеборью) предназначена
дJuI организации образовательной деятельности в этой дисциIIJIине.

Пауэрлифтинг - (силовое троеборье) это вид спорта, способствующий укрепле-
нию здоровья, исправлению и коррекции многих врождеЕных дефекгов телосложениrI
и раi}витиrl физических способностей чедовека.

Занятия пауэрлифтингом достаточно актуаJIьны и представJuIют сложный тре-
нировочный процесс, конечной целью которых явJIяeIся значительное увеличение
мышечной массы и сиJIы обучающlD(ся.

Этот вид спорта вкJIючает в себя: приседаниrI со штангой, жим штанги лежа и
становую тяry. Он направлен на развитие максимаJIьной (фундаметrтаlrьной) силы.
Эти упражнениrI, булучи универсаJIьными, находят применение во всех видах спорта.

1) Нормативно-правовые основапия для реализации.ЩООП
Программа по пауэрлифтинry разработана на основе дирекгивных и

нормативных документов, регдаментирующих работу учреждений дополнительного
образования физкультурно-спортивной направленности, в соответствии с :

Федера.тlьный закон от 29.|2.20|2 N 27З-ФЗ Ф.д. от 28.122024) (Об
образовании в Российской Федерации>;

Концепция развитиrI дополнительного образования детей до 2030 года
фаспоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 г. N 678-р);

Приказ Министерства просвещения РФ от 3 сентября 201-9 г. Ns 467 <<Об

утверждении Щелевой модели развития систем дополнительного образования детей>>;
Порядок организации и осуществлениrI образовательной деятельности

по дополнительным общеобразовательным программам (приказ Министерства
цросвещения Российской Федерацииот27 июJuI 2022 Nч 629);

Порядок организации и осуществления образовательной деятельности
при сетевой форме реаJIизации образовательных программ (приказ Министерства
науки и высшего образования РФ и Министерства просвещения РФ от 5 авryста2020
г. Nч 882/39l);

Профессионаrrьный стандарт кПедагог дополнительного образования детей
и взрослып (утверждён прик€lзом Министерства труда России от 22 сеrrтября 202It.
Ng 652н);

Методические рекомендации по проектированию дополнительных
общеразвив€lIощих процрамм (вшlючм р.lзноуровневые программы) (письмо
министерства образования и науки РФ от 18.1 1.2015 года Ns 0932aD;

Санrгарно-эпидемиологиIIеские требования к устройству содержанию
и организации режима работы образоватедьных организаций дополнительного
образования детей СанПrrЕI 2.4.4.ЗL72-|4 (постановление Главного государственного
санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 20|4 г.
М 41, с изменениями на27 окгября 2020 года);

Санитарно-эпидемиологические требования к оргчlнизациrlм воспитаниrI
и обучения, отдьf,ха и оздоровления детей и молодежи СанIIиН 2.4. З648-20
(постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г. J,.lb

28);



Устав государственного бюджетного )чреждения дополнительного
образования Ненецкого автономного округа к,Щворец спорта кНорд)i

Лока.itьные акты учреждения.
2) Направленшость программы
,Щополнrгельная общеобразовательнаrI общеразвивающая процрамма

<Пауэрлифтинг> имеет физкультурно-спортивную нащ)авленность. Она позволяет

целенаправленно и эффекгивно воздействовать на все компоненты физического
состояния ребенка, вкJIючая разнообразные физические качества, двигательные
способности, толосложение, здоровье, а также формlлровать связанные с этой

деятельностью знания, умениrI, интересы, потробности, ценностные ориеЕтации.

Шя аовременных детей независимо от возраста характерны оцраничения

двигательной акшлвности, ухудшение физических качеств. Работа за партой и у
компьютера в режиме ближнего видениrt, с большими зрительными и умственными
нагрузками негативно скЕlзывается на качестве 1"rебного процесса и здоровье детей.
Сrrгуация усуryбляется низким уровнем культуры здорового образа жизни
школьников. Расryщий дефицrrг ryманности в кризисном обществе, социаJIьнtUI

напряженность, деформация семей оц)ицательно влияют на нравственное и

физическо9 здоровье подрастающего поколения. В сложившихся условиях одним'из
эффективных средств, которые помогли бы ребенку справиться с возросшей
нагрузкой и остаться здоровым, явJIяются физкульryрно-спортивные занятия.

Эмоциональная привлекательность, относительная доступность делают их

щ)итягательной силой шlя дgтей и подростков.
3) Акryальпость
Акryапьность данной программы - в обеспечении двигательной активности

детей, улуIшении самочувствия, состояния здоровья, коррекции телосдожения,

достижения физического и психологического комфорта.
Пауэрлифтинг - это сложный комппекс воздействий на физиологические,

психологические и биохимшIеские процессы в организме. В данной дополнительной
образовательной црограмме }цитываются особенности подростков, нагрузка на
зашIтиях, систематизированы и обобщены методические материаJIы для занятий
пауэрлифтингом, (силовой гимнастикой), общей физичсской подготовкой. Программа
<Пауэрлифтинг>> призвана оберегать жизнь и здоровье детей, через обl"rение их и
закреппение полученных навыков и знаний. Программа соответствует иIrгересам и
потребностям детей, направлена на рiввитие мотивации личности ребенка. Важную

роль играет и в формировании разнообразных психических качеств и способностей
детей, выступаrI как "школа воли", "школа эмоций", "школа характера", поскольку вся

физкультурно-спортивнitя деятельность предъявJuIет высокие требования к
проявлению волевых качеств.

4) Воспитательная работа
Воспитательнtш работа вкJIючает в себя информирование о вреде употребления

zUIкогоJIя, пользе здорового пvrtания, важности физической активности и общения со
сверстниками. Приобщение к основам здорового и ц)езвого образа жизни необходимо
для формирования соответствующих навыков. Работа по профилактике а.пкогольной
зависимости закпючается в систематиIIеском объяснении негативных последствий
употребления tшкоголя, укрешIении морirльных принципов и самосознаниrI детей.
Систематические заIuIтиrI содействуют воспитанию у обучающихся чувства
коллективизма, сознательной дисциплины, настойчивости и уверенности в своих



силil(. Разнообрtrtные упрil)кнения на заIIятиях способствуют совершенствованию
двигательных и функционаJIьных способностей дчгей.

5) Отличительные особенности даншой ДООП от существующих
программ.

Отличrrгельной особенностью дшrной программы является то, что она
модифицированнаrI и адаптцрована к усJIовиям образовательного процесса данного
учреждения.

Новизна данной дополнительной образовательной процраммы (пауэрлифтинг>
состоит в том, что её содержание не ограншIивается использованием только
материаJIов сIIJIового троеборья. В программу вкпючены занятия на TpcнilKcpax,
подвижные ицры и настольный теннис, а также основы анатомии и физиологии,
гигиены и щ)авидьного пит{lния. В структуру программы входят: теориrI, практика и
соревновательнаrI деятельность.

б) Адресат программы.
,Щополнительная общеобразовательнtш обrцеразвивающаrl программа

<<Пауэрлифтинг> разработана дJIя детей в возрасте 10-21 год, с учетом их возрастных
и индивидуаJIьных особенностей в данной направленности. К спортивно-
оздоровительной подготовке доrryскаются все лица, указанного возраста, желtlющие
заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие
письменное разрешение врача). Программа предусматривает занятиrI с детьми
разного уровIIя подготовленности и физического рtlзвитиrl. ,Щанная программа
опредеJIяет опгимаJIьное соотношение разносторонней физкульryрно-
оздоровительной и спортивной подготовки.

7) Уровень программы, объём и сроки реализации.ЩООП.
Уровень црограммы- базовый. Срок реаJIизации программы 3 года.

Необходимое количество академических часов- 666 часов.
8) Язык реализации ЩООП.
Язык реаJIизащии цроцраммы - русский.
9) Формы обучения.
Форма обуrения- очная.
Возможна дистанционнаjI форма обуrения (прu вознuкновенuu условuй

BpeJweъHozo оlранuченuя (прuосmановкu) dля учаtцtlхся заняmuй в очной (конmакmной)

форме по санumарно-эпudемuолоzuческuм u/шtu dруzшчt ocHoBaHtlMl)
10) Режим занятий.
Учебно-тренцровочный процесс осуществJLIется в соответствии с гrрограммой.

Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа. Академический час - 40 мин, с
перерывом в 10 минут. Выполнение нормативного объема учебного времени
достигается сложением времени уrебных заrrятий и зац)атами времени на
соревновательную деятельность.

11) Особенности организацци образовательпого процесса.
Состав группы - постоянный, занятия - црупповые. Виды занятий по программе

црупповые, ицровые, развлекатедьные и т. д.



1.2 Щели и задачи программы

Цель про2ршпмьr:
- сохранени9 и укреIшение здоровья;
- Рtrlвитие и совершенствование физических качеств и двигательных способно-

стей;
- формирование красивого телосложения
- улучшение физической подготовленности и физического р€lзвитиrl подростков

посредством занятий пауэрлифтингом и атлетической гимнастикой.

основные заdачu:
Образоваmелъные
- изучение истории и терминологии пауэрлифтинга;
- изучение основ анатомии и физиологии;
- изучение правил соревнований пауэрлифтинга;
- изучение правиJI гигиены и питания, витаминизации и закаJIивания.
Развuваюtцuе
- рilзвLrгие общей физической подготовленности, дыхательной системы, сер-

дечно-сосудистой системы, укрешIение опорно-двигательного аппарата и костно-
связочного аппарата;

- развитие двигательных качеств: скоростно-силовых, координации, гибкости,
общей выносливости, сиJIы, силовой выносливости;

- обучение основным упражнениям пауэрлифтинга;
- формоrрование правильной осаlrки, пропорционаJIьного телосложения, увели-

чениrI силы и мышечного объема.
воспumаmеJaьные
- воспигания у подростков желаниrI самостоятельно заниматься физической

кульryрой, сознательно применять поJrученные знания в цеJIях отдьf,ха, тренировки,
повышения работоспособности и укрешIения здоровья;

- формирование знаний, умений и навыков дIя самосовершенствования;
- повышение роли физической кульryры и спорта в формировании здорового

образа жизни;
- расширение спортивно-культурного мировоззрения в общении дsтей и под_

ростков, занимtlющихся в объединении.
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п/п
наименование темы

количество часов

всего
теоретические

занятия
практические

занятия

I Теоретические сведения
1 техника безошасности 2 2
2 История развития пауэрлифтинга 1 1
,-,

J Техника уцрqщнений пауэрлифтинга 4 4
4 Црq"ила соревнований з n

J

ш Практические занятия
5 Общая физическая подготовка |20 L20
6 qцgццЕtпьная физическая подготовка 78 78
7 Инструкторск ая и судейская практика 2 2
8 Просмотр фильмов на спортивную те-

матику
2 2

9 Участие в соревнованиях Согласно кЕ[пендарному плану
10 Контрольные исцытания (тестирование) 4 4
11 МIедицинское обследование 6 6

Всего 222 10 212

1.3 Учебный план

ПлаН составлен с расчетом 37 недель занятий непосредственно в условиrIх
учреждения.



1.4 Содержание программы

Учебный материаJI программы состоит ш теоретического и пракгического рtlз-
делов.

На спортивно-оздоровительном этапе периодиз ация учебного процесса носит
условный характер, так как основное внимание удеJIяется разносторонней физиче_
ской и функционапьной подготовке.

На теоретических занятиях )пIатциеся знакомятся с рulзвLrгием физrqультурного
ДвиЖения, ЙсториеЙ развития пауэрлифтинга, получают знания по анатомии, физио-
Логии, врачебному коmролю, технике бозопаOности на занятиях, оказанию псрвой
помощи, закаJIиванию, гигиене, питанию, основных средствtlх восстановления, тео_

ретшIеские сведения по технике выполнения упра)кнений, методике обl"rения и тре_
нировки.

На пракгических занятиrIх обучающиеся овладевают техникой выполнениrI
.упрarкнений пауэрлифтинга, рilзвивают свои физические качества, выполIuIют кон-
ч)ольные нормативы.

Теоретические сведения

I. Технuка безопасносmu. Во избежание травматизма при цроведении занятий
особое внимание удеJIяется шодготовке места цроведения занятий и организма обу-
чаIощихся к выполнению техниtIеских действий, требующих высокой коорлинации
их исполнениrI, и дисцишIине в группе зilнимающихся. В таком спорте, как пауэр-
лифтинг, спортсмен имеет дело с большими и дФке запредельными весами, которые
при не соблюдении оцределенных принципов могут нанести непоправимыЙ вред ор-
ганизму. Основными упрФкнениями в силовом троеборье (пауэрлифтинге) являются:
становая тяга, жим лежа и приседания со штангой. Отсюда значrтг, что под фактор
риска попадают коленные и Iшечевые суставы, поясницq локтевые суставы. Причем
первое место в этом списке занимает плечевой сустав. Также основным видам травм
относится и различные растяжениrI мышц и связок. Прежде чем цриступать к выпол_
нению упрarкнения следует проверить все крешIения, тросы, стопоры и прочее обо_
рудование. Следует держrхть в порядке сцортивныЙ инвеrrтарь и экипировку, исподь_
зоватъ его только по назначению.

2. Исmорuя развumuя пауэрлuфmuнzа. Возникновение и ра:lвкгие
пауэрлифтинга, как вида спорта. Характеристика пауэрлифтинга, место и значение
его в российской системе физического воспитаниrI. Силовые упражнениlI в
дореволюционной России. Первые чемпионаты России по подниманию тяжестей.
Сшlьнейшие атлеты дореволюционной Россиио их дости)кения, участие в
Международных соревнованиrIх, чемпионатах Мира и Европы. Роль тяжелой
атлетики, как вида спорта и ого влияние на рЕввитие пауэрлифтинга. Организация
федерации сипового троеборья (пауэрлифтинга) в России. Международная федерация
паУэрлифтинга. Весовые категории и процрамма соревнований. Возрастные цруппы в
паУэрлифтинге. Первые достижениrI россиЙских спортсменов на международных
соревнованиrIх.

3, Технuка упрасtсненuй пауэрлuфmuнzа. Пауэрлифтинг 
- силовой вид спорта,

КОТОРыЙ ВКпючает три основных упражнениrI: приседание со штангойо жим лёжа и
СтаноВУю тяry. Техника выполнениrI этих упражнений строго регламентирована, так
как дФке небольшая ошибка может привести к травме или дисквалификации.



Пр асеdанuе со tцtпанzой
I]ель: развитие сиJIы ног, ягодиц, коргryса и пресса.

техника выполнения:
1. После снятия Iптанги со стоек атлет продвигается назад и занимает исходное по-
ложение лицом к передней части помоста. Гриф доJDкен лежать горизонтаJIьно на
плечах, паJIьцы рук должны обхватывать гриф, а верх црифа - 

нil(одиться Не ншКе
чем на 3 см от верха псредних пучков дельтовидных мышц.

,2. Как только атлет приIuIл неподви]iкное положение с выпрямленными в коленях но-
гами и вертикаJIьно расположенным туловищем, а штанга на>(одится в правппьной
пOзиции, старший судья подаёт сигнаJI дJIя начаJIа упрilкнониrt (движенис руки вниз и
команда <<гrрисесть>>).

3. По.lryчив сигнаJI, атлет сгибает ноги в колеIuIх и опускает туловище тапь чтобы
верхняrI часть поверхности ног у тазобедренных суставов была ниже, чем верхуIцка
коленей.
4. Атлет должен самостоятельно вернуться в вертикаJIьное подожение с подностью
выпрямленными в колеЕях ногами. .Щвойное вставание (подскакивание) из нижнего
положениrI приседа или любое двшкение вниз запрещены.

Важные момеЕгы:
о ноги должны быть расположены на ширине Iшеч или чуть шире, носки слегка
наружу;
о спин8. сохраняет естественный прогиб, грудная кJIетка раскрыта;. цри сtryске бёдра идут назад и вниз, колени не ухомт вЕгуцрь;
о КОIrГРОЛЬ аМПЛИТУДЫ И МеДtеННОе ДВШКеНИе СНИЖаЮТ НаГРУ3lry На СУСТаВЫ.

Жшп лёеrcо

Щель: ра:!витие сиJIы Iрудных мышц, Iшечевого пояса и трицепсов.
техника выполнения:

1. Атлет ложится на горизоIIтаJIьIIую скамью так, тгобы штанга нil(одиJIась над гла-
зами, а лопатки, голова и ягодицы были щ)ижаты к скамье. Лопатки сводятся вместе и
опускаIотся, црудь выводитоя немного вперёд. Стопы IuIoTHo при;кимаются к полу.
2. Атлет сtlJ\{остоятельно иJIи с помощью напарника снимает штанry со стоек закры-
тым хватом на ширине шIеч или чуть шире. Располагаsт штанry над Iшечевыми су-
ставами.
3. На вдохе IuIaBHo огryскает штанry на Iрудь до касания.
4.На выдохе разгибает руки в локтях, выжимаrI штанry вверх до полного выпрямле-
ния рук.

вакные моменты:
. лопатки сведены вместе, цРУдная кJIетка расцрыта;
о локти двшкутся под углом 4510 градусов к корrryсу;
о стопы упIфаются в пол д.тtя стабильности;
о .щьIхоние синхронизIФовано с двшкением: вдох при опускании, выдох при подъёме.

сmановая mяzа
Щель: упра)кнение, которое вкпючает щ)аIсгически все Iýрупные мышечные

группы: спину, ягодицы, ноги и цредплечья.
Техника выполнениJI:

1. Встаtд так, ,rгобы Iптанга соприкасаJIась с голенью. Ноги располагаются на ширине
IIJIеч, стопы ставятся параJIдельно друг друry.
2. Огryскается и берётся за штанry хватом на ширине плеч или чуть шире. Отводl,rг
тtlз нiвад, смбает колени и HaKпoIIJteT коршус вперёд.



3.3афиксирует положение спины с естественным прогибом в пояснице, сводит и
ошускает лопатки.
4. На выдохе за счф усилий мышц ног тянет штанry вверх. Поднимается до полного
выпрямления корпуса и ног.
5. На вдохе огryскает штанry на пол.

Существует два основных стиJIя выполнения становой тяги:
. Классuческuй. Подходrrг атлетам со слабыми ногами и короткими руками.
. <<CyMolх Выполняется с широкой постановкой ног, носки пракгиtIески касаются
<<блинов> штанги, гIри выпрямленной спине от начаJIьной и до конечной фазы двшке-
ния вверх.

Обtцае рекоменdоцаu.
. Разминка. Перед тренировкой необходимо разогреть мышцы, чтобы избежать
травм и повысить эффекгивность тренировки.
. Постепенное увеличение нагрузки. Начинать следует с лёгкого веса, который мож-
но подIuIть без особых усилий, даJIее вес постепенно увеличивается.
. Коtrтроль техники. Валrно следить за позой тела и равномерностью двшкения, что-
бы избежать ц)авм.
. отдых. Между подходами нужно отдыхать достаточное колиtlество времени, что-
бы мышцы могли восстановиться.

4. Правtлtа соревнованuй. Правила соревнований по пауэрлифтингу

разлшIаются в зависимости от типа соревнований. Основные аспекты вкпючают
последовательность упражнений, категории участников, количество попыток,
экипировку, возрастные и весовые ограничения, а также некоторые процедурные
правила.

П о сле d о ваmельно сmь упрасюн енuй
Международнtш федерация пауэрлифтинга (IPF) признаёт следующyrо после-

довательность упра)кненийо которая доджна выполняться на всех соревнованиях, про-
водимых по её гIравиJIам:
1. Приседшлия.
2. Жим штанги лёжа на скамье.
3. Становаятяга.
4. Суммарезультатов.

Каmеzорuuучасmнuков
Соревнования проводятся по категориям в зависимости от пола, собственного

веса и возраста.
Колuче сmво попьtmок u учёm рез.vльmаmо в
Калсдому участнику прýдоставляется по ц)и попытки в кarкдом ущ)arкнении. В

общий результат засчитывается наибольший засчrатанный шоднrгый вес в ка;кдом из
упралtнений.

Прu равенсmве резульmаmов :

Если дваили бодее атлетов набиршот одинаковую суммуо то более лёгкий атлет
шrассифиццруется выше более тяжёлого.

Если два спортсмена на взвешивании имели одинаковый вес и набра;rи одина-
ковую сумму по итогчtil{ соревнования, атлет, набравший сумму первым, займёт более
высокое место.

Экuпuровка
В зависимости от типа соревнований может использоваться рtr}ная экипировка.

Напримеро в цrоеборье могут примеЕяться поддерживаIощий комбинезон, поддержи-
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вающаJI майка, бинты на колени (или наколенники) и заIшстья, ремень, обувь для пау-
эрлифтинга. В кJIассическом троеборье используется не поддерживающий комбине-
зон, не поддерживающаrI фугболка, бинты на заrrястья, наколенники из неопрена, ре-
мень, обувь для пауэрлифтинга

взвеъеtuванuе
Во время взвешивания спортсмен иJIи его тренер должны заявить начапьные

веса дJIя всех трёх упражнений.

Практические занятия
Обшая физпческая подготовка
Общая физическая подготовка (ОФП) - это прот\есс совершенствования двига-

тельных качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развI4гие
человека. ОФП представJIяет собой неспеци{шизированный (или относительно мало
специапизированный) процесс физического воспитания, содержание которого ориен-
тировано на повышение функционаJIьных возможностей, общей работоспособности,
явJuIется основой (базой) дJIя специапьной подготовки и достижениrI высоких резуль-
татов в избранном виде деятельностиилIи виде спорта.

Строевые упрarкнения. Поrrятие о сц)ое: шеренга, фланг, фроr*., тыл, шцринаи
гrryбина сц)оя, дистанция, иЕгерваJI, направляющий, замыкающий. Выполнение ко-
манд. Расчет на группы. Повороты..Щвижение: строевым шагом, обычным, бегом, на
носках, на IIятках. Изменения направления при беге и ходьбе.

Общеразвившощие угrрш<нения без предмЕгов :

. УпражнениrI дJIя рук и плечевого пояса: движение руками из ра:lлиtlных исходных
подожений (стоя, сим, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведениео при-
ведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во время движе_
ния шагом и бегом. Упражнения вдвоем с согIротивлением. Отталкивание.
. Упражнения дJIя шеи и туловища: накпоны, вращения и повороты головы. Наклоны
туловища вперед, нtlзflд, в стороны, круговые движения туловищом, повороты туло_
вища, сочетание поворотов и IIакJIонов туловища, поднимание прямых и согнутых
ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на спине.
. Упралснения дJuI ног: поднимание на носки, рaзличные движения прямой и согну-
той ногой, приседанш[ на одной и обешr ногах, выпады, перемены выпадов с допол-
нительными пружиIUIщими двшкениями, прыжки на месте и т.д..
. Угrражнения дJIя всех частей тела: сочетаниrI движений разлшIными частями т9да
(гrриседания с накпоном вперед и двшкением и руками, выпады с накпоном и двшке-
ниrIми руками, выпады с накJIоном и двшкениями туловища, вращение туловища с
круговыми движенvIями руками и др.).
. Разноименные двшкения на координацию, упражнения на формирование правиJIь-
ной осанки, уцрarкнения на растягивание и расслабление, различные упра;кнения с
сопротивлением партнера, имитационные упрскнения (имитация техники пауэрлиф:
тинга).

Общеразвившощие упражнения с гtредметом:
о }прФкнениrI со скакалкой;
. сгимнастическойпалкой;
. снабивнымимячами.

Упражнения на гимнастических снаDядах: на гимнастической скамейке; на ка_
нате; на гимнастическом козле; на кольцах; на брусьях; на перекJIадине, на гимнасти-
ческой стенке.
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Упражнения из акробатики: кувырки; стойки; перsвороты; црыжки на мини-
батуге.

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции (30,60,100 м); прыжки в длину с
меота и разбега; прыжки в высоту с места; толкание гири.

Спортивные игры: баскетбол, волейболо бадмиrrгон, настольный теннис, фут-
бол; спортивные ицры по упрощенным правиJIам; Подвижные ицры: ицры с бегом,
щ)ыжками, с метаниrIми, с элементами сопротивлениrI, перетягивание каната, эстафе-
ты.

Плавание: для не умеющих плавать - овладение техникой гшrавания; плавание
на дистанцшо 25, 50, 100 м; црыжки, ныряние; приемы спасения угопающих.

Спецшальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка (СФП) - это процесс воспитания физиче-

ски)( качество обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных спо-
собностей, которые необходимы дJuI конкретной спортивной дисциIшины (вида спор-
та).

СФП состоит из тренцровочной работы, строго соответствующей характерным
особенностям избранного вида спорта, для создания фундамента, который бы обеспе-
чиваJI рост спортивных достижений. СпециаJIьнаrI физическая подготовка: упрilкне-
ния дJIя мышц ног; уцрскнения для мышц спины; упражнения для мышц рук; упраж-
нения дIя мышц IUIечевого пояса.

Специальная физическая подготовка представляет собой специальные сиJIовые

упрarкнения со штангой, гантеJIями, на ц)енarкерах. Упражнения делятся на соревно_
вательные и вспомогательные. К соревновательным относятся жим лежа, цриседаниrI,
силовtul тяга. К вспомогательным уцра:кнениrIм относятся жимы, упрarкнения NIя
приседаний, наклоны со rrrтангой на шIечах.

. УпражнениrI на тренажерах

- Принципы работы на блочных Tpeнalкepax

- Угrражнения на Tpeнarкepe <<Тяга верхняя)
- Упражнения на Tpeна:Kepe <<Тяга снизу)
- Упражнения на тренажере <<Бабочка>>

- УпражнениrI на тренalкере <<Жим ногами>)

- Упражнения на тренажере <Сгибание ног)
- Упражнения на тренаrкере <Разгибание ног>>

- УпражнениrI на многофункционаJIьном тренalкере
. Упражнение со rптангой.

- УпралснениrI дJIя мышц цруди
- УпралснениrI дtя мышц спины
- Угlраrснениrt для дельтовидных мышц
- Угrражнения дJuI мышц рук (бицепс, ц)ицепс, предшIечье)
- Угrражнение для мышц бедра (передняя и задняrI поверхность)
- УпражнениrI дJuI мышц голени

. Техника пауэрлифтинга
Приседание со urгангой
- rЩействия спортсмена до съема шIтанги со стоек. Съем штанги со стоек. По_

ложение спины и расстановка ног.
- rЩействия атлета цри уходе в подсед, способствующие системы в подседе.
Зависимость высоты фиксации штанги от подви)кности в голеностопных, ко-

ленных и тазобедренных суставах.
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- Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесиrI и
вставание в ра:lных способах подседа. Фиксация.

. Жим лёжа

- ,Щействия спортсмена до съёма штанги со стоек. Расстановка ног. Ширина
хвата. Положение туловища на скамье.

- Огryскапие и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация
. Становаятяга

- Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оштимаJIьнаrI ши-
рина хвата. Положение ног, головы, тудовища, рук на старте, величины углов в ко-
ленных, голеностопных и тазобедренньf,х суставах.

- Съем цIтанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Фикса-
циrI штанги в верхней точке подъема.

Ипструкторская и судейская практика
Инструкторскtш и судейская пракгика в пауэрлифтинге-часть учебно-

тренировочного процесса, направленнtш на овладение профессион€tльно-
ориентированными практическими навыками. Её цель-подготовить спортсменов к
роли помощников тренеров, инструкторов и судей, а также сформировать уважитель-
ное отношение к решениям спортивных судей.

И н с mру кm ор с к ая пр акmuк а
Применяется в период учебно-тренировочных заrrятий гrри обучении специаJIь-

ным упра)кнениrIм, техническим элементам, проведении разминки перед основной ча-
стью занятиЙ. Поочередно выполняя роль инструкторq обуrаrощиеся глубже вникаIот
в специфику выполнения упра)кнениJI, из)лают последовательность деЙствий и выра-
батываrот практический навык.

' Суdейская пракmuка
.Щля участия в судейской пракгике необходимы теоретические знания правил

вида спорта и умение примеIlrIть их на пракгике, в том числе при )лIастии в спортив_
ных соревнованиях.

ИнструкторскаrI и судейская практика приобрчгается на занятиях и вне их. Она
имеет большое воспитательное значение 

- у занимающихся воспитывается потреб-
ность в наставничестве, сознательное отношение к тренировочному цроцессу.

Просмотр фильмов на спортивЕую тематику
Просмотр фильмов на спортивную тематику, в том числе посвящённых пауэр_

лифтинry, мож9т выполнять несколько важных функций шrя спортсменов и любите-
лей этого вида спорта:
l. Моmuвацuя u вdохновенuе. Филъмы часто рассказывtlют истории о цреодолении
1фудностеЙ, достижении целеЙ и превосходстве над собоЙ. Такие сюжеты помогают
спортсменам верить в свои силы, находить ресурсы дIя достшкения гiоставленных
цедеЙ и не сдаваться при первых неудачах. Они показывают, что всё возможно, если
приложить достаточно усилий и верить в себя.
2. Р аз вumuе псlмоло2uческl1х кач е сmв. Кинематограф может влиrIть на формlарование
таких качеств, как целеустремлённость, настойчивость, самоконтроль, уверенность в
себе и стрессоустойчивость. Через героев фильмов спортсмены моryт увидеть, как
сЦравJIяться со стрессом, неуверенностью и другими психологIдIескими проблемами.
З, Формuрованuе поз|лmuвноlо оmноlленuя к пораilсенlмм. Фильмы, где герои стаJIки-
ваIотся с неудачами, помогlшот на)пIиться извлекать уроки из ошибок и использовать
ИХ КаК СТиМУл ДIя дttльнеЙшеЙ борьбы. Это особенно BiDKHo в спорте, где результаты
часто зависят от способности восстанавливаться после поражений.
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4. Понtлл,tанuе ценносmu ссlмоduсцuплuны lt сl,tлы волu. Пауэрлифтинг требует не толь-
ко физическоЙ подготовки, но и р{tзвитой силы воли. Фильмы могуt демонстриро-
вать, что достшкение высокш( результатов возможно только при условии системати-
ческих занятий, работы над техникой и постоянного совершенствовilния.
5. Расшuренuе знанuй о вudе спорmа.,ЩокуметrгаJIьные фильмы иJIи картины, посвя-
щённые истории пауэрлифтинга, его ра:lвитию и выдающимся спортсменам, моryт
расширить знания о этом виде спорта, его правилах, традициях и культуре.
6. Эмоцuонсlльное вовлеченuе u оmdых. Спортивные фильмы часто вызывают сиJIьные
эмоции 

- 
гордость, воодушевление, радость, надежду. Это может стать способом от-

дыха и рефлоксии, помочь отвлечься от повседневных забот и поJtучить эмоциональ.
ный подъём.
7. Популtярuзацuя спорmа. Фильмы могут привлекать внимание к пауэрлифтинry, по_
tryляризцровать этот вид спорта среди новых людей, демонстрироватъ его как объекг
иЕгереса и гордости.

Таким образом, просмотр спортивных фильмов, вкJIючzuI посвящённые пауэр-
лифтинry, может стать не только развлечением, но и инструментом дIя личностного
роста, мотивации и угrryблённого пониманиЕ спорта.

Участие в соревнованиях
Участие в соревнованиrIх по пауэрлифтинry в спортивно-оздоровительных

группtlх (СОГ) имеет несколько вскных цgлей и задач, которые способствуют физи-
ЧеСКОМУ, ПСИХОЛОГИЧеСКОМУ И СОЦИаJIЬНОIпry РаЗВИТИЮ ЗаНИМаЮЩИХСЯ.
|. Совершенсmвованuе спецuфuческlлс фuзuческu,lх качесmq mехнuческой, mакmuче-
скоЙ u псlмuческоЙ поdzоmовленносrпи. Соревнования позвоJuIют проверить уровень
подготовки, адаптироваться к соревновательным условиям, научиться сщ)авляться с
давлением и стрессом. Это особенно ваrкно на этапе начальной подготовки, когда
спортсмены только осваивают основы вида спорта.
2. Прuобреmенuе опыmа учасmuя в copeBHoлaHltlx. Участие в соревнованиях помогает
рilзвить уверенность в своих сиJIах, на}читься анаJIиз4ровать свои действия и ошибки
а также адаптIФоваться к правиJIам и требованиям спортивного мероприrlтия.
3. Оmбор перспекmltвных спорmсменое. Соревнования могут стать инструментом для
выrIвления тiшаIIтливых атлетов, которые в дttJIьнейшем могут продолжить обучение
и тренировки в более продвинутых группах.
4. Формuрованuе uнmереса к пауэрлuфmuнеу. Участие в соревнованиях может укре-
пить мотивацию к реryлярным занятиям спортом, показать преимущества этого вида
деятельности и стимулировать дальнейшее развитие.
5. Развumuе ulrсmрукmорскlм u суdейскllх навыкос. В процессе подготовки к соревно_
ваниrIм спортсмены могуг под)чать опыт работы в качестве помощника тренера иJIи
сУДьи, что способствучг расширению их профессионаJIьных компетенций.
6. YKperuleHue зOоровья u еармонuчное фuзuческое развumuе. Тренировки в сочетании
с соревновательным опытом способствуют укреIUIонию здоровья, ра:}витию силы,
выносливости и других физических качеств
7. Формuрованuе навыков зdоровоео образа сtсuзнul. Участие в соревнованиrIх может
Стать Частью процраммы, направленной на формирование ценностей здорового образа
ЖиЗни: принципах ведениrI здорового образа жизни и преимуществa>( ведениrI трезво_
ГО образа жизни в целях закреIшениrI этих принципов у детей, подростков и молоде-
жи.
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Таким образом, участие в соревнованиях в СОГ выполIuIет комшIексIIую зада-
чу 

- 
сочетает оздоровительные, образовательные и тренировочнь,Iе аспекты, способ-

ствуя комплексному развитию лшIности.
Перед начаJIом соревнований атлеты проходят процедуру взвешиваниrI. Весо-

вые категории устанавливаIотся с учётом пола и возрастной категории участников.
Каждый спортсмен обязан соответствовать своей категории, .rгобы поJIучить право на

участие в ней.
Соревнования по пауэрлифтинry вкJIючают выполнение трёх кJIючевых упрш(-

нений:
|. ПрuсеOанllя. Спортсмены демонстрируют слшу ног и корпуса, оtryскаясь с весом
IцTaHги на плечах до параJUIели с полом иJIи ниже.
2. Жuм лёсtса. Атлgгы огryскают штанry к груди и вытаJIкиваIOт её вверх, полностью
распрямJIяя руки.
З. Сmановая mяеа. Штанга поднимается с пола до ypoBIIrI бёдер.

Победшгель определяется по наибольшей сумме результатов всех трёх дисци-
плин. Тот, кто покtDкет л)чшие результаты в приседаниях, жиме лёжа и становой тя-
ге, становится победителем соревнований.

Контрольные испытанпя (тестирование)
Контрольные испытаниJI (тестrrровани8) в пауэрлифтинге в спортивно-

оздоровительных группil( систематиIIеская проверка уровня физической под-
готовленности, физического рtlзвIлгия и освоения технических навыков занимаIощих-
ся. Они позвоJIяют оценить эффекгивность тронировочного процесса, динамику раз-
витиrI физических качеств и оцределить готовность к дапьнейшему обуlеншо или пе-

реходу на более высокие этапы подготовки.
Медиципское обследование
О сн о BHbl е аспекmы м е duцuн ско ео о б сл е d о в aHt п :

Щель обследования-определить состояние здоровья, уровень физического
развития и функционаJIьные возможности дIя допуска к занятиям.

Задачи:
. выявление забодеваний (в том числе хроншIеских в стадии ремиссии) и патологи-
ческих состояний, являющихся противопоказаншмй к занятиям спортом;
. оценка целесообразности заrrятий избранным видом спорта с учётом состояниrI
здоровья;
о опредоление медицинских рекомендаций по шIанированию тренировок с 1пrётом
выrIвленных изменений.

Особенносmu dля спорmuвно-озdоровumельньlх zрупп :

. Ншrичие медицинского закпючения о допуске к заЕятиям и участию в спортивных
соревнованиях 

- 
обязательное требование.

. Систематический коЕгроль за состоянием здоровьявкпючает предварительные и
периодшIеские осмоц)ы, этапные и токущие обследования, врачебно-педагогическио
наблюдения.
. В начале уrебного годавсе уIащиеся проходят медицинское обследование, кото-
рое вкJIючает комплексную кпиническую диаrностику, оценку уровIIя здоровья и
функционаJIьного состояниrt, состояния сердечно-сосудистой системы.
. В течение года занимающиеся проходят медицинское обследование перед соревно-
ваниrIми, цроходят врачебно-педагогические наблюдениrI в процессе тренировок,
контролируют выполнение рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тре_
нировок и отдыха.
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1.5 ILтIанируемые результаты

Преdллеmньtе рвульmаmьz (требованиrI к знаниям и умениям, которые должен
приобрести обучающийся в цроцессе занятий по программе, т.е. что он должен знать
и уметь). ,Щанная проtрамма позволит решить проблему занятости свободного
времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к
новой деятельности в области физической кульryры и спорта.

Лuчносmные резульmаmьt (готовность и способность учащихся к саморilзвитию
' иличностномусамоопределению):

- 
акгивно вкпючаться в общение и взаимодействие со сверстниками на

принципах ува:кения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

- 
проявJIять положигельные качества личности и управлять своими эмоциями

в различньгх (нестаrцартных) ситуациrIх и условиях;

- 
проявJIять дисциплинIIрованность, трудолюбие и упорство в достижении

поставленных целей;

- 
оказывать бескорыст}tую помощь своим сверстникам, находить с ними

общий язык и общие интересы.
Меmапреdмеmньtе резульmаmы феryлярные, познавательные,

коммуникативные):

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объекгивнуrо
оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

- нa>(одить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их
- исправления;

общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах
взаимоувalкениrl и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

- обеспечивать заIцlrry и сохранность природы во время акIивного отдыха и
занятий спортивными ицрами;

- организовывать сaмостоятельную деятельность с учетом требований ее
безопасности, сохранности инвентаря и оборулования, организации места заtrятий;

- 
шIанIФовать собственную деятельность, расцредеJIять нацрузку и отдьIх в

процессе ее выполнения;

- 
анаJIизировать и объективно оценивать результаты собственного труда,

находить возможностии способы их ул}цшения;

- управjIять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять
хJIаднокровие, сдержанность, рассудительность;

- 
технически правиJIьно выполнять двигательные действия из базовых видов

спорта, использовать их в игровой, тренировочной и соревновательной деятельности.
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2. Комплекс организационно-педагогических условий

2.1 Календарный учебный график дополнптельпой
общеобразовательной общеразвивающей
программы <<Пауэрлифтинг> (1 года обучения)

В соответствии с данным календарным учебным графиком составляются
афики2-ого и 3-ого года обучения.

Jю содержание
занятий
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дts
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дtsP-lоq
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всего

теоретические сведен ия
1 Техника

безопасности 1 1 2
2 История рЕlзвития

пауэрлифтинга 1 1

a
J Техника

упражнений
шауэрлифтинга

1 1 1 1 4

4 Правила
соревнований 1 1 1

aJ

практические занятия

1

Общая
физическая
подготовка

13 13 l4 13 13 |4 13 13 L4 L20

2
СпециЕtпьнЕuI

физическая
подготовка

8 9 9 8 9 9 8 9 9 78

ar'

J

ИнструкторскЕtя и
судеЙскЕut
практика

1 1 2

4
Просмотр
фильмов на
спортивную
тематику

1 1 2

5 Участие в
соревнованиях Согласно кrtлендарному плаrry

6 Контрольные
испытания
(тестирование)

2 2 4

7

Медицинское
оболедование

з a
5 6

ВСЕГО ЧАСОВ: 26 24 26 25 26 24 2l 24 26 222
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2,2 У словия реализации программы

Учебное помещение ГБУ ДО НАО <.Щворец спорта uНордu соответствует
требованиям санитарных норм и правиJI, установленных СанПиН 2.4.4.З172-|4
<СанитарноэпидемиологиIIеские требования к устройству содержанию и организации
режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей>>,

утвержденных Постановлением Главного государственного санитарного врача
Российской Федерации от 4 июля 20|4 г. Ns 41.

Материально-техппческое обеспечение
Основной учебной базой дJIя цроводсния занятий явJIяется спортивный

трена;керный зал ОУ с различными тренalкерными станками.
Спортивный инвентарь и оборудование для заrrятий пауэрлифтингом:

. Силовыекомплексы

. Помосттяlкелоатлетический

. Гаrrтели

. Штанга весом до 120 кг. (со съемными блинаlrли)

. Штаrrга с изогЕугым грифом

. Скалсапки

. Гимнастическаястенка

. Скаrrлья

. Тренажер дJL,Е мъппц спины и живота

. Стойка со скаrrльей для жима от цруди

. Стойкадлягаптелей

. Беговаядорожка

. Коврйки

. Маты
Требовапия к специальной оде)цде обучающихся
В спортивно-оздоровительных цруппах (СОГ) по пауэрлифтинry требования к

экипировке обычно менее строгие, чем в официальных соревнованиях. В таких груп_
пах официаJIьно соревнованиrI не цроводятся, поэтому требования к экипировке моryт
быть упрощёнными.

К обязательной экипировке в пауэрлифтинге в целом относятся:
. Шlфокое пояс дJIя паУэрлифтинга или пояс дlя тяжёлой атлетики. rЩолжен быть
изготовлен из кожи, виниJIа иJIи другого не растягивающегося материала, не должен
иметь дополнительных мягких прокпадок.
. Эластичное трико (<борцовка>).,Щолжно представлять собой цельный, однослой-
ныЙ, эластичныЙ материаJI без заплат, подкпадок или полос, соединённых швами (за
искJIючением фабричных).. Мягкая футболка с рукавами (<т-майкa>). Щолжна быть изготовлена из ткани или
синтетиIIеского материаJIа, не должна содержать частей из прорезиненного или растя_
гивtlIощегося материаJIа, усиленных швов, карманов, гryговиц или молний.
. Длинные носки, щитки иJIи гетры дJIя защиты ног в тяге.

,Щополнительно разрешается :

. Штангетки или специаJIьная обувь дtя цриседаний.

. ТапочкииJIи специtшьная обувь для тяги.
Важно:
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. Спортивная одежда должна быть достаточно свободной для выполнения полной

амплlrryДы двшкения, достаТочно тёплой в прохJIадrrуIо погоДу и достаточно лёгкой в

жару.
. обувь играет вtDкную роль, так как она предохраняет своды стопы от деформиру-
ющего воздействия и обеспечивает хорошее сцепление подошвы с помосТОМ.
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2.3 Формы аттестации

В качестве критериев текущего коIIтроJIя и промежуточной аттестации выбран

ряд конц)ольных упражнений дJIя данной возрастной группы. Результаты
диагностики фиксируются в протоколе.

Текущий коЕц)оль (в течение всего учебного года по изуIенным темам), про-
водится в формоl набrподениrl, соревнований.

Промежугочный, либо r.rгоговый контроль проводиться по итогам обуrения в

форме контрольных испытаний: тестцрование уровня общей физической подготов-
ленноOти, оц9нка теор9тиIIеских знаний, оц9нка техники исполнсния упражнений.
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2.4 Оцепочные материалы

Кокгроль на спортивно-оздоровительном этапе подготовки используется дIя
оценки степени достижениrI цели и решения поставленных задач. Он должен быть
комшIексным, проводIIться peryJulpнo и своевременно, основываться на объекгивных
и колиIIественных критериях. Контроль эффективности технической подготовки
осуществJuIется тренером. Коrrгроль физической и специатrьной физической
подготовки проводится с помощью специаJIьных кокцрольно_переводных
нормативов, которые представлоны тестами, характеризующими уровень рtlзвития
физических качеотв.

Методические указания по организации промежуточной (после кая(дого
периода обучения) аттестации обучающихся

При цроведении промежугочной аттестации обучающихся уIитываются
резудьтаты освоения Программы по каждой предметной области. Форма проведения
промежуточной аттестации оцредеJIяется образовательной организацией.

ПромежуточнаJI аттестация обучаrощихся цредусмац)ивается два раза в год:
текущаJI - в декабре месяце и годоваrI в мае месяце у.rебного года.

Обучающиеся Е}ттестуются по дисциIшинам:
- общая физическая подготовка1'
- специаJIьная физичоская подготовка;
- оценка теоретических знаний;
- оценка техники исшолнения упрФкнений.
Сдача нормативов проводится в форrе тестирования

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки группы
сог

Тестировацие по теоретической подготовке
Обучшощиеся должны показать достаточный уровень знаний по след/ющим

темам:
о Историиразвития Вида спорта;
о м€сто и роли физическоЙ кульryры и спорта в современном обществе;
. праВиJIаВиДаспорта;

Контрольные упражнения
(тесты)

Iоноши ,Щевушки

Бег на 30 м Не более 6,0 с Не более 6,2 с
Челночный бег 3х10 м Не более 9 с Не более 10,5 с
Прыжки на скамейку Не менее б раз Не менее 5 раз

Подтягивание из виса на
перекладине

Не менее 2 раз Подтягивание из виса на
низкой перекладине (не

менее 7 раз)
Сгибание и рЕlзгибание рук в

упоре лёжа
Не менее 9 раз Не менее 5 раз

Подъём туловища лёжа на
спине

Не менее 12 раз Не менее 7 рш

Прыжоквдлинусместа Не менее 130 см Не менее 125 см
Гибкость Наклон вIIерёд из положения стоя с выпрямленными ногами

(гlальцами рук коснуться пола)
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о о строении и функциях организма человека;
. гигиениIIеские знания, умения и навыки;
. режиме дня, закапивании организма, здоровом образе жизни;
. основах спортивного питания;
. требованиrIх оборулованию, инвеIIтарю и спортивной экипировке;
r цlебованиях техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.

Оценка техники исполнения упражнений
В спортивно-оздоровительных группах пауэрлифтинга оценка техники

исполнения упр.Dкнений проводится с учётом базовых критериев, которые позволяют
определить уровень техншIеского мастерства атлета. Основные методы оценки
вкпючают анаJIиз траектории движения, реакции опоры, работы мышц, ускqрениrl и
скорости двшкения штанги, а также изменения угла в cycтaBa)L

Крumерuu оценкu mехнuкu упрасrcн енuй :
. Траеlстория двшкения штанги 

- 
правиJIьность пути, по которому перемещается

снаряд во время выполнения уцражнеЕиrI.
. Реакция опоры атлета-способность coxpalulTb устойчивое положение тела во
время выполнения движения.
. Работа мышц 

- сиЕхронность и интенсивность задейотвованиrI мышечных црупп
щ)и выполнении упрa)кнения.
. Ускорение и скорость движения цIтанги - дин&мика перемещения снаряда, отсут-
ствие рывков и резких движений.
. Изменение угла в cycтaBil( - соответствие биомеханическим требованиям дIя
конкретного упражнения.

Прuмерьl упрасюненuй u lM mехнuка:
Приседания cq rrrтаrrгой на IuIеча>( - базовое упра)кнение, направленное на

rrроработку мышц нижнеЙ части тела, поясницы и пресса. При оценке техники BtDKHo
обратить внимание на исходное подожение, плавность дви)кениrI, глубину цриседа,
положение спины и коленей.

Жим штанги лёжа - ещё одно базовое упрarкнение, которое развивает сиJIу и
массу мышц груди, плеч и трицепсов. При оценке техники проверяют положение тела
на скамье, хват, дыхание (опускание штанги на вдохе, подъём-на выдохе),
равномерность движениrI.

Становая тяга-упрalкнение, направленное на развитие ног, ягодиц, спины.
При оценке техники обращаIот внимание на исходное положение, рабоry ног и
спины, положение спины в верхней точке, двшкение Iптанги.
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2.5 Методические матерпалы

Настоящий раздел представляgт IФаткое описание общей методики работы в
соответствии с направленностью содержания и индивидуальными особенностями
учащихся.

1)Методы обучепия: словосный, нагJuIдный, пралrгический, имитационныйо
игровой;

2) Методы воспитания: убеждение, поощрение, упра)кнение, стимулцрование,
мотивация и др.;

3) Педагогшческие технологпп: индиви.ryаJIьного обуrения, цруппового
обучения, коллективного взаимообуIения, разноуровнего обучения, дистанционного
обучения, игровой деятельности;

4) Описанше форм учебных занятшй: теоретшIеские занятия, прtlктIдIеское
занятие, занятие по систематизации и обобщению знаний, по ,коЕгролю знаний,

умений и навыков.
5) Перечень дидактических матерпалов: заданиrt, упра)кнения, конспекты,

памятки, уrебные пособия с информацией о технике безопасности, оборудование и
инвентарь заJIа для пауэрлифтинга.

б) Алгоритм занятия:
Примерная структура занятия и его этапов:
1. Подача нового материаJIа;
2. Подготовка и мотивация учапIихся к самостоятельному выполнению
учебного задания;
3. Выявление места и щ)шIины затруднениrI при выполнении учебного
действия;
4. Построение IuIaHa достшкения цели и аJIгоритма действий;
5. Самостоятельнм работа;
6. Анализ цроделанной работы. (Выявление и исправление основных ошибок

при выполнении упражнений).
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