
Аннотация к дополнительной общеразвивающей программе 
физкультурно-спортивной направленности «Пауэрлифтинг» (тренер-

преподаватель Скляренко А.А.) 

Направленность программы- физкультурно-спортивная. 

Актуальность.В современных условиях гиподинамии и гипокинезии  
повышается социальная значимость физического воспитания в 
формировании всесторонне и гармонично развитой личности выпускника 
учебного заведения с высокой степенью готовности к социально – 
профессиональной деятельности. Одним из способов решения вопросов 
повышения физической подготовленности школьников и студентов является 
интенсификация учебных занятий с использованием современных 
технических средств. Перспективным направлением повышения 
результативности занятий физическим воспитанием является применение 
гантелей, штанг и других тренажерных устройств и нестандартного 
оборудования. Существуют несколько подходов в решении данной задачи. 
Одним из которых является подход базирующийся на пауэрлифтинге. 
Пауэрлифтинг (от англ. power – мощь, сила, lifting – подъем) / силовое 
троеборье - вид спорта, включающий в себя три упражнения: приседание со 
штангой на спине, жим лежа на скамье и тягу становую.В пауэрлифтинге 
важны силовые показатели, а не красота тела. При выступлении на 
соревнованиях сравниваются показатели  участников одной весовой 
категории. 

Цель программы: Формирование культуры здорового и безопасного 
образа жизни, удовлетворение индивидуальных потребностей в 
интеллектуальном, нравственном и физическом совершенствовании, 
укрепление здоровья, организация свободного времени, жизненного 
самоопределения учащихся средствами физкультурно-спортивной 
деятельности. 

 

Задачи программы: 

- формирование потребности в регулярных занятиях физической 
культурой и спортом, ориентации на здоровый образ жизни. 

 -  всестороннее физическое развитие,  

- развитие познавательного интереса в области  физической культуры и 
спорта, пауэрлифтинга; 



 - овладение знаниями в области: физиологии, психологии, основ 
гигиены, питания и спортивной тренировки, теоретическими основами 
выполнения атлетических упражнений; знание  правил поведения и 
безопасности во время занятий, правил подбора одежды и обуви в 
зависимости от условий проведения занятий, правил соревнований по 
пауэрлифтингу; 

- формирование и совершенствование навыков выполнения 
общеразвивающих, специальных и  атлетических упражнений; 

- формирование умений  управлять своим психологическим 
состоянием, культурой общения и взаимодействия в процессе занятий 
общефизической подготовкой, игровой и соревновательной деятельности; 

- формирование умений самостоятельно осуществлять поиск 
информации, необходимой для правильной организации жизнедеятельности 
и здорового образа жизни. 

- формирование навыков и умений по организации и проведению 
разминки; подвижных и спортивных  игр, эстафет, участия в соревнованиях. 

 

Содержание программы «Пауэрлифтинг» предусматривает 
приобретение необходимых знаний и навыков в зависимости от возраста, 
физической и технической подготовленности обучающихся и имеет два 
уровня сложности:  
1. стартовый уровень - минимальная сложность программы; 

2. базовый уровень - освоение специализированных умений и навыков, 
участие в соревновательной деятельности. 

 Срок реализации программы - 2 года  по240 часов в год.  
Возраст для занятий по программе для школьников и студентов - от 14 

до 21 года. 

Формы обучения-  индивидуальные, групповые. 
Тип занятий: теоретические и практические. 
Наполняемость группы – 10-15 человек.  
Формы обучения и виды занятий: соревнования,  турниры, контрольное 

тестирование, мониторинг, самостоятельная подготовка, 
индивидуальные занятия, лекции. 
 


