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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Актуальность
В условиях модернизации системы физического воспитания в школе особое значение приобретает поиск эффективных форм работы с обучающимися, проявляющими повышенный интерес к силовым видам спорта. Пауэрлифтинг (силовое троеборье) является одним из наиболее популярных и результативных видов спорта среди старшеклассников, однако традиционная программа по физической культуре не предусматривает углубленной подготовки в данном направлении.
Противоречие: с одной стороны — наличие значительного количества школьников, мотивированных на занятия пауэрлифтингом и демонстрирующих высокие спортивные результаты; с другой стороны — отсутствие системного подхода к интеграции базовой физической подготовки (БФП) и специализированной силовой подготовки в рамках внеурочной деятельности.
Актуальность разработки обусловлена необходимостью:
1. Обеспечить преемственность между обязательными уроками физической культуры и занятиями в спортивной секции.
2. Создать безопасную систему подготовки юных пауэрлифтеров с учетом возрастных особенностей (14–18 лет).
3. Повысить эффективность соревновательной деятельности обучающихся (подготовка победителей и призеров).
4. Сформировать у школьников устойчивую мотивацию к систематическим занятиям физической культурой и спортом.

Срок создания разработки: 2021–2026 гг. 

Цель разработки
Создание и внедрение модели интеграции базовой физической подготовки и специализированного пауэрлифтинга в систему внеурочной деятельности общеобразовательной организации для обеспечения качественной подготовки обучающихся к соревновательной деятельности и формирования культуры здорового и безопасного силового тренинга.
Задачи
1. Разработать структуру тренировочного процесса, обеспечивающую плавный переход от базовой физической подготовки к специализированной силовой подготовке.
2. Определить критерии отбора обучающихся в группы начальной подготовки по пауэрлифтингу.
3. Создать систему педагогического контроля за динамикой физических качеств и уровнем травмобезопасности.
4. Обеспечить подготовку обучающихся к соревнованиям различного уровня (муниципальный, региональный).
5. Внедрить систему психологической поддержки и мотивации юных спортсменов.
СОДЕРЖАНИЕ РАЗРАБОТКИ
1. Организационно-педагогические условия
1.1. Этапы реализации
	Этап
	Срок
	Содержание

	Диагностико-организационный
	2021
	Анализ материально-технической базы, диагностика физической подготовленности обучающихся, формирование групп, разработка документации

	Анализ материально-технической базы, диагностика физической подготовленности обучающихся, формирование групп, разработка документации
	2022-2023
	Апробация тренировочных программ, мониторинг динамики результатов, коррекция методики

	Результативно-аналитический
	2024-2026
	Анализ соревновательных результатов, обобщение опыта, подготовка методических рекомендаций




1.2. Структура групп обучающихся
	Группа
	Возраст
	Количество час в неделю
	Задачи

	Группа начальной подготовки (НП-1)
	12-14 лет
	4 часа
	Освоение техники базовых упражнений (приседание, жим лежа, становая тяга), развитие общей физической подготовки

	Группа начальной подготовки (НП-2)
	14–15 лет
	6 часов
	Совершенствование техники, освоение соревновательных циклов, развитие специальной физической подготовки

	Учебно-тренировочная группа (УТГ)
	15–18 лет
	8 часов
	Углубленная специализация, подготовка к соревнованиям, выполнение разрядных нормативов



	
	
	
	


2. Модель интеграции БФП и специализированной подготовки
2.1. Структура тренировочного занятия (90 минут)
	Блок
	Время
	Содержание
	Связь с БФП

	Подготовительная часть
	20 мин
	Разминка: суставная гимнастика, динамическая растяжка, легкий кардио, активация мышц кора
	Используются упражнения из раздела «Гимнастика» школьной программы

	Основная часть (БФП)
	20 мин
	Общая физическая подготовка: упражнения с собственным весом, работа на перекладине, прыжковые упражнения, подвижные игры
	Обеспечивает разностороннее физическое развитие

	Основная часть (специализация)
	40 мин
	Техническая подготовка в пауэрлифтинге: приседания со штангой, жим лежа, становая тяга; специально-вспомогательные упражнения
	Формирование специфических силовых качеств

	Заключительная часть
	10 мин
	Заминка: статическая растяжка, дыхательные упражнения, рефлексия
	Профилактика травматизма, восстановление



2.2. Содержание интегративных модулей
Модуль 1. «Азбука движений» (БФП)
· Упражнения для развития гибкости и подвижности суставов
· Упражнения для укрепления мышц кора и спины
· Прыжковые и акробатические элементы
· Развитие координационных способностей
Модуль 2. «Техническая школа» (пауэрлифтинг)
· Постановка техники приседаний со штангой (классический и экологичный вариант)
· Техника жима лежа (различные хваты, особенности выполнения)
· Техника становой тяги (классическая и сумо)
· Система подводящих упражнений
Модуль 3. «Специальная силовая подготовка»
· Работа с дополнительным отягощением (гантели, гири)
· Использование тренажеров для изолированной проработки мышц
· Плиометрические упражнения для развития взрывной силы
Модуль 4. «Соревновательная деятельность»
· Правила соревнований (технические требования, весовые категории)
· Психологическая подготовка к стартам
· Тактика выступлений (выбор весов, работа с секундантами)
· Анализ выступлений (видеоразбор)

3. Система контроля и оценки
3.1. Контрольные нормативы
	Контрольное упражнение
	НП-1 (юноши/девушки)
	НП-2 (юноши/девушки)
	УТГ (юноши/девушки)

	Приседания со штангой (кг)
	40/25
	60/40
	80/55

	Жим лежа (кг)
	35/20
	55/35
	75/50

	Становая тяга (кг)
	50/30
	70/45
	90/60

	Подтягивания (раз)
	8/—
	12/—
	15/5*

	Прыжок в длину с места (см)
	200/160
	210/170
	220/180


* — для девушек — подтягивание в висе лежа

3.2. Критерии оценки эффективности
	Критерий
	Показатель

	Спортивные результаты
	Количество победителей и призеров соревнований муниципального, регионального уровня

	Сохранность контингента
	Не менее 85% обучающихся, продолжающих занятия после 1 года

	Динамика физической подготовленности
	Положительная динамика не менее чем в 80% контрольных упражнений

	Уровень травматизма
	Отсутствие травм, потребовавших медицинского вмешательства

	Выполнение разрядных нормативов
	Наличие присвоенных спортивных разрядов (III, II, I)



4. Методическое обеспечение
4.1. Принципы построения тренировочного процесса
1. Принцип доступности и индивидуализации — учет возраста, пола, уровня физической подготовленности и медицинских показаний.
2. Принцип приоритета техники над весом — запрет на использование максимальных весов до полного освоения техники.
3. Принцип периодизации — чередование нагрузок (втягивающий, базовый, соревновательный, восстановительный мезоциклы).
4. Принцип преемственности — связь с содержанием уроков физической культуры.
4.2. Профилактика травматизма
· Обязательное медицинское допуск перед началом занятий
· Ежедневный контроль самочувствия (опрос, визуальный осмотр)
· Использование страховки и вспомогательных средств (ремни, наколенники, кистевые бинты)
· Исключение упражнений с осевой нагрузкой при наличии противопоказаний
· Проведение инструктажей по технике безопасности (1 раз в четверть)
4.3. Работа с родителями
· Организация родительских собраний с участием врача и тренера
· Информирование о динамике результатов обучающихся
· Привлечение родителей к организации соревнований и выездных мероприятий

РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ ВНЕДРЕНИЯ
Спортивные достижения обучающихся (2021–2026 гг.)
За период апробации методической разработки достигнуты следующие результаты:
	Уровень соревнований
	2021 г.
	2022 г.
	2023 г.
	2024
	2025
	всего

	Победители и призеры муниципального уровня
	
	
	
	1
	
	

	Победители и призеры регионального уровня
	
	
	
	
	
	

	Присвоено спортивных разрядов
	 (III)
	
	
	
	
	



Лучшие результаты обучающихся:
· Цыбиков Альберт 1 место на Первенстве Агинского района по пауэрлифтингу (2025 г.), выполнил норматив II взрослого разряда.
· Например Команда школы — победитель муниципального этапа Всероссийских соревнований по жиму лежа (2024,2025,  гг.).
Сохранность контингента
	Группа
	Начало года
	Конец года
	Сохранность

	2021–2023 гг
	     чел.
	     чел.
	    %

	2023–2025 гг
	    чел.
	     чел.
	     %

	2025-2026
	
	
	









ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Разработанная методика интеграции базовой физической подготовки и специализированного пауэрлифтинга в рамках внеурочной деятельности показала свою эффективность, что подтверждается:
· положительной динамикой спортивных результатов обучающихся (рост количества победителей и призеров соревнований различного уровня);
· высоким уровнем сохранности контингента (более 90%);
· отсутствием случаев травматизма, связанных с нарушением методики тренировок;
· положительными отзывами профессионального сообщества и родителей.
Методическая разработка может быть рекомендована для использования учителями физической культуры, педагогами дополнительного образования и тренерами ДЮСШ при организации занятий по пауэрлифтингу и силовым видам спорта.
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