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Принцип сознательности и активности. Назначение принципа 

сознательности и активности состоит в том, чтобы сформировать у занима-

ющихся глубоко осмысленное отношение, устойчивый интерес и 

потребности к физкультурно-спортивной деятельности, а также побуждать 

их к оптимальной активности. 

 

Принцип наглядности. Принцип наглядности обязывает строить процесс 

физического воспитания с широким использованием наглядности при 

обучении и воспитании. Наглядность означает привлечение органов 

чувств человека в процессе познания. 

Практическая наглядность в процессе физического воспитания 

осуществляется в таких формах, как зрительная, звуковая и двигательная. 

Зрительная наглядность (демонстрация движений в целом и по частям с 

помощью ориентиров, наглядных пособий, учебных видеофильмов и др.) 

содействует главным образом уточнению пространственных и 

пространственно-временных характеристик движений. Роль зрительной 

наглядности исключительно важна на начальных этапах овладения новыми 

двигательными действиями. Зрительная наглядность ценна и при 

совершенствовании спортивно-технического мастерства для тончайшей 

дифференцировки движений. 

Звуковая наглядность (в виде различных звуковых сигналов) имеет 

преимущественное значение в уточнении временных и ритмических 

характеристик двигательных актов. Она существенно дополняет 

зрительную наглядность, разделяя с ней ведущую роль на заключительных 

этапах обучения движениям. 

Двигательная наглядность является наиболее специфичной для 

физического воспитания. Ее значение исключительно велико, особенно при 

освоении сложнейших движений, когда ведущим методом являются 

направляющая помощь и «проведение по движению». 

 

Принцип доступности и индивидуализации. Принцип доступности и 

индивидуализации в физическом воспитании означает требование 

оптимального соответствия задач, средств и методов физического 

воспитания возможностям занимающихся. 

  

Принцип непрерывности процесса физического воспитания. Сущность 

принципа непрерывности в физическом воспитании раскрывается в 

следующих основных положениях. 



1. Первое положение принципа непрерывности предполагает, что 

процесс физического воспитания является целостной системой, в которой 

предусматривается последовательность в проведении занятий физическими 

упражнениями. Последовательность является важнейшим условием 

процесса обучения движениям и процесса воспитания физических качеств. 

Реализация этого положения в процессе физического воспитания 

определяется дидактическими правилами: «от легкого к трудному», «от 

простого к сложному», «от освоенного к неосвоенному», «от знаний к 

умениям». Их грамотное выполнение обеспечивает успех в решении 

образовательных задач физического воспитания. 

 

Принцип системного чередования нагрузок и отдыха. Системное 

чередование нагрузок и отдыха в процессе физического воспитания 

является важным положением, от которого в конечном итоге зависит 

суммарный эффект занятий.  

 

Принцип постепенного наращивания развивающе-тренирующих 

воздействий. Данный принцип обусловливает необходимость 

систематического повышения требований к проявлению у занимающихся 

двигательных и связанных с ними психических функций за счет по-

вышения сложности заданий и увеличения нагрузок. 

 

Принцип циклического построения занятий. Процесс физического 

воспитания — это замкнутый круговорот определенных занятий и этапов, 

образующих циклы. В соответствии с этим различают три вида циклов: 

микроциклы (недельные), характеризующиеся повторностью применения 

упражнений одновременно с их разнонаправленностью, чередованием 

нагрузки и отдыха; мезоциклы (месячные), включающие в себя от двух до 

шести мнкроциклов. в которых меняются содержание, порядок чередования 

и соотношение средств; макроциклы (годичные), в которых 

разворачивается процесс физического воспитания на протяжении 

долговременных стадий. 

 

Основные средства тренировки в пауэрлифтинге 

Для достижения цели в пауэрлифтинге применяются следующие группы 

средств: 1) физические упражнения; 2) оздоровительные силы природы; 3) 

гигиенические факторы. Основным специфическим средством физического 

воспитания являются физические упражнения, вспомогательными 

средствами — оздоровительные силы природы и гигиенические факторы.  

Классификация физических упражнений.  

1.Классификация физических упражнений по их анатомическому признаку. 

По этому признаку все физические упражнения группируются по их 

воздействию на мышцы рук, ног, брюшного пресса, спины и т.д. С 



помощью такой классификации составляются различные комплексы 

упражнений. 

2. Классификация физических упражнений по признаку их преимущественной 

направленности на воспитание отдельных физических качеств. Здесь 

упражнения классифицируются по следующим группам: 1) скоростно-

силовые виды упражнений, характеризующиеся максимальной мощностью 

усилий; 2) упражнения циклического характера на выносливость; 

3. Классификация физических упражнений по признаку биомеханической 

структуры движения. По этому признаку выделяют циклические, 

ациклические и смешанные упражнения. 

4. Классификация физических упражнений по признаку физиологических зон 

мощности. По этому признаку различают упражнения максимальной, 

субмаксимальной, большой и умеренной мощности. 

5. Классификация физических упражнений по признаку спортивной 

специализации. Все упражнения объединяют в три группы, 

соревновательные, специально подготовительные и общеподго-

товительные. 

 

Основные методы учебно-тренировочных занятий в пауэрлифтинге 

Метод целостно-конструктивного упражнения. Применяется на  любом 

этапе обучения. Сущность его состоит в том, что техника двигательного 

действия осваивается с самого начала в целостной своей структуре без 

расчленения на отдельные части. Целостный метод позволяет разучивать 

структурно несложные движения. Целостным методом возможно осваивать 

отдельные детали, элементы или фазы не изолированно, а в обшей 

структуре движения, путем акцентирования внимания учеников на 

необходимых частях техники. 

Недостаток этого метода заключается в том, что в неконтролируемых 

фазах или деталях двигательного действия (движения) возможно 

закрепление ошибок в технике. Следовательно, при освоении упражнений 

со сложной структурой его применение нежелательно. В этом случае 

предпочтение отдается расчлененному методу. 

 

Расчлененно-конструктивный метод. Применяется на начальных этапах 

обучения. Предусматривает расчленение целостного двигательного 

действия (преимущественно со сложной структурой) на отдельные фазы 

или элементы с поочередным их разучиванием и последующим 

соединением в единое целое.  

Недостаток расчлененного метода заключается в том, что изолированно 

разученные элементы не всегда легко удается объединить в целостное 

двигательное действие. 

В практике физического воспитания целостный и расчлененно-

конструктивный методы часто комбинируют. Сначала приступают к 

разучиванию упражнения целостно. Затем осваивают самые трудные 



выделенные элементы и в заключение возвращаются к целостному 

выполнению. 

Методы стандартного упражнения в основном направлены на 

достижение и закрепление адаптационных перестроек в организме. 

Стандартное упражнение может быть непрерывным и прерывистым 

(интервальным). 

 

Метод стандартно-интервального упражнения — это, как правило, 

повторное упражнение, когда многократно повторяется одна и та же 

нагрузка. При этом между повторениями могут быть различные интервалы 

отдыха. 

 

Методы переменного упражнения. Эти методы характеризуются 

направленным изменением нагрузки в целях достижения адаптационных 

изменений в организме. При этом применяются упражнения с 

прогрессирующей, варьирующей и убывающей нагрузкой. 

Упражнения с прогрессирующей нагрузкой непосредственно ведут к 

повышению функциональных возможностей организма. Упражнения с 

варьирующей нагрузкой направлены на предупреждение и устранение 

скоростных, координационных и других функциональных «барьеров». 

Упражнения с убывающей нагрузкой позволяют достигать больших 

объемов нагрузки, что важно при воспитании выносливости. 

Основными разновидностями метода переменного упражнения являются 

следующие методы. 

 

Метод переменно-интервального упражнения. Для него характерно 

наличие различных интервалов отдыха между нагрузками. Типичными 

разновидностями этого метода являются: 

а) прогрессирующее упражнение (например, последовательное 

однократное поднимание штанги весом 70—80—90—95 кг и т.д. с 

полными интервалами отдыха между подходами; 

б) варьирующее упражнение с переменными интервалами отдыха 

(например, поднимание штанг», вес которой волнообразно изменяется — 

60—70—80—70—80—90—50 кг, а интервалы отдыха колеблются от 3 до 5 

мин); 

в) нисходящее упражнение.  

Кроме перечисленных, имеется еще группа методов обобщенного 

воздействия в форме непрерывного и интервального упражнения при 

круговой тренировке. 

 

Круговой метод представляет собой последовательное выполнение 

специально подобранных физических упражнений, воздействующих на 

различные мышечные группы и функциональные системы по типу 

непрерывной или интервальной работы. Для каждого упражнения 



определяется место, которое называется «станцией». Обычно в круг 

включается 8—10 «станций».  

Данный метод используется для воспитания и совершенствования 

практически всех физических качеств. 

 

Соревновательный метод — это способ выполнения упражнений в 

форме соревнований. Сущность метода заключается в использовании 

соревнований в качестве средства повышения уровня подготовленности 

занимающихся. Обязательным условием соревновательного метода является 

подготовленность занимающихся к выполнению тех упражнений, в 

которых они должны соревноваться. 

В практике физического воспитания соревновательный метод 

проявляется: 

1) в виде официальных соревнований различного уровня 

(Олимпийские игры, чемпионаты мира по различным видам спорта, 

первенство страны, города, отборочные соревнования и т.п.); 

2) как элемент организации урока, любого физкультурно-спортивного 

занятия, включая и спортивную тренировку. 

Соревновательный метод позволяет: 

 стимулировать максимальное проявление двигательных 

способностей и выявлять уровень их развития; 

 выявлять и оценивать качество владения двигательными действиями; 

 обеспечивать максимальную физическую нагрузку; 

 содействовать воспитанию волевых качеств. 
 


