ПАУЭРЛИФТИНГ
Все соревнования Спешиал Олимпикс по пауэрлифтингу должны проводиться согласно Официальным Спортивным Правилам Спешиал Олимпикс. Являясь международной спортивной программой, организация Спешиал Олимпикс разработала настоящие правила на основе правил соревнований по пауэрлифтингу, применяемых Международной Федерацией Пауэрлифтинга (IPF) и Национальным Органом Управления Пауэрлифтинга.  Правила IPF и Национального Органа Управления должны применяться во всех случаях за исключением случаев, когда данные правила противоречат положениям Официальных Спортивных Правил Спешиал Олимпикс. При возникновении противоречий, приоритет отдается Официальным Спортивным Правилам Спешиал Олимпикс.

РАЗДЕЛ А – ОФИЦИАЛЬНЫЕ ВИДЫ ПРОГРАММЫ
1. Приседание
2. Жим лежа на скамье

3. Тяга

4. Сумма

5. Сумма (Жим лежа на скамье и Тяга)

6. Сумма (Жим лежа на скамье, Тяга и Приседание)

РАЗДЕЛ В – ОБОРУДОВАНИЕ И ЕГО КОНСТРУКТИВНЫЕ ОСОБЕННОСТИ
1. Грифы и диски

a. Расстояние между втулками не должно превышать 1,31 м (4 фута 3 ½ дюйма)
b. Общая длина грифа не должна превышать 2,2 м (7 футов 2 ¾ дюйма)
c. Диаметр грифа не должен превышать 29 мм (1 13/16 дюйма)  или быть меньше 28 мм (1 7/8 дюйма)
d. Диаметр наибольшего диска не должен превышать 45 см (1 фута 5 ¾ дюймов)
e. Вес наибольшего диска не должен превышать 25 кг (55 фунтов)
f. Вес грифа с замками должен равняться 25 кг (55 фунтов)
Диски должны состоять из такого набора: 1,25 кг (2,5 фунтов); 2,5 кг (5,5 фунтов); 5 кг (11 фунтов); 10 кг (22 фунта); 15 кг (33 фунта) ; 20 кг (44 фунта) и 25 кг (55 фунтов)
g. Диски должны быть следующих цветов: 10 кг и меньше – любого цвета; 15 кг – желтого; 20 кг – синего; 25 кг – красного.

h. Все диски должны иметь четкую маркировку своего веса и должны весить в пределах 0,25 % от указанного веса.

2. Скамья для жима лежа

a. Стандартная скамья
Длина – не менее 1,22 м, ширина – не менее 29 см и не более 32 см. 

Высота – не менее 42 и не более 45 см от пола до верха несжатой подушечной поверхности скамьи.

b. Скамья с модификациями (для атлетов с отклонениями)

Общая длина – 2,1 м, ширина - головная часть скамьи – 30,5 см.
Высота – не менее 45 см и не более 50 см, ширина – основная часть скамьи – 61 см.
3. Костюм и Предметы Личной Экипировки

a. Костюм

Костюм для пауэрлифтинга состоит из цельного по всей длине трико, изготовленного из однослойного растягивающегося материала, без каких-либо заплат, подкладок или полос. Также разрешено использование неподдерживающего костюма (костюма из эластичных материалов типа комбинезона, используемые в тяжелой атлетике, борьбе и гимнастике). Такой костюм не требует разрешения Технического комитета на его использование на соревнованиях. Лямки костюма должны быть надеты на плечи атлета во время выполнения всех упражнений на соревнованиях. Костюм для пауэрлифтинга должен соответствовать следующим требованиям. 

1) Костюм может быть любого цвета, однотонным или разноцветным.

2) Швы и рубцы не должны быть шире 3 см и толще 0,5 см. Только неподдерживающее трико тяжелоатлетического или борцовского типа может иметь швы и рубцы, превышающие 3 см в ширину.

3) Швы могут покрываться или укрепляться узкой полоской ткани или растягивающегося материала, не превышающего 2 см по ширине и 0,5 – по толщине.

4) Костюм должен иметь штанины, длина которых от середины промежности вдоль внутренней стороны штанины должна быть не менее 3 и не более 15 см. Длина штанины неподдерживающего костюма может быть длиннее 15 см при условии, что штанина не достигает колена и не касается повязки на колене. 

5) Неподдерживающий костюм может иметь двойную промежность.
6) На Всемирных Играх и Региональных Играх Спешиал Олимпикс все участники должны носить костюм, соответствующий вышеуказанным характеристикам. Исключением является разрешение носить костюм для аэробики (по всей длине тела) атлетам с физическими отклонениями во время жима лежа на скамье. (См. Модификации/Изменения правил в пункте 4.а).
b. Полурукавка (поддерживающая майка)
Полурукавка (известная под названием «Т-шерт») или поддерживающая майка любого цвета, однотонная или разноцветная, во время выполнения приседания и жима лежа на скамье должна быть обязательно надета под костюм. Для мужчин не обязательно, а для женщин – обязательно носить полурукавку при выполнении тяги. Полурукавка должна удовлетворять следующим требованиям:

1) Должна быть изготовлена только из хлопка или полиэстера, или комбинации хлопка и полиэстера. 
2) Не состоять из какого-либо прорезиненного или подобного растягивающегося материала.
3) Не иметь укрепленных швов.

4) Не должна иметь рукавов, которые заканчиваются ниже локтя или сверху на дельтовидной мышце. 
c. Трусы

Под костюм атлет обязательно должен надевать стандартный фабричный бандаж или стандартные фабричные плавки (не боксерские шорты) из смеси хлопка, нейлона или полиэстера. Под костюм не разрешается надевать плавки пловца или другие предметы одежды, состоящие из прорезиненного или подобного растягивающегося материала. Поддерживающее нижнее белье, выпускаемое специально для пауэрлифтинга, не разрешено. Женщинам разрешено неподдерживающее нижнее белье.
d. Носки и Ботинки

Надевать носки можно. Во время выполнения упражнений атлет должен надевать спортивные ботинки (туфли). Подошва обуви не должна быть выше 5 см. 

e. Пояс (ремень)

Пояс изготавливается из кожи, винила или иного подобного не растягивающегося материала и не металлического материала (кроме пряжки и зубцов (вилок) из одного или нескольких слоев, склеенных и (или) прошитых между собой. Его следует надевать поверх костюма. Размеры: ширина пояса – максимум 10 см, толщина пояса в его основной части – максимум 13 мм. Пояс не должен охватывать тело более одного раза. 

f. Бинты
Можно использовать бинты, не превышающие 1 м в длину и 8 см в ширину. Длина специальных бинтов в виде «рукава» вместе с имеющимися «липучками» для закрепления не должна быть более 1 м. К бинтам может быть прикреплена петля как средство безопасности. Во время подъема штанги петля не должна быть накинута на большой или другие пальцы. Альтернативно можно применять специальные напульсники шириной не более 12 см. Комбинация их с бинтами не разрешается. Ширина намотки от середины запястья вверх – не более 10 см и вниз (на кисть) – не более 2 см. Общая ширина – не более 12 см.

g. Общие требования
Детская присыпка, канифоль, тальк или магнезия – только эти вещества могут накладываться на тело или экипировку, за исключением бинтов. Строжайше запрещается использование масла, мазей или другой смазки на теле, костюме или предметах экипировки.

4. Модификации/Изменения

a. Атлеты с отклонениями в физическом развитии (в инвалидной коляске, с церебральным параличем или с ампутированными частями тела) могут носить нецельный костюм (нижняя и верхняя части отдельно). Нижняя часть костюма должна быть в виде облегающих трико или облегающих шорт. Разрешено носить костюм для аэробики (по всей длине тела) при выполнении жима лежа на скамье. Жим с протезом руки разрешен, участие с протезом ноги с ботинками (туфлями) разрешено.
РАЗДЕЛ С - ДИВИЗИОНИРОВАНИЕ И ГРАФИК СОРЕВНОВАНИЯ

1. Атлеты разделяются в дивизионы по полу, возрасту, уровню способностей и весу. Минимальный возраст участников – 16 лет. Пол – мужской/женский, возраст – 16-21, 22 и старше. Дивизионы – все весовые категории. 

a. Мужчины

1)
52 кг (114,50 фунтов)

2)
56 кг (123,50 фунтов)

3)
60 кг (132,25 фунтов)

4)
67,5 кг (148,75 фунтов)

5)
75 кг (165,25 фунтов)

6)
82,5 кг (181,75 фунтов)

7)
90 кг (198,25 фунтов)

8)
100 кг (220,25 фунтов)

9)
110 кг (242,50 фунтов)

10)
125 кг (275,50 фунтов)

11)
+125 кг (более 275,50 фунтов)
b. Женщины

1)
44 кг (97,00 фунтов)

2)
48 кг (105,75 фунтов)

3)
52 кг (114,50 фунтов)

4)
56 кг (123,50 фунтов)

5)
60 кг (132,25 фунтов)

6)
67.5 кг (148,75 фунтов)

7)
75 кг (165,25 фунтов)

8)
82,5 кг (181,75 фунтов)

9)
90 кг (198,25 фунтов)

10)
+90,0 кг (более 198,25 фунтов)
c. Весовые категории – это способ дивизионирования атлетов в соответствии с их массой тела, что является одним из главных показателей уровня способностей. Следует использовать коэффициент, рассчитанный по формуле Вилкса в случаях наличия менее трех атлетов в определенной  весовой категории или принятия совместного результата атлета и партнера для соревнований Объединенного Спорта.

d. Дивизионирование по половому признаку, возрасту и весовой категории должно быть основано на «первом подходе». «Первый подход» атлета должен быть основан на предыдущем официальном результате атлета и не должен быть значительно выше или ниже (кроме в случае травмы). Учитываемый последний официальный результат атлета должен быть зарегистрирован в предыдущие 6-12 месяцев. Подписанная судьей карточка результата должна быть предоставлена как доказательство предыдущего результата атлета. 

2. Взвешивание
a. Весовая категория атлета объявляется на техническом заседании соревнования, которое проходит за день до первого дня соревнований. 
b. Взвешивание участников должно проводиться не ранее чем за два часа до начала соревнований в соответствующей весовой категории (категориях). Все атлеты весовой категории (категорий) должны пройти взвешивание, которое проводится в присутствии двух или трех судей, назначенных для данной категории (категорий). 

c. Результаты взвешивания каждого атлета не объявляются. Атлеты заходят в комнату взвешивания по очереди. Взвешивание каждого участника проводится в комнате за закрытыми дверями, где находятся сам участник, его тренер или руководитель команды и два (три) судьи. Результаты взвешивания не объявляются до тех пор, пока все атлеты не прошли взвешивание.

d. Каждый атлет проходит взвешивание только один раз. Перевзвешивание разрешено только тем атлетам, чей собственный вес оказался меньше или больше, чем допустимые границы весовой категории, в которой происходит взвешивание. Эти атлеты должны вернуться на взвешивание и пройти его вновь в отпущенные для этой категории полтора часа.
e. Если вес атлета на взвешивании превышает верхнюю границу данной весовой категории, он будет переведен в следующую более тяжелую весовую категорию. Если вес атлета меньше минимального ограничения данной весовой категории, при согласии старшего судьи он сможет выступать в следующей более легкой весовой категории. Если следующая более легкая весовая категория отсутствует, тогда атлет сможет выступать вне официального зачета и получить ленточку участника.
3. Система раундов
Атлеты разделяются в группы, в каждой группе не более 14 атлетов. В каждой группе атлет, заявивший более легкий вес для своего первого подхода, должен начать упражнение первым. Вес постепенно растет пока все атлеты в группе не выступили. Вес снимается и таким же образом проводится раунд второй попытки, а за ним – третьей попытки. Случаев уменьшения веса не должно быть после того, как атлет попытался поднять объявленный  вес. После первой группы выступает вторая группа.

РАЗДЕЛ D – ОФИЦИАЛЬНЫЕ ЛИЦА
1. Трое судей располагаются в таком месте около помоста, которое они считают самым удобным для обзора в каждом из упражнений. Старший судья, однако, должен всегда помнить, что ему следует быть на виду у атлета, выполняющего приседание или тягу, а боковые судьи должны помнить, что они должны быть в поле зрения старшего судьи, чтобы он мог видеть их поднятые руки. Также присутствует контролер времени, который является сертифицированным официальным лицом. 
2. Старший судья следит за ошибками веса и объявлениями комментатора (диктора), который действует как церемониймейстер и отвечает за квалифицированное проведение соревнований. 
3. Назначается руководитель помоста,  который является сертифицированным официальным лицом.

РАЗДЕЛ E – ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ
1. Правила и Модификации/Изменения
a. Во время соревнований, проводимых на помосте или сцене, только атлету, членам жюри, исполняющим обязанности судьям, медицинскому персоналу, ассистентам, руководителю и/или тренеру соперника разрешается находиться у помоста или на сцене. 
b. Перед началом соревнований все судьи должны удостовериться, что вес грифов и дисков проверен, чтобы объявленный вес был правильным. 

c. Место на сцене слева и сзади старшего судьи отмечено, там может находиться тренер во время выступления атлета. Тренер может подавать сигналы жестами рук. 
d. Атлету дается одна минута с момента объявления его имени до начала попытки. Если одна минута истекла, попытка не защитывается. Отсчет времени останавливается при начале попытки. Атлеты с отклонениями в физическом (анатомическом) развитии (при указании отклонения на карточке во время взвешивания) при необходимости получают дополнительное время, но не более трех минут.

e. Попытка должна быть объявлена «вес не взят» («ноу лифт») и атлет должен быть дисквалифицирован, если по мнению большинства судей и старшего судьи штанга была брошена преднамеренно.
f. Результат – поднятый вес в каждом виде и общая сумма весов во всех видах.

g. Формула Вилкса (The Wilkes Formula (WF)) – это таблица коэффициентов. Коэффициент Вилкса отражает соотношение между собственной массой атлета и поднятым им весом. Для определения расположения атлетов в таблице результатов необходимо умножить сумму троеборья атлета на коэффициент Вилкса атлета. Результат – абсолютный коэффициент формулы Вилкса атлета (WFT). Атлет, обладающий самым высоким абсолютным коэффициеттом WFT, занимает первое место, обладающий вторым высоким абсолютным коэффициеттом WFT, занимает второе место.
2. Правила и Модификации/Изменения по Отдельным Видам.

a. Приседание

1) Атлет становится в исходное стартовое положение, а верх грифа должен находиться не ниже чем 3 см от верха внешних частей плеч. Гриф должен лежать горизонтально на плечах атлета, пальцы рук должны обхватывать гриф. Атлет должет стоять с выпрямленными в коленях ногами и вертикально расположенным туловищем. 
2) После снятия штанги со стоек атлет должен сделать движение назад, чтобы установить свою позицию. Как только атлет принял неподвижное положение с выпрямленными в коленях ногами и вертикально расположенным туловищем и штанга находится в правильной позиции, старший судья должен подать сигнал для начала приседания. При использовании гидравлических стоек, штанга должна быть поднята, до того как стойки уберутся. Сигналом на приседание служит движение руки вниз вместе с отчетливой командой «присесть» («сквот»). 
3) Получив сигнал старшего судьи для начала упражнения, атлет должен согнуть ноги в коленях и опустить туловище так, чтобы верхняя часть поверхности ног у тазобедренных суставов была ниже, чем верхушка коленей. 

4) Атлет должен самостоятельно вернуться в вертикальное положение с полностью выпрямленными в коленях ногами. Двойное вставание (подскакивание) из нижнего положения приседа или любое движение вниз запрещены. Когда атлет примет неподвижное положение (несомненно, завершив движение), старший судья должен дать сигнал вернуть штангу на стойки. 

5) Сигнал вернуть штангу на стойки состоит из движения руки назад и отчетливой команды «стойка» («рэк»). Тогда атлет должен сделать движение вперед и вернуть штангу на стойки. 

6) Стартовое положение атлета - лицом к передней части помоста. 

7) Кисти рук могут находиться на грифе в любом месте между втулками, до касания с их внутренней стороной. 

8) Во время выполнения приседания на помосте должно находиться не более пяти и не менее двух страхующих (ассистентов). 
9) Когда атлет готовится выполнить упражнение, ассистенты могут оказать ему помощь в снятии штанги со стоек. Они также могут помочь ему вернуть штангу на стойки после попытки. Однако когда штанга вышла со стоек, ассистенты не могут помогать атлету в вопросах правильного положение, расположения ног и штанги. 

10) Если атлет лишен успешной попытки по вине ассистентов, ему будет  предоставлена, на усмотрение судей или жюри, дополнительная попытка в конце раунда. 
11) Атлеты с Синдромом Дауна и Атланто-Осевой Нестабильностью не могут участвовать в данном виде программы. По вопросам дополнительной информации о процедуре подачи отказа об ответственности см. Статью I, Раздел L, 7, f. 
12) Причины, по которым поднятый в приседании вес не засчитывается: 
a) Ошибка в соблюдении сигналов старшего судьи при начале или завершении упражнения.

b) Двойное вставание (подскакивание) из нижнего положения приседа или любое движение вниз во время вставания.

c) Ошибка в принятии вертикального положения с полностью выпрямленными в коленях ногами в начале и в конце упражнения.

d) Движение ног назад или вперед.

e) Ошибка в сгибании ног в коленях и опускании туловища до такого положения, когда верхняя часть поверхности ног у тазобедренных суставов находится ниже, чем верхушка коленей.

f) Всякое перемещение грифа из стартового положения вниз вдоль спины атлета во время выполнения упражнения.

g) Касание штанги или спортсмена страхующими (ассистентами) между сигналами старшего судьи.
h) Касание ног локтями или плечами.
i) Атлет не попытался вернуть штангу на стойки.

j) Любое бросание или сваливание штанги на помост после завершения приседания.

k) Несоблюдение любого из требований, содержащихся в описании правил выполнения приседания.

b. Жим лежа на скамье
1) Атлет должен принять позицию и сохранять ее на протяжении всего жима. Атлет должен лежать на спине, плечами и ягодицами соприкасаясь с поверхностью скамьи. Подошва его обуви должна соприкасаться с поверхностью помоста или блоков. Для обеспечения твердой опоры ног атлет может использовать ровные плиты или блоки не выше 30 см от поверхности помоста. Атлеты с отклонениями в физическом развитии имеют возможность выполнять упражнение на стандартной скамье или специально модифицированной скамье. Пальцы рук должны обхватывать гриф, лежащий на стойках, при этом большие пальцы рук располагаются «в замке» вокруг грифа. Использование обратного хвата запрещено.
2) Атлеты с отклонениями в физическом развитии могут быть привязаны к скамье ремнем в области лодыжки и бедра. Ширина ремня не должна превышать 10 см. 

3) После снятия штанги со стоек с помощью или без помощи ассистентов атлет должен ждать сигнала старшего судьи с полностью выпрямленными («включенными») в локтях руками. Сигнал к началу жима должен быть дан сразу же, как только атлет примет неподвижное положение и штанга будет находиться в правильной позиции.
a) Во время выполнения жима на помосте должно находиться не более четырех и не менее двух страхующих (ассистентов).

b) Расстояние между руками на грифе, которое измеряется между указательными пальцами, не должно превышать 81 см (оба указательных пальца должны быть внутри отметок 81 см).

c) Если анатомически обе руки не могут быть выпрямлены полностью, сертифицированный тренер атлета должен уведомить об этом судей на взвешивании. Данное уведомление должно сопровождаться медицинской справкой. После взвешивания уведомление не принимается и изменения не будут введены.  

d) Сигналом для начала упражнения служит движение руки старшего судьи вниз вместе с отчетливой командой «старт» («старт»).

e) После получения сигнала атлет должен опустить штангу на грудь и выдержать ее в неподвижном положении на груди с определенной и видимой паузой. Старший судья подает отчетливую команду «жать» («пресс»). Атлет должен выжать штангу вверх на прямые руки. После фиксации штанги в этом положении старший судья должен дать отчетливую команду «стойка» («рэк») с одновременным движением руки назад. Если атлет глухой, следует использовать жесты.

f) В данном виде судьи должны располагаться в удобных для обзора местах.

4) Причины, по которым поднятый в жиме лежа на скамье вес не засчитывается
a) Ошибка в соблюдении сигналов старшего судьи в начале или конце упражнения.
b) Любое изменение в исходном положении во время выполнения упражнения, т.е. любой подъем (отрыв) плеч, ягодиц от скамьи или ступней ног от поверхности помоста (блоков), или передвижение рук по грифу. Любое касание ступнями ног атлета скамьи или ее опор.
c) Поднятие и опускание, подскакивание или движение вниз (вдавливание в грудь) штанги после того, как она была зафиксирована в неподвижном положении на груди таким образом, что это помогает атлету.

d) Любое явное (чрезмерное) неравномерное выпрямление рук во время выполнения жима.

e) Любое движение штанги вниз во время выполнения жима.

f) Отсутствие выжимания штанги на полностью выпрямленные руки при завершении упражнения.

g) Касание штанги или спортсмена страхующими (ассистентами) между сигналами старшего судьи для облегчения подъема штанги.
h) Умышленное касание грифом стоек при выполнении жима, которое облегчает подъем штанги.

i) Несоблюдение любого из требований, содержащихся в описании правил выполнения жима лежа на скамье.

c. Тяга 
1) Штанга, которая расположена горизонтально впереди ног атлета, удерживается произвольным хватом двумя руками и поднимается вверх до того момента, пока атлет не встанет вертикально. (Выбор хвата: при хватке грифа ладони смотрят от себя или одна ладонь смотрит от себя, а другая – на себя. Такой хват называется обратным хватом).

2) Атлет должен располагаться лицом к передней части помоста.

3) По завершении подъема штанги в тяге ноги в коленях должны быть полностью выпрямлены, плечи отведены назад. После начала подъема не разрешаются никакие движения штанги вниз до тех пор, пока атлет не достигнет вертикального положения с полностью выпрямленными коленями. Если штанга оседает при отведении плеч назад, то это не является причиной того, чтобы не засчитывать поднятый вес.

4) Сигнал старшего судьи состоит из движения руки вниз и отчетливой команды «вниз» («даун»). Сигнал не подается до тех пор, пока штанга не будет удерживаться в неподвижном положении и атлет не будет находиться в бесспорно финальной позиции. 

5) Любой подъем штанги или любая преднамеренная попытка поднять ее считаются подходом. 
6) Причины, по которым поднятый в тяге вес не засчитывается:
a) Любое движение штанги вниз прежде чем она достигнет финального положения.

b) Ошибка в принятии вертикального положения с отведенными назад плечами.

c) Неполное выпрямление ног в коленях при завершении упражнения.

d) Поддержка штанги бедрами во время подъема. Если штанга скользит по бедрам при подъеме вверх, но при этом ими не поддерживается, это не является причиной того, чтобы не засчитывать поднятый вес. 
e) Опускание штанги до получения сигнала старшего судьи.

f) Опускание штанги на помост без контроля обеими руками, т.е. выпускание штанги из рук.

g) Несоблюдение любого из требований, содержащихся в описании правил выполнения тяги.
d. Сумма

1) Атлет выступает в жиме лежа на скамье и тяге или приседании, в жиме лежа на скамье и тяге для квалификации в комбинированном виде.

2) Финальный результат атлета получается путем сложения поднятого веса в жиме лежа на скамье и тяге или приседании, в жиме лежа на скамье и тяге.
3) Три неудачные попытки в любом из упражнений автоматически исключают атлета из соревнования в комбинации.
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