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1.Общие положения. 
 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг» муниципального автономного учреждения дополнительного образования 

«Спортивная школа «Юность» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденным 

приказом Минспорта России от 09.11.2022 г. № 962 (далее – ФССП). 
 
 

Вид спорта «пауэрлифтинг» (от английских слов power - сила и lift - поднимать) 

образовался из набора тяжелоатлетических упражнений. В соответствии с правилами 

Международной федерации пауэрлифтинга (IPF) силовое троеборье включает следующие 

соревновательные упражнения: а) приседания; б) жим лежа на горизонтальной станине; 

в) тяга штанги; г) общая сумма. Основной особенностью выполнения соревновательных 

упражнений является динамический преодолевающий режим работы мышц в медленном 

темпе, а перемещение штанги должно осуществляться без ускорения с постоянной 

скоростью (технические правила IPF, 2007 г.). Таким образом, рассматривая 

соревновательный режим выполнения упражнений со штангой в пауэрлифтинге, можно 

отметить, что это собственно силовой вид спорта, где силовой компонент проявляется в 

относительно чистом виде, по сравнению с тяжелой атлетикой, где преобладает 

скоростно-координационный, скоростно-силовой режим выполнения соревновательных 

упражнений. 

Пауэрлифтингом занимаются как мужчины, так и женщины разного возраста. 
Соревнования проводятся между спортсменами по категориям, которые определяются по 

следующим признакам: пол, вес и возраст. К участию в соревнованиях допускаются 
атлеты любого возраста старше 14 лет. Соревнования проходят в следующих возрастных 

группах: юноши - с 14 до 18 лет; юниор - с 18 лет до 23 лет. Взрослые - с 23 лет и старше; 
ветераны. Также с 2001 г. начали проводить чемпионаты мира по юношам от 14 до 18 

лет. 

Каждому участнику соревнований дается три попытки на каждый вид упражнения. Из 

этих трех попыток, не считая четвертой попытки для рекордных целей, выбирается самый 

лучший результат для каждого вида упражнений, и этот результат складывается с общей 

суммой. Победителем в категории признается тот спортсмен, у которого максимальная 

общаясумма. Если два и более спортсмена набирают одинаковую сумму, то более легкий 

спортсмен получает преимущество над более тяжелым. 

Как было выше сказано, пауэрлифтинг включает в себя последовательное выполнение 
трех упражнений. 

1. Приседание 

После снятия штанги со стоек атлет должен принять стартовое положение, при этом 

его туловище должно быть в вертикальном положении, а гриф располагается не ниже 

чем на 3 см от верха передних пучков дельтовидных мышц. Гриф должен лежать 

горизонтально на плечах, пальцы рук обхватывают гриф, обувь всей подошвой 

соприкасается с поверхностью помоста, ноги в коленях выпрямлены. После сигнала 

судьи, атлет должен согнуть ноги в коленях и опустить туловище так, чтобы верхняя 

часть поверхности ног у тазобедренных суставов была ниже, чем верхушка коленей. 

Вернуться в исходное положение с полностью выпрямленными в коленях ногами атлет 

должен без двойного вставания или любого движения вниз и принять неподвижное 
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положение. После чего судьей дается команда вернуть штангу настойки. Атлет не имеет 

права держаться руками за втулки или диски во время выполнения упражнения. 
2. Жим лежа на горизонтальной скамье 

Скамья располагается на помосте передней частью к старшему судье. Атлет 

должен лежать на спине, головой, плечами и ягодицами, соприкасаясь с поверхностью 

скамьи. Рукидолжны крепко держаться за гриф, при этом большие пальцы расположены в 

«замке» вокруг грифа. Расстояние между руками на грифе не должно превышать 81 см. 

Использование обратного хвата запрещено. После снятия штанги со стоек атлет должен 

ждать сигнала старшего судьи с полностью выпрямленными в локтях руками. После 

получения сигнала атлет опускает штангу на грудь. Выдерживает в неподвижном 

положении на груди до команды судьи, а затем выжимает вверх с равномерным 

выпрямлением обеих рук на полную их длину. После фиксации в этом положении судьей 

дается сигнал, и атлет возвращает штангу на стойки. 

3. Тяга 

Атлет располагается лицом к передней части помоста, штанга - горизонтально впереди 

ног, удерживается разноименным хватом двумя руками и поднимается вверх без какого-
либо движения вниз до того момента, пока атлет не встанет вертикально. Штанга 

удерживается в неподвижном положении до подачи сигнала главного судьи. Любой 
подъем штанги или любаяпреднамеренная попытка поднять ее считается подходом. 

Пауэрлифтинг образовался из набора тяжелоатлетических упражнений, интерес к этим 
упражнениям вырос после Второй мировой войны. Почти одновременно в начале 

пятидесятых в США, Австралии и Англии были организованы национальные первенства 
по этим своеобразным дисциплинам. 

В 1964 г. в США состоялся первый официальный Национальный чемпионат по 
пауэрлифтингу. И эту дату можно считать началом развития нового вида спорта. Надо 

сказать, что новичку не пришлось испытывать особых затруднений на своем пути к 
признанию. Не имея поддержки финансовой со стороны правительства и моральной - со 

стороны Олимпийского комитета США, пауэрлифтинг занял заметное место в широком 
спектре спортивных интересов не только американцев. 

Популярность этого вида спорта во многих странах объяснялась тем, что пауэрлифтинг 
удовлетворяет интересам и потребностям самых разных людей - мужчин и женщин, 

подростков и тех, кому за сорок, школьников и студентов. Его упражнения, будучи 
универсальными, находят применение в подготовке спортсменов во многих видах спорта. 

Интерес и популярность этого вида привело к тому, что официальные чемпионаты 
мирапроводятся с 1972 г., а чемпионаты Европы - с 1980 г. 

В России пауэрлифтинг как вид спорта начал культивироваться и получил признание 

только в 1988 г., хотя с начала восьмидесятых в Прибалтике проводились открытые 

турнирыпо силовому троеборью, в то время - атлетизму. Но видом спорта пауэрлифтинг 

стал тогда, когда официально юридически были зарегистрированы федерации СССР и 

России по пауэрлифтингу в 1988 г. 

История развития пауэрлифтинга у нас в стране связана с именем Сергея 

Ананьевского, который организовал первые матчевые встречи США - СССР, Швеция -

СССР, СССР – США - Япония в 1988-1991 гг. Под его руководством команда СССР 

дебютировала в 1990 г. на чемпионате мира в Голландии. И уже в 1991 г. на чемпионатах 

Европы и мира наша команда завоевала бронзу. С началом выступлений наших 

спортсменов на международных соревнованиях произошли существенные изменения в 

лидирующей тройке стран, наши спортсмены сразу заняли прочное место в призерах, 

соревнуясь на равных с такими странами-лидерами, как Финляндия, Швеция, Норвегия, 
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Франция, Германия, США. А уже с 1993 г. женская команда России выигрывает все 

чемпионаты мира и Европы. А мужская команда впервые праздновала победу в 1998 г. на 

чемпионате мира в Черкассах. Также сборные команды России среди юниоров и 

ветеранов уже не один год прочно удерживают первые места. 
 

Таблица № 1 
 

Дисциплины вида спорта «пауэрлифтинг» 
 
 
 

Наименование спортивной дисциплины 
Номер-код спортивной 

дисциплины 
 
 

троеборье - весовая категория 43 кг 

троеборье - весовая категория 47 кг 

троеборье - весовая категория 52 кг 

троеборье - весовая категория 53 кг 

троеборье - весовая категория 57 кг 

троеборье - весовая категория 59 кг 

троеборье - весовая категория 63 кг 

троеборье - весовая категория 66 кг 

троеборье - весовая категория 72 кг 

троеборье - весовая категория 74 кг 

троеборье - весовая категория 83 кг 

троеборье - весовая категория 84 кг 

троеборье - весовая категория 84+ кг 

троеборье - весовая категория 93 кг 

троеборье - весовая категория 105 кг 

троеборье - весовая категория 120 кг 

троеборье - весовая категория 120+ кг 

троеборье классическое - весовая категория 43 кг 

троеборье классическое - весовая категория 47 кг 

троеборье классическое - весовая категория 52 кг 

троеборье классическое - весовая категория 53 кг 

троеборье классическое - весовая категория 57 кг 

троеборье классическое - весовая категория 59 кг 

троеборье классическое - весовая категория 63 кг 

троеборье классическое - весовая категория 66 кг 

троеборье классическое - весовая категория 72 кг 

троеборье классическое - весовая категория 74 кг 

074 001 1 8 1 1 Д 

074 002 1 8 1 1 Б 

074 003 1 8 1 1 Б 

074 004 1 8 1 1 Ю 

074 005 1 8 1 1 Б 

074 006 1 8 1 1 А 

074 007 1 8 1 1 Б 

074 008 1 8 1 1 А 

074 009 1 8 1 1 Б 

074 010 1 8 1 1 А 

074 011 1 8 1 1 А 

074 012 1 8 1 1 Б 

074 013 1 8 1 1 Б 

074 014 1 8 1 1 А 

074 015 1 8 1 1 А 

074 016 1 8 1 1 А 

074 017 1 8 1 1 А 

074 018 1 8 1 1 Д 

074 019 1 8 1 1 Б 

074 020 1 8 1 1 Б 

074 021 1 8 1 1 Ю 

074 022 1 8 1 1 Б 

074 023 1 8 1 1 А 

074 024 1 8 1 1 Б 

074 025 1 8 1 1 А 

074 026 1 8 1 1 Б 

074 027 1 8 1 1 А 
 

4



 

троеборье классическое - весовая категория 83 кг 

троеборье классическое - весовая категория 84 кг 

троеборье классическое - весовая категория 84+ кг 

троеборье классическое - весовая категория 93 кг 

троеборье классическое - весовая категория 105 кг 

троеборье классическое - весовая категория 120 кг 

троеборье классическое - весовая категория 120+ кг 

жим - весовая категория 43 кг 

жим - весовая категория 47 кг 

жим - весовая категория 52 кг 

жим - весовая категория 53 кг 

жим - весовая категория 57 кг 

жим - весовая категория 59 кг 

жим - весовая категория 63 кг 

жим - весовая категория 66 кг 

жим - весовая категория 72 кг 

жим - весовая категория 74 кг 

жим - весовая категория 83 кг 

жим - весовая категория 84 кг 

жим - весовая категория 84+ кг 

жим - весовая категория 93 кг 

жим - весовая категория 105 кг 

жим - весовая категория 120 кг 

жим - весовая категория 120+ кг 

074 028 1 8 1 1 А 

074 029 1 8 1 1 Б 

074 030 1 8 1 1 Б 

074 031 1 8 1 1 А 

074 032 1 8 1 1 А 

074 033 1 8 1 1 А 

074 034 1 8 1 1 А 

074 035 1 8 1 1 Д 

074 036 1 8 1 1 Б 

074 037 1 8 1 1 Б 

074 038 1 8 1 1 Ю 

074 039 1 8 1 1 Б 

074 040 1 8 1 1 А 

074 041 1 8 1 1 Б 

074 042 1 8 1 1 А 

074 043 1 8 1 1 Б 

074 044 1 8 1 1 А 

074 045 1 8 1 1 А 

074 046 1 8 1 1 Б 

074 047 1 8 1 1 Б 

074 048 1 8 1 1 А 

074 049 1 8 1 1 А 

074 050 1 8 1 1 А 

074 051 1 8 1 1 А 
 

1.2. Целью реализации Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения лицами, проходящими спортивную подготовку (далее-

обучающиеся) всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, 

также обеспечивает формирование личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных      особенностях физического развития и уровня физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение 

знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение 

планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 
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соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; развитие 

понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации 

человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно 

стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места 

тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение 

будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня. 
 

Программа может подлежать корректировке. 
 
 
 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 
 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 
 

Спортивная подготовка осуществляется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Она включает учебно-тренировочные 

и спортивные мероприятия, предусматривает работу спортсменов по индивидуальным 

планам спортивной подготовки. 
 

Продолжительность этапов спортивной подготовки составляет: 

 на этапе начальной подготовки – 2-3 года; 

 на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) – 4-5 лет; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – без ограничений; 

 на этапе высшего спортивного мастерства – без ограничений. 
 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
 

Таблица № 2 
 

 
 

Этапы спортивной 

подготовки 
 
 
 

Этап начальной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 
 

2-3 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 
 

10 

 
 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 
 
 
 

8 

 
 

Максимальная 

наполняемость 

(человек) 
 
 
 

20 
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Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

  

 

4-5 
 
 

 

12 6 12 
 
 

   
 
 

   
 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 10 лет. Лица, зачисленные 

на данный этап спортивной подготовки, не должны иметь медицинских противопоказаний 

для освоения Программы, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовке. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются лица не 

моложе 12 лет. Для зачисления, занимающиеся должны успешно сдать нормативы по 

общей физической и специальной физической подготовке, иметь соответствующий 

уровень спортивной квалификации, установленный ФССП. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены не 

моложе 16 лет. Для зачисления в группу спортсмены должны иметь спортивный разряд 

«кандидат в мастера спорта», успешно сдать нормативы по общей физической, 

специальной физической подготовке. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены не моложе 17 лет. 

Спортсмены должны иметь спортивное звание «мастер спорта России», успешно сдать 

нормативы по общей физической, специальной физической и технической подготовке. 
 

Перевод обучающихся (в том числе досрочно), в группу следующего года обучения или 

этапа спортивной подготовки рекомендуется проводить на основании стажа занятий, 

уровня спортивной квалификации, выполнения контрольных нормативов общей и 

специальной физической подготовки, а также заключения врача (медицинской комиссии). 
 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с 

обучающимися в группах на разных этапах спортивной подготовки, если: 

- объединенная группа состоит из обучающихся, проходящих подготовку на этапах 

начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

первого и второго года спортивной подготовки; 

- объединенная группа состоит из обучающихся, проходящих подготовку на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год 

спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства; 

- объединенная группа состоит из обучающихся, проходящих подготовку на этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
 

При объединении в одну группу обучающихся, разных по спортивной подготовке, 

разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий. 

При одновременном проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися в 

группах на разных этапах спортивной подготовки, не должна быть превышена 

единовременная пропускная способность спортивного сооружения. 
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Максимальный количественный состав объединенной группы определяется по группе, 

имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе. 
 

2.2. Объем Программы. 
 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки. 

Таблица № 3 
 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной подготовки) 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 

Общее 

количество 

часов в год 

198-264 264-352 528-616 704-792 

 
 
 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 
 

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия. 
 

Формы организации занятий 

- Учебные тренировочные занятия предполагают усвоение нового материала (элементов 

техники и технико-тактических комбинаций). 

- Учебно-тренировочные занятия направлены на многократное повторение от обучения до 

совершенствования технической, тактической, физической, функциональной и 

соревновательной видов подготовки. 
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- Восстановительные занятия характеризуются низким объемом и интенсивности нагрузок, 

дающих оптимальный восстановительный эффект. 

- Контрольные занятия определяют и оценивают уровень различной подготовленности на 

данном этапе годичного цикла подготовки. 
 

Структура учебно-тренировочного занятия 

Вводно-подготовительная часть (методические задачи) 1. 

Организация и концентрация внимания обучающихся. 

2. Сообщение задач и особенностей выполнения учебно-тренировочной нагрузки. 

3. Подготовка организма к предстоящей нагрузке в основной части занятия (разминка + 

общеразвивающие и специально подводящие упражнения) 

Длительность вводно-подготовительной части занятия от 10 до 20% учебно-

тренировочного времени (в зависимости от задач основной части занятия). 
 

Основная часть (методические задачи) 

1. Обучение новому теоретическому и практическому материалу. 

2. Закрепление и совершенствование освоенного материала. 

3. Развитие физических, технических, тактических и психологических качеств. 

4. Контрольные испытания и тесты. 

Продолжительность основной части 70-80% учебно-тренировочного времени. 
 

Заключительная часть (методические задачи) 

1. Приведение функций организма к исходному состоянию до тренировки. 

2. Снятия напряжение с работавших мышц. 

3. Подведение итогов занятия; заполнение индивидуального дневника обучающегося. 

4. Задание для самостоятельного выполнения упражнений в домашних условиях. 

Продолжительность 10-20% учебно-тренировочного времени, в зависимости от нагрузки в 

основной части занятий. 
 

Дозирование нагрузки в занятие 

Величина нагрузки является основным тренировочным фактором, вызывающим 

адаптационные перестройки в организме обучающегося. По объему нагрузки делятся на 

большие, значительные, средние и малые. По интенсивности нагрузки делятся на зоны: 

умеренные, большие, субмаксимальные и максимальные. Соотношение объема и 

интенсивности нагрузок имеет закономерность, чем больше объем, тем меньше 

интенсивность. 
 

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия. 
 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся организуются учебно-

тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-

тренировочного процесса. 
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Таблица № 4 

№ 

п/п 
Виды учебно-

тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

 (количество дней) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 

России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского обследования 

  

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 14 дней подряд и не более двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

2.5. 
Просмотровые 

тренировочные мероприятия 
- До 60 дней 

 

 



 
 
 

2.3.3. Спортивные соревнования. 
 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки обучающихся. Они 

должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени 

трудности соответствовать задачам, поставленным перед обучающимися на данном этапе 

многолетней спортивной подготовки. 
 

Различают следующие виды соревнований: 
 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности обучающегося, 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов 

разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные контрольные 

соревнования; 
 

-отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются 

участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава 

участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед обучающимися 

ставится задача завоевать первое или одно из призовых мест, выполнить контрольный 

норматив, позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях; 
 

- основные соревнования, цель которых - достижение победы или завоевание возможно 

более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки 
 
 
 
 
 
 

Таблица № 5 
 

Объем соревновательной деятельности 
 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - - 1 2 

Основные - - 1 2 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 



всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «пауэрлифтинг»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; - 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на     спортивные     соревнования     на     основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 
 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 
 

Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется в течение учебно-

тренировочного года (сезона). Построение спортивной подготовки зависит от календаря 

спортивных соревнований, периодизации спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочный процесс осуществляется в Учреждении в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного плана). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом. 
 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; - 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
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До 
рех 

6. 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия спортивных соревнований. 
 

Таблица № 6 
 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 
 
 

N 

п/п 

 
 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

 
 

Этап начальной 

подготовки 
 
 
 

года 
Свыше года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

До 
Свыше 

лет       
трех лет 

 
 

 
 

 

 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

 

46-55 41-50 25-40 20-25   

Специальная 

2. физическая подготовка 25-30 30-35 35-40 38-47   

 (%) 
 

3. 
 

4. 
 
 

5. 

Участие в спортивных 
соревнованиях (%) 

Техническая 

подготовка (%) 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

 

- - 
 

10-20 10-20 
 
 

1-2 1-2 

 

5-7 5-15   
 

10-15 10-15   
 
 

2-5 2-5   

 

Инструкторская и 
судейская практика (%) 

 

- - 2-3 3-4   
 

 
 
 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

 
 
 

1-3 1-3 2-4 2-4   
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2.5. Календарный план воспитательной работы. 
 

Календарный план воспитательной работы составляется Учреждением на учебный год с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач 

воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья обучающихся; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

Таблица №7 
 

Календарный план воспитательной работы 
 
 
 

№ Направление работы Мероприятия Сроки 

п/п                                                                                                                                           проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях В течение года 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в В течение года 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 
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определяемые Учреждением 

 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

педагогической работе. 
 

Дни здоровья и спорта, в рамках В течение года 

которых предусмотрено: 
 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 
 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 
 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и В течение года 

восстановительные 

процессыобучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка Беседы, встречи, диспуты, другие В течение года 

(воспитание патриотизма, мероприятия с приглашением именитых 
чувства ответственности перед спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 
Родиной, гордости за свой с обучающимися и иные мероприятия, 
край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка Участие в: В течение года 

(участие в физкультурных - физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, спортивных 

соревнованиях и иных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 
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мероприятиях) награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

Учреждением. 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Семинары, мастер-классы, В течение года 
(формирование умений и показательные выступления для 

навыков, способствующих обучающихся, направленные на: 

достижению спортивных - формирование умений и навыков, 
результатов) способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 
 
 
 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним. 
 

2.6.1. Теоретическая часть. 
 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись 

с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 

спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для обучающихся и 

персонала обучающихся, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, 

по которым проводятся соревнования. Обучающиеся принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. 
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К нарушениям антидопинговых правил относятся: 
 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой 

у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля 

со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 
 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной 

субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное 

антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 

сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 

«РУСАДА». 
 
 

2.6.2. План антидопинговых мероприятий. 
 

 
 
 

Вид 

Обучающиеся программы Тема 

 
 
Ответственный 

за проведение             Сроки 
мероприятия              провед 

ения 

Таблица № 8 
 
 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия 
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Этап 

начальной 

подготовки 

1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

Обязательное 

составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

 
 
 

2.Теоретическо 

е занятие 

 
 
 
 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны 

м стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.Антидопингов 

ая викторина 

 
 
 

5. Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА* 

 
 
 
 
 
 

6. 

Родительское 

собрание 

«Ценности 

спорта. 

Честная 

игра» 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Играй 

честно» 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингов 

ой культуры» 

Ответственный за 

антидопингов ое 

обеспечение 
в регионе 
 
Тренер-

преподаватель 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ответственный за 

антидопингов ое 

обеспечениев 

регионе 

РУСАДА 
 

Спортсмен 

 
 
 
 
 
 
 
 
Тренер-

преподаватель 

1 раз в год 

 
 
 
 

1 раз в 

месяц 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

По 

назначению 

 
 
 
 
1 раз в год 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер-

преподаватель 

называет спортсмену 

2-3 лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

Сервис по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

 
Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 
 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательныйкурс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 
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Учебно-

тренировочны 

й этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7. Семинар 

для тренеров- 

преподавателей 

 
 
 
 
 
 
 
 
1.Веселые 

старты 

 
 
 
 

2.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА* 

 
 
 
 
 
 

3.Антидопинго 

вая викторина 

 
 
 
 
 

4.Семинардля 

спортсменов и 

тренеров-

преподавателей 

 
 
 
 
 

5.Родительское 

собрание 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Виды 

нарушений 

антидопингов 

ых правил», 
 
«Роль тренера-

преподавателя 

и родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингов 

ой культуры» 

«Честная 

игра» 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Играй 

честно» 

 
 
 
 
 

«Виды 

нарушений 

антидопинго 

вых правил» 
 
«Проверка 

лекарственн 

ых средств» 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово 

й культуры» 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ответственный за 

антидопингов ое 

обеспечениев 

регионе 

 
РУСАДА 

 
 
 
 
 
 
 

Тренер-

преподаватель 

 
 
 
 

Спортсмен 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ответственный за 

антидопингов ое 

обеспечениев 

регионе 
 
РУСАДА 

Ответственный за 

антидопингов ое 

обеспечениев 

регионе 
 
РУСАДА 

 
 
 

Тренер-

преподаватель 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1-2 раза в 

год 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
1-2 раза в 

год 

 
 
 
 

1 раз в год 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

По 

назначению 

 
 
 
 
1-2 раза в 
год 

 
 
 
 
 
 
 

1-2 раза в 

год 

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации. 

Обязательное 

предоставление 

краткого 

описательного отчета 

(независимо от 

формата проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 
 
 
 
 
 
 

Обязательное 

предоставление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательныйкурс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 
 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 
 
Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 
 
 
 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. 
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Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Этап 

совершенствов 

ания 

спортивного 

мастерства, 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА* 

 
 
 
 
 
 
 

2.Семинар 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

«Виды 

нарушений 

антидопингов 

ых правил» 

 
«Процедура 

допинг-

контроля» 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Спортсмен 

 
 
 
 
 
 
 
 
Ответственный за 

антидопингов ое 

обеспечениев 

регионе 
 
РУСАДА 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 раз в год 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1-2 раза в 

год 

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации. 

Обязательное 

предоставление 

краткого 

описательного отчета 

(независимо от 

формата проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательныйкурс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 
«Подача 

запроса наТИ» 

 
«Система 

АДАМС» 

 

*Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7 -12 лет на портале 

онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет 

и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс 

 

Определения терминов 
 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 

получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также 

иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 
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антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный 

антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 

процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, 

другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование 

на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель 

Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное 

лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в 

момент окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному 

соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 

правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к 

минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не 

на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; 

не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой 

организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, 

то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 

2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 
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является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся 

стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 
 
 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 
 

Одной из задач Учреждения является подготовка обучающихся к роли помощника 

тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и 

продолжать тренерско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны 

овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, 

отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными 

методами построения учебно-тренировочного занятия: разминкой, основной и 

заключительной частью. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, 

находить ошибки и исправлять их. Обучающиеся должны научиться вместе с тренером-

преподавателем проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских 

навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся 

к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других 

группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время обучения на учебно-тренировочном этапе необходимо научить обучающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрировать результаты спортивного тестирования, анализировать 

выступление на соревнованиях. 

Обучающиеся этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельно      проводить ее по заданию тренера-преподавателя,      правильно 

демонстрировать технику выполнения силовых упражнений, замечать и исправлять 

ошибки при выполнении другими обучающимися, помогать обучающимся младших 

возрастных групп в разучивании упражнений. Необходимо уметь самостоятельно 

составлять конспект занятий и комплексы учебно-тренировочных занятий для различных 

частей урока: разминки, основной и заключительной частей; проводить учебно-

тренировочные занятия, принимать участие в городских соревнованиях – в роли судьи, 

секретаря. 
 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 
 

Средства и методика восстановления 

Среди факторов, оптимизирующих подготовку обучающихся, основное место занимают 

различные средства и методы восстановления и повышения спортивной 

работоспособности. Применение различных восстановительных средств и методов после 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок рассматривается как неотъемлемая 
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составная часть подготовки обучающихся. Стратегия и тактика применения 

восстановительных средств в подготовке обучающихся зависят от следующих основных 

факторов: особенностей вида спорта; педагогических задач на данном этапе подготовки; 

пола, возраста,     спортивного     стажа, функционального состояния     спортсменов; 

направленности, объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок; состояния 

эмоциональной сферы и психического утомления обучающихся; условий для тренировок и 

быта; особенностей питания; климатического фактора и экологической обстановки. В 

современной системе восстановления      спортсменов      выделяют педагогические, 

гигиенические, медико-биологические и психологические средства. 
 

Педагогические средства восстановления: 

1.Рациональное планирование учебно-тренировочного процесса с учетом этапа 

подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, их 

функционального состояния, особенностей учебной деятельности, бытовых и 

экологических условий и т.п. 

2.Оптимальная организация и программирование тренировок в макро-, мезо- и 

микроциклах, обеспечивающих рациональное соотношение различных видов, 

направленности, характера учебно-тренировочных нагрузок и их динамическое развитие. 

3.Правильное сочетание в учебно-тренировочном процессе общих и специальных 

средств подготовки. 

4.Рациональное сочетание учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок с 

необходимыми восстановительными циклами после напряженных тренировок и 

соревнований. 

5.Рациональное сочетание в учебно-тренировочном процессе различных микроциклов: 

втягивающего, развивающего ударного, поддерживающего, восстановительного с умелым 

использованием облегченных микроциклов и тренировок. 

6.Обязательное использование после напряженных соревнований или 

соревновательного     периода специальных     восстановительных     циклов с широким 

включением восстановительных средств, активного отдыха с переходом на другие виды 

физических упражнений и использованием благоприятных экологических факторов. 
 

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы: 

1) естественные и гигиенические; 

2) педагогические; 

3) медико-биологические 

4) психологические 
 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Основным 

критерием выбора конкретных восстановительных средств является индивидуальная 

реакция обучающихся на процедуры и их связь с особенностями учебно-тренировочной 

нагрузки. В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, 

чем в дни «отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных 

процедур «блокируют» максимальное воздействие тренировки на организм. 

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после учебно-

тренировочных занятий. Могут быть использованы различные виды душа, массаж, баня, 

сон и др. 
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При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и 

объективных признаки утомления, не до восстановления. Систематический 

педагогический, врачебный контроль и самоконтроль за функциональным состоянием, 

переносимостью учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок и необходимая 

коррекция учебно-тренировочного процесса спортсменов с учетом этих данных. 
 

Гигиенические средства восстановления и повышение работоспособности широко 

применяются в подготовке спортсменов. Гигиенические средства (полноценное 

сбалансированное питание, рациональный образ и режим жизни, использование 

естественных сил природы, гидропроцедуры, самомассаж и др.) наряду с педагогическими 

должны быть основными, одинаково необходимыми для всех занимающихся на всех 

занятиях и     этапах подготовки. Систематическое и рациональное     применение 

гигиенических восстановительных средств в подготовке спортсменов обеспечивает 

высокий уровень здоровья, закаленности и спортивной работоспособности; быстрое и 

полное     восстановление; неуклонный рост     спортивного     мастерства;     стабильность 

спортивной     формы; спортивное     долголетие; быструю     адаптацию     к сложным 

экологическим условиям. 

Применение специальных гигиенических средств восстановления и повышения 

работоспособности оказывают наиболее благоприятное воздействие на различные органы 

и системы организма и тем самым в значительной мере стимулируют восстановительные 

процессы и повышают работоспособность спортсменов. Применение гигиенических 

средств при подготовке спортсменов для оптимизации учебно-тренировочного процесса, 

ускорения восстановления, предупреждения утомления и повышения физиологически 

оправдано и принципиально отлично от стимулирующих допинговых воздействий. При 

этом речь идет не о предельной мобилизации функциональных резервов организма, а 

наоборот, о восполнении затраченных при больших тренировочных и соревновательных 

нагрузках нервных, энергетических, пластических ресурсов и создания их необходимого 

запаса в организме. В связи с этим они могут рассматриваться как единственная и 

наиболее разумная альтернатива применению различных допингов. Основными 

гигиеническими средствами, обеспечивающими укрепление здоровья спортсменов, 

быстрейшее восстановление и повышение спортивной работоспособности, являются 

рациональный суточный режим, специализированное питание, закаливание, личная 

гигиена и др. 

Также имеются специальные гигиенические средства восстановления и повышения 

спортивной работоспособности, среди которых, прежде всего надо отметить следующие: 

- гидропроцедуры – теплый, горячий, контрастный душ, различные виды ванн, 

восстановительное плавание; 

- различные виды спортивного массажа – общий восстановительный, частный 

восстановительный, предварительный разминочный, гидромассаж, самомассаж; 

- различные методики приема банных процедур – баня с паром, кратковременная баня, 

баня с контрастными водными процедурами; 

- ультрафиолетовое облучение, аэроионизация и др. 

Следует учитывать, что некоторые гигиенические средства усиливают действие других, 

и наоборот. Важное значение имеет правильное сочетание средств общего и локального 

воздействия. 

Средства общего воздействия (души, ванны, ультрафиолетовое облучение и др.) 

оказывают немалый общеукрепляющий и восстановительный эффект. Средства 

локального воздействия применяются при преимущественной нагрузке и утомлении 
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определенных групп мышц. Вид и способ использования гигиенических средств 

восстановления в подготовке спортсменов должны выбираться совместно с тренером-

преподавателем и врачом в зависимости от этапов подготовки, условий тренировки и 

соревнований, характера учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, сроков 

предстоящих соревнований, индивидуальных особенностей спортсмена, степени его 

утомления и др. Гигиенические средства восстановления и повышения спортивной 

работоспособности являются весьма эффективными и самое главное доступными для 

спортсменов и тренеров-преподавателей, так как их применение не требует 

дорогостоящего оборудования, и они могут применяться спортсменами в любых условиях. 
 

Психологические средства восстановления. 

Рациональное применение психофизиологических воздействий позволяет снизить 

уровень нервнопсихической напряженности и устранить у спортсменов состояние 

психической угнетенности, что, в свою очередь, способствует быстрейшему 

восстановлению психофизиологических функций организма. 

Среди средств психической регуляции наиболее эффективны следующие: 

1.Психолого-педагогические, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение, 

деактуализация (занижение возможностей соперников), формирование «внутренних опор» 

(создание у спортсмена уверенности в своем преимуществе по отдельным разделам 

подготовки), рационализация (объяснение спортсмену реальных механизмов 

неблагоприятного состояния, из которого легко виден выход), сублимация (вытеснение 

направленности мыслей спортсмена о возможном исходе соревнований и замена их 

установкой     на определенные     технико-тактические действия), десенсибилизация 

(моделирование наиболее неблагоприятных ситуаций предстоящего соревнования). 

2.Комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, 

психомышечной, психорегулирующей, психофизической идеомоторной и ментальной 

тренировок. 

3.Аппаратурные средства воздействия: использование ритмической музыки, 

цветомузыки, видеоизображения, фильмов со скрытыми титрами успокаивающего или 

мобилизующего характера. 
 

К медикобиологическим средствам и методам восстановления относятся: 

1)специальное питание и витаминизация; 

2)фармакологические; 

3)физиотерапевтические; 

4)бальнеологические и т.д. 

Среди медико-биологических средств, используемых в скоростно-силовых видах спорта 

большую значимость имеют специальное питание (белкововитаминные смеси и напитки), 

а также фармакологические средства: витамины, стимуляторы энергетических процессов, 

препараты для усиления белкового синтеза в организме. 

Применение фармакологических средств (их планирование в подготовке спортсмена 

следует начинать с уровня квалификации не ниже кандидата в мастера спорта) носит 

комплексный характер. Психологические средства восстановления – собственно 

психологические и психотерапевтические     средства,     к которым     относятся пси 

психорегулирующие тренировки, организация комфортных условий жизни обучающихся и 

т.д. 

С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического напряжения и 

уменьшается психическое утомление. Особенно большую роль они играют во время 
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ответственных соревнований и напряженных тренировок, когда первоочередное внимание 

должно уделяться восстановлению нервно психических функций. 
 

Методические рекомендации. 

Средства восстановления и повышения работоспособности должны использоваться 

строгом соответствии с задачами учебно-тренировочного процесса и конкретной учебно-

тренировочной программой. Весьма осторожно и индивидуально следует применять 

средства восстановления в период достижения спортивной формы, так как этот период 

характеризуется очень тонкой координацией психофизиологических функций, когда не 

только неадекватная нагрузка, но и несоответствующий комплекс восстановительных 

средств может снизить достигнутый уровень работоспособности. Немалое значение имеет 

комплексность применения различных восстановительных средств. При этом весьма 

важно, чтобы принцип комплексности применения восстановительных средств постоянно 

осуществляется во всех звеньях учебно-тренировочного процесса: макро-, мезо- и 

микроциклах, а также в процессе тренировочного дня. При составлении 

восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства 

общего воздействия, а затем – локального. В процессе разработки комплексов средств 

восстановления      и      повышения работоспособности всегда      следует      учитывать 

индивидуальные особенности спортсменов, а также генетически заложенные в их 

организме особенности к восстановлению. 
 

3. Система контроля 
 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях. 
 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 
 

 На этапе начальной подготовки на: 

-формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

-получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

виде спорта "пауэрлифтинг"; 

-формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

"пауэрлифтинг"; 

-повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

-укрепление здоровья. 
 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: -

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "пауэрлифтинг"; 

-формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта "пауэрлифтинг"; 

-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 
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-укрепление здоровья. 
 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы. 
 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой Учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 
 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам 

и этапам спортивной подготовки. 
 
 

Таблица № 9 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

"пауэрлифтинг" 
 
 

N 
п/п 

 

Упражнения 

 

Единица 
измерения 

Норматив до года 

обучения 

мальчики девочки 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
 

1.1. 
 

1.2. 

 

Бег на 30 м 
 

Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см 

 

с 
 

количество 
раз 

не более 

6,2 6,4 

не менее 

9 7 

не более 

5,7 6,0 

не менее 

11 9 
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1.5. 

1.2. 

1.3. 

2.2. 

 

 

1.3. 
 
 

1.4. 

 

Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

1 мин) 

 

см 
 

количество 

раз 

не менее 

130 120 

не менее 
 

27 24 

не менее 

150 135 

не менее 
 

32 28 
 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

 

количество 

раз 

не менее 

10 5 

не менее 

13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

Стойка на одной ноге, глаза 

2.1 закрыты, руки скрещены, ладони 

на плечах 
 

2.2. Приседание, ладони на затылке 

 

с 
 

количество 

раз 

не менее 
 

7,0 
 

не менее 

10 5 

не менее 
 

8,0 
 

не менее 

15 10 

 
 

Таблица № 10 
 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

"пауэрлифтинг" 
 

N 

п/п 

 

Упражнения 

 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
5,7 

не более 

6,0 

Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

 

количество 

раз 

количество 

раз 

не менее 

11  9 

не менее 

13 7 
 

 

1.4. 

 

Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
150 

не менее 

135 
 

Поднимание туловища из 

1.5. положения лежа на спине (за 

1 мин) 

 

количество 
раз 

не менее 
 

32 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

Приседание со штангой на 

2.1. плечах (вес штанги 70% от 

повторного максимума) 

 

количество 

раз 

не менее 
 

8 
 

Жим лежа (вес штанги 70% от 

повторного максимума) 

 

количество 

раз 

не менее 

8 
 

Становая тяга (вес штанги 

2.3. 70% от повторного 

максимума) 

2.4. Стойка на одной ноге, глаза 

 

количество 
раз 

 

с 

не менее 
 

6 
 

не менее 
 

28



 

закрыты, руки скрещены, 

ладони на плечах 

3. Уровень спортивной квалификации 

 

9,0 

 

 
 

3.1. 
 
 
 

3.2. 

 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
 
 

Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский 

спортивный разряд", "второй юношеский 

спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд 

Спортивные разряды - "третий спортивный 

разряд", "второй спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 
 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине). 
 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 
 

4.1.1. Теоретическая подготовка. 
 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ 

Для всех этапов подготовки 

Физическая культура и спорт - составная часть культуры, одно из средств воспитания, 

укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан. Значение физической 

культуры для трудовой деятельности людей и защиты Российского государства. 

Всестороннее развитие физических и умственных способностей - одно из необходимых 

условий развития государства. 

Органы государственного управления физической культурой и спортом в России, 

спортивные федерации. 

Коллективы физкультуры, спортивные секции, детско-юношеские спортивные школы, 

школы-интернаты спортивного профиля, школы высшего спортивного мастерства. 

Общественно-политическое и государственное значение спорта в России. Массовый 

характер российского спорта. 

Достижения российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях. 

Значение выступлений российских спортсменов в международных соревнованиях в деле 

укрепления мира между народами. Значение единой всероссийской спортивной 

классификации в развитии спорта в России и в повышении мастерства российских 

спортсменов. Разрядные нормы и     требования спортивной классификации по 

пауэрлифтингу. 
 

КРАТКИЙ ОБЗОР РАЗВИТИЯ ПАУЭРЛИФТИНГА В РОССИИ И ЗАРУБЕЖОМ 

Для всех этапов подготовки 

Характеристика пауэрлифтинга, место и значение его в российской системе 

физического воспитания. 

Возникновение и развитие пауэрлифтинга, как вида спорта. 

Силовые упражнения в дореволюционной России. Первые чемпионаты России по 

подниманию тяжестей. Сильнейшие атлеты дореволюционной России, их достижения, 

участие в международных соревнованиях, чемпионатах мира и Европы. 

Роль тяжёлой атлетики, как вида спорта и его влияние на развитие пауэрлифтинга. 
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Первые соревнования по пауэрлифтингу за рубежом и в России. Организация 

федерации силового троеборья (пауэрлифтинга) в России. Международная федерация 

пауэрлифтинга. Весовые категории и программа соревнований. Возрастные группы в 

пауэрлифтинге. 

Первые достижения российских спортсменов на международных соревнованиях. 

Российские спортсмены - чемпионы мира и Европы. Влияние российской школы на 

развитие пауэрлифтинга в мире. Сильнейшие троеборцы зарубежных стран, их 

достижения. 
 

КРАТКИЕ СВЕДЕНИЯ О СТРОЕНИИ И ФУНКЦИЯХ ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА. 

ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ С ОТЯГОЩЕНИЯМИ НА ОРГАНИЗМ 

ЗАНИМАЮЩИХСЯ. 
 
 
 

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных. 

Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции. 

Основные сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. 

Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. 

Центральная нервная система и её роль в жизнедеятельности всего организма. 
 

Для групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Влияние различных физических упражнений и упражнений с отягощениями на 

организм человека. Изменения, наступающие в опорно-двигательном аппарате, органах 

дыхания, кровообращения, в деятельности центральной нервной системы в результате 

занятий пауэрлифтингом. 

Воздействие физических упражнений на развитие силы и других физических качеств. 

Режимы работымышц: преодолевающий, уступающий, удерживающий. Условия задержки 

дыхания и натуживания при подъёме штанги. 
 

ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, РЕЖИМ И ПИТАНИ СПОРТСМЕНА. 

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных. 

Понятие о гигиене. Личная гигиена троеборца, уход за кожей, волосами, ногтями, 

полостьюрта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий 

пауэрлифтингом. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание, 

баня). 

Понятие о заразных болезнях. Меры личной и общественной профилактики 

(предупреждение заболевания). 

Значение закаливания для юного троеборца. Гигиенические основы и принципы 

закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия пауэрлифтингом -один 

из методов закаливания. 

Режим юного троеборца. Роль режима для спортсмена. Режим учёбы, отдыха, 

питания, тренировки, сна. 

Примерный распорядок дня юного троеборца. 

Весовой режим троеборца. Допустимые величины регуляции веса тела у троеборцев в 

зависимости от возраста. Показатели веса тела в зависимости от ростовых показателей. 

Наборвеса и переход в более тяжёлую весовую категорию. 
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Для групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое значение питания 

для растущего организма. Понятие об основном обмене. Величина энергетических затрат в 

зависимости от возраста. Суточные энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от 

содержания тренировочного занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных 

солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность пищевых 

веществ. Суточные нормы питания троеборцев. Режим питания у троеборцев. Зависимость 

питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим 

троеборца. 
 

ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, ОКАЗАНИЕ ПЕРВОЙ ПОМОЩИ, 

ОСНОВЫ СПОРТИВНГО МАССАЖА. 

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных. 

Понятие о врачебном контроле и его роли для юного троеборца. Значение данных 

врачебного контроля для физического развития и степени тренированности спортсмена. 

Понятие о тренированности, утомлении и перетренированности. Показания и 

противопоказания для занятий пауэрлифтингом. Профилактика перетренированности и 

роль в этом врачебного контроля. 

Самоконтроль - как важное средство, дополняющее врачебный контроль. Дневник 

самоконтроля. 

Объективные и субъективный показатели, отражаемые в дневнике: пульс, дыхание, 

спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие и др. методика ведения 

дневникасамоконтроля. 
 

Для групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Основы массажа. Понятие о массаже. Спортивный массаж. Значение массажа 

вспортивнойпрактике. 

Влияние массажа на организм: кожу, связочно-суставный аппарат, мышцы, 

кровеносную илимфатическую системы, дыхательную систему, обмен веществ, нервную 

систему. 

Показания и противопоказания к массажу. Помещение и инвентарь для массажа. 

Помещение и инвентарь для массажа. Требования к массажисту. Смазывающие 

вещества. 

Виды и последовательность массажных приёмов. Поглаживание. Растирание. 

Разминание. Выжимания. Поколачивание. Похлопывание. Рубление. Потряхивание. 

Встряхивание. Валяние. Вибрационный массаж. 

Классификация спортивного массажа: гигиенический, тренировочный (частный и 

общий), предварительный (согревающий, успокаивающий, возбуждающий), 

восстановительный, массаж при травмах. Самомассаж: приёмы и техника. Оказание 

первой помощи. Понятие о травмах. Травматические повреждения, характерные для 

занятий пауэрлифтингом, меры их профилактики. Страховка и самостраховка. Первая 

помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах, открытых ранениях. Оказание 

первой помощи: утопающему, засыпанному землёй, снегом, при электротравмах, 

обмороке, попадании инородных тел в глаза, уши. Приёмы искусственного дыхания и 

непрямого массажа сердца. 
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ОСНОВЫ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ В ПАУЭРЛИФТИНГЕ. 

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных. 

Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге - один из главных разделов 

подготовки спортсмена. Что такое техническое мастерство, от чего оно зависит. 

Необходимость всестороннего физического развития. 

Человек, как биомеханическая система. Биомеханические звенья человеческого тела. 

Роль нервно- мышечного аппарата в двигательной деятельности троеборца. Сокращение 

мышечных групп - причина вращенья звеньев тела. Перемещение звеньев тела 

относительно друг друга - причина движения штанги. 

Основные параметры движения атлета и штанги. Усилия, прикладываемые атлетом к 

опоре и штанге. Ускорение, скорость и вертикальное перемещение штанги. Траектория 

движения снаряда. Характер изменения суставных углов, мышечная координация и 

характер возбуждения мышц при выполнении упражнений в пауэрлифтинге. 

Сила и скорость сокращения мышц - фактор, определяющий спортивный результат. 

Режимы мышечной деятельности: преодолевающий, уступающий, удерживающий. 

Скоростно- силовая подготовка троеборца. 

Особенности техники выполнения упражнений со штангой: большой вес снаряда, 

ограниченность в амплитуде движений, лимит времени, ограниченная площадь опоры, 

сложность коррекции движения. 

Влияние на технику анатомических и антропометрических данных атлета. Определение 

стартового положения в зависимости от антрометрических данных и развития 

двигательных качеств атлета. 

Характер приложения усилий к штанге в начальный момент выполнения упражнений. 

Взаимосвязь, прикладываемых атлетом усилий с кинематикой суставных перемещений в 

процессевыполнения всего упражнения. 

Система «атлет-штанга». Движение общего центра тяжести (ОЦТ) системы при 

выполнении упражнений. 

Перемещение звеньев тела и снаряда относительно друг друга в процессе выполнения 

упражнений. 

Гибкость - одно из основных качеств троеборца, необходимых для успешного 

выполнения упражнения в пауэрлифтинге. Взаимосвязь, гибкости и минимального 

расстояния подъёма штанги, как одного из составляющих высокий спортивный результат. 
 

Для групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Взаимодействие атлета со штангой до момента её отделения от помоста. Создание 

жёсткой кинематической цепи и сохранение её в процессе движения- один из важнейших 

факторов, предопределяющих успешное выполнение упражнения. 

Взаимообусловленность характеристик техники. Ведущие элементы координации. 

Граничные позы между фазами, как исходные моменты при выполнении двигательных 

задач по фазам движения. 

Не одновременность в изменении кинематических и динамических параметров техники 

движения атлета и штанги. Взаимосвязь усилий, прикладываемых троеборцем к штанге 

с кинематикой суставных перемещений, со скоростью движения штанги, временем 

выполнения отдельных фаз. 

Характер сокращения мышц при выполнении упражнения. 
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Общие требования к выполнению отдельных элементов и фаз движения. Что такое 

структура движения. Отличительная особенность ритмовой структуры приседаний и жима 

от тяги. 

Траектория движения штанги как результат приложения усилий в вертикальной и 

горизонтальной плоскостях. Оптимальность приложения усилий. 

Рациональное использование внутренних и внешних реактивных сил при выполнении 

упражнения. 

Основные методы оценки качества техники при выполнении упражнений в 

пауэрлифтинге. Оценка технического мастерства по траектории, реакции опоры атлета, по 

работе мышц, ускорению и скорости движения штанги, по изменению угла в суставах. 

Рациональные отношения характеристик техники. 

Управление системой «троеборец-штанга». Рациональное соотношение кинематики 

суставных перемещений с траекторией движения штанги. Экономичность движения. 

Основные ошибки в технике упражнений. Причинно-следственные связи возникновения 

ошибок. Методические приёмы для устранения ошибок. 
 

МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ТРОЕБОРЦЕВ. 

Для групп начальной подготовки иучебно- тренировочных. 

Обучение и тренировка - единый процесс. Обучение классическим и специально-

вспомогательным упражнениям. Последовательность изучения упражнений в 

пауэрлифтинге и компонентов     техники. Физическое     развитие     занимающихся и 

эффективность обучения технике. Роль волевых качеств в процессе обучения. Страховка и 

самостраховка при обучении. Контроль и исправление ошибок при обучении технике. 
 

Для групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Взаимосвязь обучения и воспитания в процессе тренировки. Влияние общей и 

специальной физической подготовки на процесс обучения технике. 

Использование принципов дидактики в процессе обучения. Этапы становления 

двигательного навыка. Содержание теоретического и практического материала в период 

обучения. Расчленение материала в логической последовательности. 

Использование технических средств в процессе обучения и контроля за усвоением 

материала. Приборы срочной информации. Виды срочной информации: зрительные, 

звуковые и тактильные. Методика исправления ошибок. 
 

МЕТОДИКА ТРЕНИРОВКИ ТРОЕБОРЦЕВ. 

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных. 

Спортивная тренировка - как единый педагогический процесс формирования и 

совершенствования навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся. 

Понятие о учебно-тренировочной нагрузке: объём, интенсивность (вес штанги), 

количество подъёмов, упражнений, максимальные веса, использование специальной 

экипировки. Методика их определения. Понятие о тренировочных весах: малые, средние, 

большие, максимальные. 

Понятие о учебно-тренировочных циклах: годичных, месячных, недельных. Отдельные 

учебно-тренировочные занятия. Урок - как основная форма занятий. Части урока. 

Разновидности уроков. Эмоциональность урока. 
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Для групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Понятие о тренировке. Влияние учебно-тренировочного процесса на организм 

занимающихся. Физическая, техническая, тактическая, моральная, волевая и теоретическая 

подготовка, их взаимосвязь в процессе тренировки. Принципы тренировки: 

систематичность, непрерывность, всесторонность, постепенное повышение нагрузки, 

сознательность, учёт индивидуальных особенностей организма. 

Учебно-тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объёма и интенсивности учебно-

тренировочной нагрузки в различные циклы тренировки: годичные, месячные, недельные, 

в отдельных тренировках. 

Роль больших, средних и малых учебно-тренировочных нагрузок. Вариативность - как 

метод построения тренировки. Величина интервала между подходами и занятиями. 

Особенности построения учебно-тренировочных занятий перед соревнованиями. 

Применение специальной экипировки. Разминка на занятиях и соревнованиях. Количество 

подходов и величина поднимаемого веса в разминке на соревнованиях. 
 

ПЛАНИРОВАНИЕ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных. 

Планирование и учёт проделанной работы и их значение для совершенствования 

учебно-тренировочного процесса. Понятие о планировании. Цель и задачи планирования. 

Круглогодичная тренировка - основа спортивных успехов. Понятие о учебно-

тренировочной нагрузке и её параметрах. 

Групповое и индивидуальное планирование. Дневник тренировки атлета. Форма 

дневника и порядок его ведения. Значение ведения дневника. 
 

Для групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Тренировки и основные требования, предъявляемые к планированию. Виды 

планирования: перспективное (на несколько лет),текущее(на год), оперативное(на этап, 

месяц, неделю, занятие). 

Задачи учебно-тренировочных циклов и их содержание. Динамика учебно-

тренировочной нагрузки в циклах: объём, интенсивность, количество подъёмов 

максимальных весов. Формы учебно-тренировочных планов: перспективного, годичного, 

месячного, недельного, план-конспект урока. 

Документы планирования учебно-тренировочной работы: программа, учебный план, 

годовой график учебно-тренировочной работы, рабочий план, конспект занятия. 

Расписание занятий. 

Календарный план соревнований. Дневник спортсмена. Методика ведения спортивного 

дневника и отчётов о тренировке. 
 

КРАТКИЕ СВЕДЕНИЯ О ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ ОСНОВАХ СПОРТИВНОЙ 

ТРЕНИРОВКИ 

Для всех этапов подготовки. 

Мышечная деятельность - необходимое условие физического развития, нормального 

функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. Спортивная 

тренировка, как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма. 
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Понятие о физиологических основах физических качеств, необходимых троеборцу. 

Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Методы развития силы мышц. 

Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов 

кровообращения, дыхания при занятиях пауэрлифтингом. Продолжительность 

восстановления физиологических функций организма после различных по величине 

учебно-тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Повторяемость различных по 

величине физических нагрузок и интервалы отдыха. Явление задержки дыхания и 

натуживания. Энергозатраты троеборца. Понятие о снижении работоспособности, 

утомлении и восстановлении. Увеличение работоспособности выше исходного уровня 

(супер компенсация). Методы и средства ликвидации утомления и ускорения процессов 

восстановления: активный отдых, водные процедуры, массаж, питание, витамины, 

фармакологические средства и др. Характеристика предстартового состояния троеборца в 

период подготовки и во время соревнований. 
 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Для всех этапов подготовки. 

Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и 

совершенствования моральных и волевых качеств спортсменов. Преодоление трудностей в 

процессе тренировки и соревнованиях, связанных с подъёмов предельных весов. 

Преодоление      отрицательных эмоций перед      тренировками      и соревнованиями. 

Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа нервной деятельности, 

темперамента, психологических особенностей троеборца. 

Психологическая подготовка перед, во время и после соревнований. Участие в 

соревнованиях - необходимое условие проверки и совершенствования моральных и 

волевых 

качеств. Влияние коллектива и тренера на психологическую подготовку спортсмена. 

Средства и методы отдельных психологических качеств. 
 

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных. 

Общая и специальная физическая подготовка юных троеборцев и её роль в процессе 

тренировки. 

Общая подготовка, как основа развития различных качеств, способностей, двигательных 

функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. Требования к общей 

физической подготовке троеборцев. 

Средства общей физической подготовки и их характеристика. Общая физическая 

подготовка, как средство восстановления работоспособности и активного отдыха 

спортсмена. Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки троеборца. 

Контрольные тесты для выявления уровня развития общей физической подготовки. 
 

Для групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Специальная физическая подготовка троеборца и краткая характеристика её средств. 

Взаимосвязь и соотношение общей и специальной физической подготовки троеборца. 

Характеристика физических качеств троеборца: мышечная сила, быстрота движений, 

выносливость, ловкость и гибкость. Методика развития этих качеств. Краткая 

характеристика применения этих средств специальной физической подготовки для 
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различных групп занимающихся. Контрольные нормативы для выявления уровня 

развития специальной физической подготовки 
 
 

ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ. ИХ ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ. 

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных. 

Разбор правил соревнований по пауэрлифтингу. Виды и характер соревнований. 

Положение о соревнованиях. Программа. Права и обязанности участников. Требования к 

специальной экипировке. Представители, тренеры, капитаны команд. Весовые категории и 

возрастные группы. Порядок взвешивания. Правила выполнения упражнений. Вызов 

участников на помост. 

Количество подходов и надбавка веса на штангу. Определение личных и командных 

результатов соревнований. Условия регистрации рекордов. Помещение для соревнований. 

Оборудование и инвентарь. 
 

Для групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Организация и проведение соревнований по пауэрлифтингу. Работа главной судейской 

коллегии. Работа судей и секретарей. Проверка мест соревнований, заявок, судейских 

документов. Распределение обязанностей между судьями. Взвешивание участников. 

Требования к экипировке. Процесс судейства. Управление судейской сигнализацией. 

Медицинское обслуживание соревнований. Работа со зрителями. Информация о ходе 

соревнований. Проведение торжественного открытия и закрытия соревнований. 

Награждение призёров соревнований. Отчёт о проведённом соревновании. Итоговые 

протоколы и подведение итогов командной борьбы. 
 

МЕСТА ЗАНЯТИЙ. ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ. 

Для всех этапов подготовки. 

Требования к спортивному залу для занятий пауэрлифтингом и подсобным 

помещениям. 

Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие пола, стен, помостов. 

Оборудование и инвентарь зала для пауэрлифтинга. Штанги: «лифтёрская», 

тренировочная, нестандартная. Устройство штанги. Специальная скамья для жима лёжа и 

стойки для приседаний. Вспомогательные тренажёры. Гири, разборные гантели, 

эластичные бинты, подставки. 

Специализированный помост. Видеомагнитофон. Наглядная агитация. Методический 

уголок. Справочные материалы. Правила технического осмотра, ремонта и хранения 

спортивного инвентаря. 
 

ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ. 

Для групп начальной подготовки. 

Значение физической культуры и спорта для подготовки к труду и защите Родины. 

Зарождение пауэрлифтинга. Строение организма человека, личная гигиена и закаливание, 

режим дня и основы самоконтроля. Сведения о технике Календарный план соревнований. 

Дневник спортсмена. Методика ведения спортивного дневникаи отчётов о тренировке. 
 

Для учебно-тренировочных групп. 
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Значение физической культуры и спорта, как одного из средств воспитания, укрепления 

здоровья, всестороннего физического развития граждан, роль силового троеборья в 

физическом воспитании. Сведения о некоторых функциях организма человека, о 

регуляции веса тела троеборца. Понятие о врачебном контроле для оценки физического 

развития спортсмена, о влиянии развития отдельных мышц и мышечных групп на технику 

выполнения упражнений троеборца, о средствах общей физической подготовки. Понятие о 

начальном обучении, учебно-тренировочной нагрузке и необходимости её учёта. Правила 

соревнований по пауэрлифтингу. Понимание процесса воспитания моральных и волевых 

качеств спортсмена. 
 

Для групп совершенствования спортивного мастерства. 

Органы государственного руководства физической культурой и спортом в России. 

Участие российских троеборцев в чемпионатах Мира и Европы. Сведения о влиянии 

физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека, о питании 

троеборца, об основах массажа. Методы оценки качества техники при выполнении 

упражнений в троеборье, средства срочной информации. Принципы тренировки 

троеборцев и виды планирования, понятие о учебно-тренировочных циклах, о 

характеристике средств специальной физической подготовки. Основы организации и 

проведения соревнований по пауэрлифтингу. Понятие психологической подготовки 

троеборцев. 
 

Для групп высшего спортивного мастерства. 

Значение спорта в деле укрепления мира между народами. Воздействие упражнений с 

тяжестями на развитие силы и других качеств спортсмена. Понятие об энергетической и 

пластической сущности питания, об энергозатратах троеборцев, о видах спортивного 

массажа, о самомассаже, о травмах и оказании первой помощи. Определение качества 

выполнения упражнений по траектории, ускорению, скорости штанги, реакции опоры 

атлета, использованию специальной экипировки. Этапы становления двигательного 

навыка при обучении, принципы тренировки троеборца. Документы планирования. 

Снижение работоспособности при утомлении, комплекс восстановительных мероприятий. 

Организация и проведение соревнований. Средства и методы развития отдельных 

психических качеств. 
 

4.1.2. Практическая подготовка. 
 

4.1.2.1 Общая физическая подготовка. 
 

Для всех этапов подготовки. 

Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина 

строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчёт на 

группы. Повороты. 

Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения 

направления при беге и ходьбе. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: Упражнения для рук и плечевого пояса: 

движение руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лёжа), сгибание, 

разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками 

одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоём с 

сопротивлением. Отталкивание. Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и 
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повороты головы. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны, круговые движения 

туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание 

прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине, седы из положения лёжа на спине; 

Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой 

ногой,приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными 

пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д.; Упражнения для всех частей тела: 

сочетания движений различными частями тела (приседания с наклоном вперёд и 

движением и руками, выпады с наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и 

движениями туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и др., 

разноименные движения на координацию, упражнения на формирование правильной 

осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с 

сопротивлением партнёра, имитационные упражнения (имитация техники пауэрлифтинга). 

Обще развивающие упражнения с предметом: упражнения со скакалкой; с 

гимнастическойпалкой; с набивными мячами. 

Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке; на канате; на 

гимнастическом козле; на кольцах; на брусьях; на перекладине; на гимнастической стенке. 

Упражнения из акробатики: кувырки;стойки; перевороты; прыжки на мини-батуте. 

Лёгкая атлетика: бег на короткие дистанции (30,60,100 м); прыжки в длину с места и 

разбега; прыжки в высоту с места; метание диска, гранаты, толкание ядра, гири. 

Спортивные игры: баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, 

футбол; спортивные игры по упрощённым правилам. 

Подвижные игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, 

перетягивание каната, эстафеты. 

Плавание: для не умеющих плавать - овладение техникой плавания; плавание на 

дистанцию 25, 50, 100 м; прыжки, ныряние; приёмы спасения утопающих. 
 

4.1.2.2.Специальная физическая подготовка. 
 

ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ УПРАЖНЕНИЙ 

ПАУЭРЛИФТИНГА(ИЗУЧЕНИЕ) 

Для всех этапов подготовки: 

ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Съём штанги со 

стоек. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, 

способствующие системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от 

подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величина углов в 

этих суставах. 

Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в 

разных способах подседа. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении 

упражнения. 

ЖИМ ЛЕЖА. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Расстановка ног. 

Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги на груди. 

Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении 

упражнения. 

ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная ширина 

хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины углов в коленных, 

голеностопных и тазобедренных суставах. Разновидности старта (динамический, 

статический). Дыхание во время выполнения упражнения. 
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Съём штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Фиксация штанги в 

верхней точке подъёма. Выполнение команд судьи. 
 

ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ 

В ПАУЭРЛИФТИНГЕ (СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ). 

Для учебно-тренировочных, совершенствования спортивного мастерства и групп 

высшего спортивногомастерства. 

ПРИСЕДАНИЕ. Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное соотношение 

быстроты и глубины подседа. 

Техника подведения рук под гриф штанги. Максимальное использование средств 

специальной экипировки для достижения наивысшего результата. 

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании, не 

вызывающий резких смещений штанги в вертикальной и горизонтальной плоскостях. 

Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при приседаниях. Ритмовая 

структура приседаний. Фиксация. Техника постановки штанги на стойки. 

ЖИМ ЛЁЖА. Подъём штанги от груди Положение рук, ног и туловища на старте. 

Использование максимального прогиба в позвоночнике для уменьшения пути штанги. 

Направление, амплитуда и скорость опускания. Положение звеньев тела перед началом 

жима. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при жиме лёжа. 

Ритмовая структура жима лёжа. Фиксация веса и техника опускания штанги на стойки. 

Максимальное использование средств специальной экипировки для достижения высокого 

результата в жиме лёжа. 

ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев тела спортсмена в первой и 

второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий атлета в тяге. Наиболее 

рациональное расположение звеньев тела. Ритмовая структура тяги. 

Основные факторы, предопределяющие величину скорости и подъёма штанги. 

Использование средств специальной экипировки для достижения наивысшего результата в 

тяге. 

Для всех упражнений в пауэрлифтинге. Целостное и расчленённое выполнение 

отдельных периодов и фаз упражнения. Специально-вспомогательные упражнения. 

Применение пассивного растяжения мышц перед выполнением упражнения и после него. 

Ударный метод развития взрывной силы мышц для совершенствования элементов техники 

с повышением реактивной способности нервно-мышечного аппарата. Избирательная 

тренировка отдельных мышц или мышечных групп. 
 

КОНТРОЛЬ ПРОЦЕССА СТАНОВЛЕНИЯ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

ТЕХНИЧЕСКОГО СРЕДСТВА. 

Причинно-следственные связи возникновения ошибок, их систематизация. Контроль 

техники выполнения упражнений с помощью технических средств. Критерии 

технического мастерства: минимальное расстояние и траектория движения штанги, 

вертикальная составляющая реакции опоры, скорость и ускорение движения штанги, 

изменения углов в суставах, порядок и характер возбуждения отдельных мышечных групп. 

Ритм выполнения отдельных периодов и фаз движения штанги. Временные и амплитудные 

соотношения характеристик техники. 
 

РАЗВИТИЕ СПЕЦИФИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ТРОЕБОРЦА. 

Упражнения, используемые на тренировке троеборца: 
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ПРИСЕДАНИЯ. Приседания в уступающем режиме с дополнительным весом, с 

задержкой в приседе, полуприседания с большим весом, приседания с прыжками, 

приседания с широкой и узкой расстановкой ног, приседания со штангой на груди; жиме 

ногами вертикально и под углом, разгибании ног сидя, сгибании ног лёжа, приседания с 

весом на поясе, сведение и разведение ногв специальном тренажёре, изометрические 

упражнения. 
 

ЖИМ ЛЁЖА. Жим лёжа в уступающем режиме с дополнительным весом, с задержкой 

на груди, жим со стоек от груди, жим под углом вверх и вниз головой, разведение гантелей 

на горизонтальной и наклонной скамье, подъём лёжа из-за головы, отжимания от брусьев, 

отжимания от пола с хлопком, разгибание рук лёжа и стоя, полу жим, жим стоя с груди 

и со спины, жим гантелей, подъём гантелей через стороны, изометрические упражнения. 
 

4.2. Учебно-тематический план. 
 

Таблица № 13 

Учебно-тематический план 
 
 

Этап 

спортив 

ной 

подгото 

вки 

 
 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

 
 
 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

Объем 

време 

ни в 

год 

(минут 

) 
 
 
 

≈ 

120/18 

0 

 
 

Сроки 

проведен Краткое содержание 

ия 

 

История Зарождение и развитие вида спорта. 

 

Этап 

начальн 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

 

≈13/20 сентябрь 
Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

 

ой 

подгото 

 

Физическая 

культура – 

 

Понятие 

Формы 

 

о физической культуре и спорте. 

физической     культуры.      Физическая 
 

вки важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 
 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

 
 

≈13/20 октябрь 

 
 
 
 
 
 
 

≈13/20 ноябрь 

культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

 
 
 
 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 
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обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 
 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание 

организма 

 
 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 
 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

 

≈13/20 декабрь 
 
 
 
 
 

≈13/20 январь 

 
 
 
 
 
 

≈13/20 май 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом. 
 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

 
 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

 

Понятийность.       Классификация       спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 
 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

 
 
 
 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

 
 

≈14/20 июнь 

 
 
 
 
 
 

≈14/20 август 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 
 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 
 

Оборудование и Правила эксплуатации и безопасного 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

 

≈14/20 
ноябрь-

май 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 

Учебно-

трениро 

-вочный 
 

этап 

(этап 

спортив 

ной 

специал 

иза-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 
 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

 
 

≈600/9 

60 

 
 
 
 

≈70/10 

7 

 
 
 
 
 
 
 
 

Физическая культура и спорт как социальные 

сентябрь феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 
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личностных 

качеств 
 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

 
Режим дня и 

питание 

обучающихся 

 
 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

 

Учет 

соревновательно 

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 
 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки.Осно 

вы техники вида 

спорта 

 
 

Психологическая 

подготовка 

 
 
 
 

≈70/10 

7 

 
 
 

≈70/10 

7 

 
 
 

≈70/10 

7 

 
 
 
 

≈70/10 

7 

 
 
 
 
 

≈70/10 

7 

 
 
 
 

≈60/10 

6 

 
 
 
 
 

октябрь 
 
 
 
 

ноябрь 
 
 
 
 
 

декабрь 
 
 
 
 
 

январь 
 
 
 
 
 
 

май 
 
 
 
 
 

сентябрь-

апрель 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 
 

Зарождение олимпийского 

движения.Возрождение     олимпийской идеи. 

Международный       Олимпийский комитет 

(МОК). 
 
Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Спортивная         физиология.         Классификация 

различных видов     мышечной     деятельности. 

Физиологическая      характеристика      состояний 

организма                     при                     спортивной 

деятельности.Физиологические            механизмы 

развития двигательных навыков. 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

 
 
 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата. 

 
 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 
 

Оборудование, Классификация спортивного инвентаря и 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

 
 

Правила вида 

спорта 

 
 
 

 

≈60/10 декабрь-

6                 май 

 
 
 

≈60/10 декабрь-

6                 май 

 
 
 

 
 
 
 

  

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 
 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

 
 
 
 
 
 

 



 
 
 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам. 
 

5.1. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» относятся: 
 

- Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 
 

- Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта «пауэрлифтинг» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «пауэрлифтинг» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 
 

- В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «пауэрлифтинг». 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

1. Весы электронные (до 200 кг) 

2. Гири спортивные (8, 10, 16, 24, 32 кг)  

3. Зеркало (0,6x2 м) 

4. Магнезница 

5. Музыкальный центр 

6.Помост для пауэрлифтинга (3x3 м)  

7. Силовая рама 14. Скамейка гимнастическая 

8. Скамья домкратная для жима лежа  

9. Стенка гимнастическая 

10. Стойка домкратная для пауэрлифтинга со скамьей (для приседаний) 

11. Стойка под гантели  

12. Стойка под грифы  

13. Стойка под диски 
 

14. Тренажер для мыщц живота 

15. Тренажер для мыщц ног 

16. Тренажер для мыщц спины 

17. Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензий) 

18. Турник навесной на гимнастическую стенку 

19. Гриф штанги для пауэрлифтинга с набором дисков           

(350 кг) 

20. Скамья с регулируемым углом наклона 
21. Секундомер 

  



 

6.2. Кадровые условия реализации Программы. 
 

6.2.1. Укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими и иными 

работниками. 
 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по 

видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "пауэрлифтинг", а также 

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 
 

6.2.2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Учреждения. 
 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№ 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный         № 68615),         профессиональным стандартом«Специалист 

по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 

23.04.2019, регистрационный № 54475), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным     приказом     Минздравсоцразвития России     от     15.08.2011     №     916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 
 

6.3.1. Список литературных источников. 
 

Основная литература. 

1. Дальский Д.Д. Коррекция тренировочной нагрузки в пауэрлифтинге на основе 

методов оперативного контроля: автореф. дис. ... канд. пед. наук/ Д. Д. Дальский.- СПб., 

2013.- 23 с. 

2. Зинкевич Д.А. Тяжелая атлетика, бодибилдинг, пауэрлифтинг, гиревой спорт: история 

развития, правила соревнований, методика тренировки: учеб. пособие для студентов по 

направлению 034300 "Физ. культура"/ Д. А. Зинкевич.- Челябинск: [б. и.], 2012.- 110 с. 

3. Клусов Е.А. Круговая тренировка в пауэрлифтинге: учеб.-метод. пособие/ Е. А. 

Клусов, С. В. Добовчук.- М.: Изд-во МГИУ, 2008.- 80 с. 

4. Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта 

(Приказ Министерства спорта РФ от 27.12.2013 № 1125)

consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q
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5. Федеральный закон РФ от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с последними изменениями и дополнениями от 23 июля 2013 г.) 

6. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта пауэрлифтинг (утв. 

приказом Министерства спорта РФ от 07 декабря 2015 г. № 1121). 

7. Шейко Б.И. Пауэрлифтинг. От новичка до мастера: монография/ Б. И. Шейко.- М.: 

Актиформула, 2013.- 560 с. 
 

Дополнительная литература 

1. Кулиненков Д.О., Кулененков О.С. Справочник фармакологии спорта- лекарственные 

препараты спорта. – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – 292с. 

2. Лях В.И. Двигательные способности школьников: основы теории и методики 

развития. – М.: Терра-Спорт, 2000. – 192 с. 

3. Программы спортивного питания в эргогенном обеспечении подготовки спортсменов : 

метод. пособие/ С.Н. Португалов, Н.И. Волков, В.И. Олейников, Н.А. Фурдин. - М.: 

Советский спорт, 2012. – 60с. 

4. Сейфулла Р.Д. Спортивная фармакология. Справочник. –М.: ИПК «Московская 

правда», 1999.-106с. 

5. Солоненко О.А. Пауэрлифтинг: Учебное пособие. – Вологда: Издательство «Русь», 

2005. – 44с. 

6. Трофимова О.Г., Солоненко О.А. Силовые виды спорта: от истоков к современности: 

монография/ О.Г. Трофимова, О.А. Солоненко. – Ярославль: Изд-во ЯГПУ, 2010. – 151 с. 

7. Физиологический пауэрлифтинг [Электронный ресурс]: монография/ под ред. : В. А. 

Таймазова, А. А. Хадарцева; Национальный ун-т физ. культуры, спорта и здоровья им. П. 

Ф. Лесгафта.- Электрон. дан..- Тула: Тульск. полиграфист, 2013.- 1 электрон. опт. диск 

(CD-ROM) 

8. Шейко Б.И. Пауэрлифтинг. Настольная книга пауэрлифтира. – М.: Издание 

исследовательского отдела ЗАО ЕАМ СПОРТ СЕРВИС. – 2003. – 546с. 

9. Шейко Б.И. Пауэрлифтинг России в цифрах и фактах 1971-2008: справочник/ Б. И. 

Шейко.- Красноярск: [б. и.] Кн.3: Чемпионаты мира. IPF.- 2009.- 800 с. 
 

6.3.2. Перечень Интернет-ресурсов. 
 

Международные: 

Международная Федерация пауэрлифтинга – http://www.powerlifting-ipf.com 

Европейская Федерация пауэрлифтинга – http://www.europowerlifting.org 

Международный Олимпийский Комитет – «http://www.olympic.org» 

ВАДА (Всемирное антидопинговое агентство) – «http://www.wada-ama.org» 

Всероссийские: 

Министерство спорта Российской Федерации – «http://www.minsport.gov.ru»; 

Олимпийский Комитет России – «http://olympic.ru» 

Федерация пауэрлифтинга России – http://fpr-info.ru/ 

РУСАДА (Независимая Национальная антидопинговая организация) – 

«http://www.rusada.ru/» 
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