
Муниципальное автономное учреждение  

дополнительного образования «Спортивная школа «Старт» 

(МАУ ДО «Спортивная школа «Старт») 

 

 

 

 

Рассмотрено 

на заседании тренерского совета  

МАУ ДО «Спортивная школа «Старт» 

Протокол № ___ от _________ 

 

 

 

 

 

 

 

Утверждаю 

Директор МАУ ДО «СШ «Старт» 

______________ А.П. Егупов  

приказ  

МАУ ДО «Спортивная школа «Старт» 

№ ______ от ______________  

 

 

 

 

 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Пауэрлифтинг» 
 

 

Разработана с учетом примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг»,  

утверждённой Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

20.12.2022 № 1274 

в соответствии требований Федерального стандарта спортивной подготовки  

по виду спорта «пауэрлифтинг»,  

утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

09.11.2022 № 962 

 
 

Этап спортивной подготовки Продолжительность 

этапов (в годах) 

Этап начальной подготовки 3 

Учебно - тренировочный этап (Этап спортивной 

специализации) 

5 

Этап спортивной специализации  не ограничивается 

Этап спортивной специализации  не ограничивается 
 

 

 

г. Урай, 2023 год  



  Разработчики 
 

 

Инструктор-методист                                                

 

                               Байметова Альбина Рафисовна 

  

Начальник отдела по 

спортивной подготовке  

 

                                   Чемшит Ирина Ивановна 

  

Тренер-преподаватель                          Мерзляков Анатолий Валентинович 

 

 

Рецензент 

  

                                 Алексеева Земфира Алитовна 
 

 

  



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

   Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «пауэрлифтинг» составлена в соответствии с требованиями к 

осуществлению спортивной подготовки, определяет основные направления и 

условия спортивной подготовки обучающихся в МАУ ДО «СШ «Старт» и 

является документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки по 

пауэрлифтингу на этапе начальной подготовки, учебно-тренировочном этапе, 

этап совершенствования спортивного мастерства и этап высшего спортивного 

мастерства.   

   Актуальность программы заключается в доступности вида спорта для 

любого возраста, возможности использования специфики данного вида спорта 

для развития и совершенствования координации, равновесия, укрепления 

вестибулярного аппарата, развития внимания и наблюдательности. Занятия 

пауэрлифтингом обучают выдержке, самоконтролю и настойчивости в 

достижении цели. Современный этап развития пауэрлифтинга характеризуется 

внедрением инновационных подходов к организации учебно-тренировочного 

процесса, обусловленных появлением новых знаний в области теории и 

методики физической культуры и спорта. Содержание программы и 

рекомендованные в ней средства и методы физкультурно-спортивной работы 

соответствуют современным приоритетным направлениям развития системы 

дополнительного образования и детско-юношеского спорта в России, отвечают 

личностным потребностям юного спортсмена и его родителей. 

    В основу программы положены следующие принципы (особенности) 

построения процесса спортивной подготовки: 

1. направленность на максимально возможные достижения; 

2. программно-целевой подход к организации спортивной подготовки; 

3. индивидуализация спортивной подготовки; 

4. единство общей и специальной физической подготовки; 

5. непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

6. взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки: 

учебно-тренировочного, соревновательного и воспитательного процессов. 

    Программа составлена на основе правил по виду спорта «пауэрлифтинг», 

результатов мониторинга уровня обученности и физической подготовленности 

обучающихся по виду спорта пауэрлифтинг МАУ ДО «СШ «Старт», 

современных методик спортивной тренировки и соревновательной 

деятельности, методик организации системного контроля и оценки качества 

реализации образовательных программ, положений нормативно-правовых 

актов в области физической культуры, спорта и образования, содержит научно 

обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации 



учебно-тренировочного процесса по виду спорта пауэрлифтинг на различных 

этапах многолетней подготовки и включает разделы: 

7. общие положения; 

8. характеристика программы; 

9. система контроля и нормативные требования к результатам программы; 

10. рабочая программа по этапам и видам спортивной подготовки; 

11. особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам; 

12. условия реализации программы. 

    При составлении программы использованы нормативные требования по 

физической, спортивно-технической подготовке пауэрлифтеров, 

предусмотренные Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «пауэрлифтинг» (утв. приказом Минспорта от 09.11.2022 №962), 

требования к структуре и содержанию программы, утвержденные в примерной 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 

спорта «пауэрлифтинг» (утв. приказом Минспорта от 20.12.2022 №1274), а 

также методические рекомендации «Алгоритм составления дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки на примере игровых видов 

спорта», разработанные ФГБУ «Федеральный центр организационно-

методического обеспечения физического воспитания» в 2023 году. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ  

1.1. Название программы 

   Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «пауэрлифтинг» (далее – программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

спортивным дисциплинам, 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). 

 

Краткая характеристика вида спорта «пауэрлифтинг» 

 Вид спорта «пауэрлифтинг» образовался из набора тяжелоатлетических 

упражнений. В соответствии с правилами Международной федерации 

пауэрлифтинга, пауэрлифтинг или силовое троеборье включает следующие 

соревновательные упражнения:  

приседания;  

жим лежа на горизонтальной станине;  

тяга штанги; 

общая сумма.  

 Пауэрлифтингом занимаются как мужчины, так и женщины разного 

возраста. Соревнования проводятся между спортсменами по категориям, 

которые определяются по следующим признакам: пол, вес и возраст. Каждому 

участнику соревнований дается три попытки на каждый вид упражнения. Из 

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

выбирается лучший результат для каждого вида упражнений, и этот результат 

складывается с общей суммой. Победителем в категории признается тот 

спортсмен, у которого максимальная общая сумма. Если два и более спортсмена 

набирают одинаковую сумму, то более легкий спортсмен получает 

преимущество над более тяжелым.  

    Спортивные дисциплины вида спорта «пауэрлифтинг» определяются 

организацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг» (далее – Организация), самостоятельно в соответствии со 

Всероссийским реестром видов спорта, а также Таблицей № 1. 

 

 

 

 

 



Спортивные дисциплины вида спорта «пауэрлифтинг» 

 

                                                                                                              Таблица №1 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

троеборье - весовая категория 43 кг 074 001 1 8 1 1 Д 

троеборье - весовая категория 47 кг 074 002 1 8 1 1 Б 

троеборье - весовая категория 52 кг 074 003 1 8 1 1 Б 

троеборье - весовая категория 53 кг 074 004 1 8 1 1 Ю 

троеборье - весовая категория 57 кг 074 005 1 8 1 1 Б 

троеборье - весовая категория 59 кг 074 006 1 8 1 1 А 

троеборье - весовая категория 63 кг 074 007 1 8 1 1 Б 

троеборье - весовая категория 66 кг 074 008 1 8 1 1 А 

троеборье - весовая категория 72 кг 074 009 1 8 1 1 Б 

троеборье - весовая категория 74 кг 074 010 1 8 1 1 А 

троеборье - весовая категория 83 кг 074 011 1 8 1 1 А 

троеборье - весовая категория 84 кг 074 012 1 8 1 1 Б 

троеборье - весовая категория 84+ кг 074 013 1 8 1 1 Б 

троеборье - весовая категория 93 кг 074 014 1 8 1 1 А 

троеборье - весовая категория 105 кг 074 015 1 8 1 1 А 

троеборье - весовая категория 120 кг 074 016 1 8 1 1 А 

троеборье - весовая категория 120+ кг 074 017 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

категория 43 кг 
074 018 1 8 1 1 Д 

троеборье классическое - весовая 

категория 47 кг 
074 019 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 52 кг 
074 020 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 53 кг 
074 021 1 8 1 1 Ю 

троеборье классическое - весовая 

категория 57 кг 
074 022 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 59 кг 
074 023 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

категория 63 кг 
074 024 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 66 кг 
074 025 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

категория 72 кг 
074 026 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 74 кг 
074 027 1 8 1 1 А 



троеборье классическое - весовая 

категория 83 кг 
074 028 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

категория 84 кг 
074 029 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 84+ кг 
074 030 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая 

категория 93 кг 
074 031 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

категория 105 кг 
074 032 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

категория 120 кг 
074 033 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая 

категория 120+ кг 
074 034 1 8 1 1 А 

жим - весовая категория 43 кг 074 035 1 8 1 1 Д 

жим - весовая категория 47 кг 074 036 1 8 1 1 Б 

жим - весовая категория 52 кг 074 037 1 8 1 1 Б 

жим - весовая категория 53 кг 074 038 1 8 1 1 Ю 

жим - весовая категория 57 кг 074 039 1 8 1 1 Б 

жим - весовая категория 59 кг 074 040 1 8 1 1 А 

жим - весовая категория 63 кг 074 041 1 8 1 1 Б 

жим - весовая категория 66 кг 074 042 1 8 1 1 А 

жим - весовая категория 72 кг 074 043 1 8 1 1 Б 

жим - весовая категория 74 кг 074 044 1 8 1 1 А 

жим - весовая категория 83 кг 074 045 1 8 1 1 А 

жим - весовая категория 84 кг 074 046 1 8 1 1 Б 

жим - весовая категория 84+ кг 074 047 1 8 1 1 Б 

жим - весовая категория 93 кг 074 048 1 8 1 1 А 

жим - весовая категория 105 кг 074 049 1 8 1 1 А 

жим - весовая категория 120 кг 074 050 1 8 1 1 А 

жим - весовая категория 120+ кг 074 051 1 8 1 1 А 

 

 Программа разработана с учетом примерной дополнительной 

образовательной программы по виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденной 

приказом Минспорта России 20.12.2022 № 1274, требований к физкультурно-

оздоровительным и спортивным услугам, обеспечивающих безопасность жизни, 

здоровья обучающихся, учёт психофизических, возрастных и индивидуальных 

особенностей обучающихся, а также следующих нормативных правовых актов: 

1. Федерального закона 29.12.2012 г. № 273 – ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 



2. Федерального закона 4.12.2007 г. № 329 – ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

3. Приказа Министерства спорта России 30.10.2015 г. № 999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации»; 

4. Приказа Министерства спорта России 03.08.2022 г. № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 

5. Приказа Министерства здравоохранения РФ 23.11.2020 №1144н «Об 

утверждени и порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений 

о допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях»; 

6. Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав 

спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 

физической культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

7. этап начальной подготовки (далее – НП); 

8. учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации, 

далее – УТ); 

9. этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ); 

10. этап высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ). 



Содержание программы учитывает особенности подготовки обучающихся 

пауэрлифтингу, в том числе: 

1. построение процесса спортивной подготовки в соответствии со 

спецификой соревновательной деятельности в виде спорта «пауэрлифтинг»; 

2. преемственность технической, тактической, физической, психологической 

подготовки в пауэрлифтинге; 

3. повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств и 

совершенствование специальной выносливости; 

4. использование оптимальных объемов специальной подготовки, 

моделирующей соревновательную деятельность. 

 

1.2. Отличительные особенности спортивных дисциплин 

вида спорта «пауэрлифтинг» 

Пауэрлифтинг включает 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 положение. После чего судьей дается команда 

вернуть штангу на стойки. 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 старшей судье. Атлет должен лежать на спине, головой, 

плечами и ягодицами, соприкасаясь с поверхностью скамьи. Руки должны 

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. 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 любая преднамеренная попытка поднять ее считается подходом.  

Особенности: Отличительной особенностью пауэрлифтинга от других 

силовых видов спорта является то, что в этой дисциплине важны показатели 

абсолютной силы. Процесс адаптации к физическим нагрузкам во время 

тренировочной и соревновательной деятельностях организм атлета 

приспосабливается не только к величине поднимаемого груза, но и к 

изменению функций, биохимическим процессам и вызываемым ими реакциям 

жидких сред организма. Следует добавить к этому и изменение 

психоэмоционального фона, на котором совершается соревновательная 

деятельность. Например, в таких видах спорта, как пауэрлифтинг, на 

соревнованиях психоэмоциональное состояние не только меняется от попытки 

к попытке, но и является в ряде случаев одним из главных факторов 

достижения спортивного успеха. 

 

1.3. Цель, основные задачи и планируемые результаты реализации 

 программы 

 

Целью реализации Примерной 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 Примерной программы представляют 

собой систему ожидаемых результатов освоения обучающими 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, 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. 

Цель многолетней спортивной подготовки – развитие и совершенствование 

физических качеств, силы и выносливости, улучшение физической 

подготовленности и физического развития посредством занятий пауэрлифтингом, 

подготовка спортивного резерва для сборных команд Ханты-Мансийского 

автономного округа – Югры (далее – автономный округ) и Российской 

Федерации по пауэрлифтингу. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

1. формирование и развитие спортивных и творческих способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 

интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

2. формирование навыков адаптации к жизни в обществе, 

профессиональной ориентации; 

3. выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в 

спорте. 

Преимущественная направленность этапа начальной подготовки заключается в 

организации спортивного отбора и определении спортивной специализации 

детей. Основной целью этапа начальной подготовки является привлечение 

максимального количества детей к занятиям спортом, направленным на 

гармоничное развитие физических качеств и изучение базовой техники, 

воспитание волевых и морально-этических качеств личности, формирование 

потребности к ведению здорового образа жизни. 

Учебно-тренировочный этап направлен на спортивную специализацию 

обучающихся в виде спорта «пауэрлифтинг». На учебно-тренировочном этапе 

цель спортивной подготовки – формирование спортивного мастерства 

пауэрлифтеров, дальнейшее развитие физических качеств и функциональной 

подготовленности, воспитание специальных психических качеств, приобретение 

соревновательного опыта для повышения спортивных результатов. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства рассматриваются пути 

максимальной реализации возможностей организма лица, проходящего 



спортивную подготовку, и его двигательного потенциала. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса: 

1. совершенствование техники избранного вида спорта и специальных 

физических качеств; 

2. повышение технической и тактической подготовленности; 

3. освоение необходимых тренировочных нагрузок; 

4. совершенствование соревновательного опыта и психической 

подготовленности; 

5. достижение спортивных результатов на уровне KMC, МС и MCМК. 

Этап высшего спортивного мастерства характерен определенными зонами 

становления мастерства: 

1. зону первых больших успехов (выполнение норматива мастера спорта), 

участие в международных спортивных соревнованиях; 

2. зону достижения оптимальных возможностей (выход на уровень лучших 

спортсменов мира, участие на чемпионатах Европы, мира, Олимпийских 

играх); 

3. зону поддержания высших спортивных результатов. 

Поэтому особое внимание на данном этапе следует уделять подготовке к 

соревнованиям и успешному участию в них. Специализированную 

направленность приобретают тренировки, в которых используется весь 

комплекс эффективных средств, методов и организационных форм 

тренировки с целью достижения наивысших результатов в соревнованиях. 

Тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться и 

строиться с учетом особенностей соревновательной деятельности 

обучающихся. Особое внимание при совершенствовании технико-тактической 

подготовленности также уделяется индивидуализации и повышению 

надежности реализации техники в экстремальных условиях соревновательной 

деятельности. 

На этап достижения высшего спортивного мастерства приходится 

исключительно высокая напряженность соревновательной деятельности 

спортсменов, связанная с острой конкуренцией и плотностью календарного 

плана соревнований. В связи с этим повышаются требования к качеству, 

стабильности и надежности технического и тактического мастерства, морально- 

волевой и психологической устойчивости спортсменов в условиях частых и 

ответственных стартов. 

Основная цель данного этапа подготовки – достижение высокого 

спортивного результата на крупнейших международных соревнованиях. Для 

данной ступени мастерства характерно дальнейшее совершенствование задач, 

поставленных на предыдущем этапе подготовки. 



При этом особое внимание уделяется качеству и стабильности достигнутых 

результатов. 

К числу главных задач следует отнести: 

4. освоение максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок; 

5. повышение спортивно-технического и спортивного мастерства, уровня 

общефизической и специальной физической подготовок; 

6. совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение 

опыта формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, 

самонастройки, сосредоточения внимания и мобилизации; 

7. успешное и стабильное выступление на республиканских и 

международных соревнованиях любого масштаба; 

8. выполнение спортсменами плановых заданий, предусмотренных 

индивидуальными планами подготовки; 

9. выполнение соответствующих разрядных требований; 

У спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического 

мастерства, отмечается высокая степень совершенства специализированных 

восприятий (чувства ритма, чувства развиваемых усилий), а также способности 

управлять движениями за счет реализации основной информации, 

поступающей от рецепторов мышц, связок, сухожилий, вестибулярного 

аппарата. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы 

тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, 

использование разнообразных средств и приемов психологического 

воздействия: беседы, убеждения, внушения, метода заданий и поручений, 

моделирования соревновательных ситуаций, метода идеомоторной тренировки. 

Оценка эффективности спортивной подготовки на этапе высшего 

спортивного мастерства осуществляется на основе анализа следующих 

показателей: 

1. количество спортсменов, включенных в основной и резервный составы 

спортивных сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской 

Федерации; 

2. стабильность успешных результатов выступления в официальных 

международных, всероссийских и межрегиональных спортивных 

соревнованиях, количество призовых мест; 

3. сохранность контингента спортсменов высокой квалификации, при 

условии стабильности выступления на официальных международных, 

всероссийских и межрегиональных спортивных соревнованиях. 
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2. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ 

2.1. Сроки реализации этапов программы, возраст лиц, 

проходящих спортивную подготовку, наполняемость групп. 

  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной   подготовки показаны в таблице 2: 

 

                                                                                                                 Таблица 2 
Этапы спортивной подготовки Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления 

перевода в 

группы (лет) 

Минимальная 

наполняемость 

групп 

(человек) 

Максимальное 

количество 

 

Этап начальной 

подготовки 

 

3 года 10 8 9 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 лет 12 6 7 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается  16 3 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 17 1 2 

 

2.2. Объем программы 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

представлен в таблице 3: 

Таблица 3 

Этапный норматив Год обучения Количество 

часов 

в неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

Этап начальной подготовки 

 

1 5 260 

2 6 312 

3 8 416 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

1 10 520 

2 12 624 

3 14 728 

4 16 832 

5 18 936 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 20 1040 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 24 1248 

 

 

 



 Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства и включают в 

себя теоретическую, организационную части и другие мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям. Направленность, содержание и 

продолжительность учебно-тренировочных сборов определяется в зависимости 

от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или 

прошедших спортивных соревнований. Виды учебно-тренировочных 

мероприятий и их предельная продолжительность по этапам спортивной 

подготовки указаны в таблице 4. 

                                                                                                                              Таблица 4                                  

№   

 

п/п 

Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно- тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 
- 14 18 18 



и/или специальной 

физической подготовке 

2.2. Восстановительные 

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- 

- 
 

- 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия  

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов в целях выявления 

лучшего участника, проводимое по утвержденному организатором положению 

(регламенту).  

Участие обучающихся в спортивных соревнованиях по пауэрлифтингу 

осуществляется на основании утвержденного плана физкультурных и 

спортивных мероприятий в соответствии с календарным планом МАУ ДО «СШ 

«Старт», календарным планом Ханты-Мансийского автономного округа – Югры 

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. Требования к участию в спортивных соревнованиях 

обучающихся: 

1. соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «пауэрлифтинг»; 

2. наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

3. соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 



выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной 

деятельности. 

                                                                                                                             

                                                                                                                             Таблица 5 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы подготовки 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивного 

совершенствования) 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 

  
1 1 2 2 1 1 

Отборочные 

 

- - 
1 2 2 2 

Основные 

 

- - 
1 2 2 2 

 

2.4. Виды (формы) обучения по программе 

Форма обучения по программе: очная; очная с применением дистанционных 

технологий. Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:  

1. учебно-тренировочные занятия; 

2. учебно-тренировочные мероприятия; 

3. промежуточная аттестация; 

4. итоговая аттестация; 

5. спортивные соревнования; 

6. инструкторская практика; 

7. судейская практика; 

8. работа по индивидуальным планам. 

 

Учебно-тренировочные занятия 

Освоение допонительной образовательной программы осуществляется в 

рамках проведения групповых теоретических и практических учебно-

тренировочных занятий. Формы организации занятий: урочная дистанционная 

(синхронная и асинхронная организация учебно-тренировочного процесса с 

применением дистанционных образовательных технологий).  

Дистанционные технологии обучения применяются при возникновении 

ситуаций угрозы жизни и здоровью занимающихся (эпидемии, режим 

повышенной готовности), а также при отсутствии материально-технической 



базы по производственным причинам (ремонтные работы, соревновательная 

деятельность). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

устанавливается в астрономических часах и не должна превышать: 

1. на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

2. на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 

часов; 

3. на этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ) – 4 часов; 

4. на этапе высшего спортивного мастерства (ВСМ) – 4 часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса на 

период выезда тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

отпуска допускается объединение на временной основе учебно-тренировочных 

групп для проведения учебно-тренировочных занятий при соблюдении 

следующих условий: 

1. непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

2. непревышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

3. обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

2.5. Годовой учебно-тренировочный план 

  Учебно-тренировочный процесс ведётся круглогодично в соответствии с 

учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Начало учебно-

тренировочного года – 1 октября текущего года. 

  Основанием для зачисления является выполнение требований 

Федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта 

пауэрлифтинг. 

  Учебно-тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию в 

соответствии со следующими сроками: 

1. перспективное планирование, позволяющее определить этапы реализации 

программы спортивной подготовки; 

2. ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения 

групповых и индивидуальных учебно-тренировочных занятий и 

промежуточной (итоговой) аттестации обучающихся; 



3. ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по 

проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную 

работу спортсменов по индивидуальным планам; учебно-тренировочные 

сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

4. ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого 

срока проведения), инструкторская и судейская практика, а также медико-

восстановительные и другие мероприятия. 

Планирование участия тренеров-преподавателей и (или) других 

специалистов, участвующих в реализации дополнительной программы 

спортивной подготовки, производится с учетом следующих особенностей: 

5. работа по учебно-тренировочному плану одного тренера-преподавателя 

или специалиста с группой спортсменов в течение всего спортивного сезона; 

6. одновременная работа двух и более тренеров-преподавателей и (или) иных 

специалистов с одними и теми же спортсменами (группой), закрепленными 

одновременно за несколькими специалистами с учетом специфики вида спорта 

пауэрлифтинг; 

7. бригадный метод работы (работа по реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки более чем одного тренера-

преподавателя и (или) другого специалиста, непосредственно осуществляющих 

учебно-тренировочный процесс по этапам (периодам), с контингентом 

обучающихся, закрепленным персонально за каждым специалистом) с учетом 

конкретного объема, сложности и специфики работы. 

Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки представлен в 

таблице 6. 

 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

                                                                                                                Таблица №6 

№ 

п/п 
Виды подготовки  

Этапы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство 

вания спортив 

ного мастерст 

ва 

Этап 

высшего 

спортив 

ного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Наполняемость групп (человек) 

8 чел. 6 чел. 3 чел. 1 чел. 

Недельная нагрузка в часах 

5ч. 6-8 ч. 10-14 ч. 16-18 ч. 20 ч. 24 ч. 



Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 ч. 3 ч. 4 ч. 4 ч. 

  
Общее количество часов в 

год 
260 

312-

416 

520-

728 

832-

936 
1040 1248 

1 
Общая физическая  

подготовка (%) 
46-55 41-50 25-40 20-25 15-20 10-15 

2 
Специальная физическая 

подготовка (%) 25-30 30-35 35-40 38-47 40-50 42-55 

3 
Спортивные соревнования  

(%) 
- - 5-7 5-15 5-20 5-20 

4 
Техническая  подготовка 

(%) 
10-20 10-20 10-15 10-15 5-15 5-15 

5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  (%) 

1-2 1-2 2-5 2-5 4-5 4-5 

6 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 2-3 3-4 4-5 4-5 

7 

Медицинские, медико-

биологические,  

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 

 

Годовой учебно-тренировочный план этапа начальной подготовки (в часах)  

 

                                                                                                                           Таблица №7 
№ 

п/п 
Виды подготовки 1 год 2 год 3 год 

1 Общая физическая  подготовка   140 160 200 

2 Специальная  физическая подготовка   70 90 120 

3 Спортивные соревнования   - - - 

4 Техническая  подготовка    41 51 70 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая  

подготовка, из них: 
  

 

тактическая подготовка   2 2 5 

теоретическая подготовка 2 2 5 

психологическая подготовка 1 1 4 

6 Инструкторская и судейская практика, из них  - - - 

 Инструкторская практика  - - - 

 Судейская практика  - - - 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль, из них: 

  

 

 Медицинские, медико-биологические 2 2 4 

 Восстановительные мероприятия 1 2 4 

 Тестирование и контроль 1 2 4 

 ИТОГО 260 312 416 

 

 



Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа 

(углубленной специализации) (в часах) 

 

                                                                                                                        Таблица №8 
№ 

п/п 
Виды подготовки 1 год 2 год 3 год 4 год 5 лет 

1 Общая физическая  подготовка   150 180 240 250 270 

2 Специальная  физическая подготовка   200 240 270 320 350 

3 Спортивные соревнования   50 60 70 80 95 

4 Техническая  подготовка    60 70 80 90 100 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка, из них: 
     

тактическая подготовка   10 15 20 20 25 

теоретическая подготовка 5 5 10 10 15 

психологическая подготовка 5 5 6 2 5 

6 Инструкторская и судейская 

практика, из них  
     

 Инструкторская практика  10 12 9 15 20 

 Судейская практика  10 12 9 15 20 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

     

 Медицинские, медико-биологические 5 5 5 8 8 

 Восстановительные мероприятия 13 18 7 20 26 

 Тестирование и контроль 2 2 2 2 2 

 ИТОГО 520 624 728 832 936 

 

2.6. Календарный план воспитательной работы 

Воспитательная работа представляет собой совокупность педагогических 

воздействий, направленных на решение задач патриотического, нравственного, 

трудового, социологического, художественно-эстетического, правового, 

физического воспитания. 

Основная цель воспитательной работы - воспитание всесторонне развитой 

личности, формирование здорового образа жизни, активной жизненной позиции. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель проводит ее во время учебно-тренировочных занятий и 

дополнительно на учебно-тренировочных сборах и в спортивно-

оздоровительных лагерях, где используется и свободное время. На протяжении 

всего периода обучения тренер-преподаватель формирует у обучающихся 

патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, 

самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании 

с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Успешность воспитания юного спортсмена во многом обусловлена 

способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи специальной 

спортивной подготовки и общего воспитания, обеспечивая соответствие учебно-



тренировочного процесса общей направленности воспитания. Важное место в 

воспитательной работе отводится соревнованиям. Наряду с воспитанием у 

занимающихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание 

обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у 

занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям 

(допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения участников, тренеров-

преподавателей, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо 

настраивать спортсменов не только на достижение победы, но и на проявление в 

ходе соревнований морально-волевых качеств. Соревнования могут быть 

средством контроля успешности воспитательной работы в коллективе. Наблюдая 

за особенностями поведения обучающихся во время их выступлений, тренер-

преподаватель может делать выводы об уровне морально-волевых качеств. 

Календарный план воспитательной работы представлен в таблице №9. 

Сроки проведения отдельных мероприятий, предусмотренных планом, 

конкретизируются в годовом общешкольном плане воспитательной работы с 

указанием ответственных исполнителей. 

 

                                                                                                                Таблица №9 
№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

 Профориентационная деятельность 

1 Судейская практика - Участие в семинарах различного формата, 

прохождение обучающих курсов;  

- Судейство спортивно-массовых мероприятий и 

соревнований, ВФСК «ГТО». 

В течение 

года 

2 Инструкторская 

практика 

- Просмотр и анализ проведения учебно-тренировочных 

занятий; 

- Разработка планов-конспектов тренировочных занятий 

- Проведение учебно-тренировочных занятий. 

В течение 

года 

3 Профориентационная 

работа 

- Посещение учебных заведений среднего и высшего 

профессионального образования спортивной 

направленности; 

В течение 

года 

- Прохождение производственной практики в 

дошкольных и общеобразовательных учреждениях, 

спортивных школ города Ханты-Мансийска и округа. 

В течение 

года 

 Здоровьесбережение 

1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение: 

- бесед, открытых уроков, мастер-классов, викторин (о 

валеологической культуре, здоровом образе жизни, 

вредных привычках, особенностях и принципах 

формирования экологической культуры и т.д.); 

- спортивных мероприятий; 

- инструктажей по технике безопасности; 

- участие в мероприятиях по антидопингу. 

В течение 

года 

2 Режим питания и 

отдыха 

Проведение лекций, бесед, просмотр видеоматериалов 

(об особенностях организации рационального питания, 

В течение 

года 



распорядке дня, режимах отдыха при занятиях спортом). 

 Патриотическое воспитание обучающихся 

1 Теоретическая 

подготовка 

Проведение: 

- бесед, диспутов, круглых столов, направленных на 

формирование у обучающихся высокого 

патриотического сознания, чувства верности, уважения 

к своему Отечеству, традициям своего народа, 

готовности к выполнению гражданского долга и 

конституционных обязанностей по защите интересов 

Родины; 

- Просмотр кинофильмов, посещение выставок, музеев 

и.т.д. 

В течение 

года 

2 Практическая 

подготовка 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения; 

- праздничных мероприятиях, связанных со значимыми 

датами РФ, ХМАО-Югры, г. Ханты-Мансийска; 

- всероссийских акциях («Кросс наций», «Лыжня 

России» и др.) 

В течение 

года 

Проведение: 

-  мероприятий с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта; 

- тематических спортивно-массовых мероприятий 

(игры, эстафеты, конкурсы, соревнования и т.д.), 

посвященных: «Дню народного единства», «Дню 

защитника отечества», «Дню Победы в ВОВ», «Дню 

защиты детей», «Дню физкультурника» и т.д. 

- Участие в мероприятии спортивная премия 

«Спортсмен года ЮКИОР», «Спортивная Элита» 

Апрель 

 Развитие творческого мышления 

1 Практическая 

подготовка  

Проведение учебно-тренировочных занятия, бесед, 

встреч, дискуссий,  

направленных на развитие спортивного мышления у 

обучающихся, которое способствует достижению 

высоких спортивных результатов. 

Просмотр и анализ (разбор) видеоматериалов учебно-

тренировочных занятий, соревнований. 

Просмотр обучающих видеороликов по видам 

спортивной подготовки. 

В течение 

года 

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

                                                                                                                             Таблица №10 
 Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки 

проведения 

1 Освоение 

обязанностей судей 

при проведении 

спортивных 

Изучение этики поведения спортивных судей, 

овладение спортивной терминологией 

В течение года 

Изучение правил соревнований по избранному 

виду спорта 

В течение года 



мероприятий Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований.  

Изучение общих обязанностей судей в главной 

судейской коллегии и других бригад спортивных 

судей 

В течение года 

Знакомство и изучение с подготовкой и 

оформлением мест проведения соревнований 

В течение года 

2 Освоение методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта 

Разработка комплексов упражнений для развития 

основных физических качеств спортсменов 

В течение года 

Показ простых упражнений для 

совершенствования технической подготовки 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и заключительной 

частей занятия, разминки перед соревнованиями. 

В течение года 

3 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных судей на 

различных позициях. 

В течение года 

Оказание помощи в оформлении мест 

проведения спортивно - массовых мероприятий и 

соревнований 

В течение года 

 Этап совершенствования спортивного мастерства 

1 Освоение 

обязанностей судей 

при проведении 

спортивных 

мероприятий 

Применение и совершенствование этики 

поведения спортивных судей, овладение 

спортивной терминологией 

В течение года 

Изучение и применение правил соревнований по 

избранному виду спорта 

В течение года 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований 

В течение года 

2 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных судей на 

различных позициях в судейской бригаде  

В течение года 

Оформление мест проведения спортивно - 

массовых мероприятий и соревнований 

В течение года 

3 Освоение методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий по 

лыжным гонкам 

Проведение подготовительной (разминочной), 

основной, заключительной частей учебно-

тренировочного занятия 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсменов 

В течение года 

Показ упражнений для совершенствования 

отдельных элементов технической подготовки 

спортсменов 

В течение года 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий  

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и заключительной 

частей занятия, разминки перед соревнованиями. 

В течение года 

 Этап высшего спортивного мастерства 

1 Выполнение 

обязанностей судей 

при проведении 

спортивных 

мероприятий 

Применение этики поведения спортивных судей, 

спортивной терминологии 

В течение года 

Применение знаний правил соревнований по 

избранному виду спорта 

В течение года 

Оформление мест проведения спортивно - В течение года 



массовых мероприятий и соревнований 

2 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Оказание помощи в организации и приема 

нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса ГТО  

В течение года 

Выполнение обязанностей спортивных судей на 

различных позициях в судейской бригаде в 

избранном виде спорта 

В течение года 

3 Проведение 

учебно-

тренировочного 

занятия 

Организация и проведение учебно-

тренировочного занятия под руководством 

тренера 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсмена 

В течение года 

Совершенствование технической подготовки  В течение года 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий  

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и заключительной 

частей занятия, разминки перед соревнованиями. 

В течение года 

 

 

2.8. План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

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 спортсменов, 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: 

1. проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов          и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

-  ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение   в       

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

-  ежегодная оценка уровня знаний. 

 

 



План антидопинговых мероприятий 

  План составляется для каждого этапа спортивной подготовки. В последнем 

столбце даются рекомендации по проведению мероприятия. На основе этого 

плана ежегодно составляется план-график антидопинговых мероприятий в 

организации, осуществляющей программу спортивной подготовки, и подаётся на 

согласование ответственному за антидопинговое обеспечение в регионе 

ежегодно до 1 декабря. План антидопинговых мероприятий представлен в 

таблице 8. 

                                                                                                              Таблица №11 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Семинары и малогрупповые лекции на 

темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств» 

«Права и обязанности спортсменов» 

в течение 

учебно-

тренировочног

о года по плану 

МО 

Информирование спортсменов по 

вопросам спорта в области 

антидопинга  

Важные моменты для спортсменов 

в области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн-семинар «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых правил» 

апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов  

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировочног

о года 

Прохождение онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Семинары и малогрупповые лекции на 

темы:  

"Виды нарушений антидопинговых 

правил" 

"Проверка лекарственных средств" 

"Процедура допинг контроля" 

в течение 

учебно-

тренировочног

о года по плану 

МО 

Информирование спортсменов по 

вопросам в области антидопинга  

Важные моменты для спортсменов 

в области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировочног

о года 

Прохождение онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Онлайн-семинар «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых правил» 

апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

Этап высшего спортивного мастерства 

Семинары и малогрупповые лекции на 

темы:  

"Виды нарушений антидопинговых 

правил" 

"Проверка лекарственных средств" 

"Процедура допинг контроля" 

"Подача запроса на ТИ" 

в течение 

учебно-

тренировочног

о года по плану 

МО 

Информирование спортсменов по 

вопросам в области антидопинга  

Важные моменты для спортсменов 

в области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

http://www.rusada.ru/athletes/
http://www.rusada.ru/athletes/
http://www.rusada.ru/athletes/


"Система АДАМС" 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировочног

о года 

Прохождение онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Онлайн-семинар «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых правил» 

апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

 

 

    2.9. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

1. Контроль за состоянием здоровья обучающегося осуществляется 

специалистами врачебно-физкультурного диспансера (ТСС, ССМ, ВСМ) или 

спортивного врача (НП). 

Углубленное медицинское обследование обучающиеся группы Т (СС) 

проходят раз в год, групп ССМ и ВСМ и члены сборной команды региона не 

реже 2 раз в год. 

1. случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов. 

К занятиям пауэрлифтингом допускаются обучающиеся, отнесенные к 

основной медицинской группе. 

Проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения 

потенциальных возможностей обучающегося, динамики уровня 

тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и 

соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма. 

2. исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с 

дозированными или максимальными физическими нагрузками. Результаты 

тестирования оцениваются на основании эргометрических, вегетативных и 

метаболических показателей. 

1. Восстановительные средства и мероприятия. 

Восстановительные мероприятия являются составной и неотъемлемой 

частью системы подготовки как начинающих, так и квалифицированных 

пауэрлифтеров. От выбора различных восстановительных мероприятий, их 

разнообразия, последовательности применения в тренировочном процессе 

зависит эффективность всего тренировочного процесса. Восстановительные 

средства и мероприятия выбираются в соответствии с возрастом, 

квалификацией спортсмена, а также исходя из материально-технических 

возможностей спортивной школы. 



Средства восстановления подразделяются на: 

Педагогические: 

1. рациональное планирование тренировок в соответствии с 

функциональными возможностями спортсмена; необходимое сочетание общих 

и специальных средств; оптимальное построение тренировочных и 

соревновательных микро-, мезо- и макроциклов; волнообразность и 

вариативность нагрузки; широкое использование переключений 

неспецифических физических нагрузок; рациональное сочетание работы и 

отдыха; введение специальных восстановительных циклов; 

2. построение отдельного тренировочного занятия с использованием 

вспомогательных средств для снятия утомления: полноценная индивидуальная 

разминка; проведение заключительной части занятия; правильный подбор 

снарядов (упражнений) и места тренировки; введение специальных упражнений 

для активного отдыха и расслабления; создание положительного 

эмоционального фона для проведения занятия и т.п.; 

1. использование специализированных приборов и оборудования, 

позволяющих полнее раскрыть функциональные возможности спортсмена, 

превзойти ранее достигнутые уровни проявления двигательных качеств; 

Психологические. 

Применяют различные приемы воздействия на организм спортсмена через 

психическую сферу - психогигиена, психопрофилактика, психотерапия. 

Перечисленные приемы носят сугубо индивидуальный характер. 

Психогигиенические воздействия позволяют снизить уровень нервно-

психической напряженности, психической угнетенности, быстрее восстановить 

затраченную нервную энергию и тем самым ускорить процессы восстановления 

других систем организма. 

К психологическим средствам относятся: аутогенная тренировка и их 

модификации – психорегулирующая тренировка, внушенный сон-отдых, 

самовнушение, видеопсихологическое воздействие и др. 

Психорегулирующая тренировка основана на регуляции 

психологического состояния, использования расслабления (релаксации) 

мышечной системы и воздействия спортсмена на функции своего организма 

посредством слова. 

Самовнушение может оказать значительное влияние на мобилизацию 

резервных возможностей организма спортсмена и ускорение 

восстановительных процессов. Занятия должны проводиться специалистом, 

хорошо знающим психологию и психотерапию. 

Существенное влияние на скорость протекания процессов восстановления 

между тяжелыми тренировками, между комплексами тренировочных 



упражнений в отдельных занятиях, а также между стартами в условиях 

соревнований оказывает внушенный сон-отдых. Использование данного 

мероприятия в тренировочном процессе позволяет увеличить объем 

выполненной работы. 

При необходимости быстрого восстановления сил в случае 

переутомления часто прибегают к помощи гипнотического внушения: в ряде 

случаев оно является наиболее действенным, а иногда и единственным 

способом ускорения снижения явлений переутомления и перенапряжения. 

К эффективным средствам повышения или восстановления 

работоспособности перед повторной или двухразовой тренировкой следует 

отнести парную баню в сочетании с холодными водными процедурами 

(температура воды не выше +12-15 °С). При длительности перерывов между 

тренировками свыше 12-16 часов рекомендуются парная баня и душ (ванна) с 

температурой около +36-37 °С. 

Контрастный душ в течение 5-7 мин также может стать простым сред-

ством восстановления в процессе тренировки при следующей методике 

применения: 1 минута подается горячая вода (+37-38 °С), затем 5-10 секунд - 

холодная (+12-15 °С) и т.д. 

Применение массажа. 

Восстановительный массаж применяется с целью снятия утомления. При 

двухразовых тренировочных занятиях вначале проводится вибрационный 

(низкочастотный) восстановительный массаж 10-15 мин (после первой 

тренировки), а затем – ручной восстановительный массаж 30-45 мин (после 

второй тренировки). Если нет вибрационного аппарата, то проводится ручной 

массаж спустя 1-2 часа после первой тренировки. 

После соревнований восстановительный массаж применяется спустя 24 часа 

после их окончания. Осуществляется щадящий массаж, т.к. мышцы в это время 

очень чувствительны к различным механическим раздражениям. 

Вибрационный (низкочастотный) массаж, выполняемый специальными 

аппаратами (вибраторами), применяется спустя 30-60 мин после тренировки и 

длится 15-25 мин. 

Предварительный (мобилизационный) массаж проводится с 

разогревающими мазями за 30-40 мин до соревнований и длится 10-20 мин. 

Используют следующие приемы: поглаживание, неглубокое разминание, 

вибрацию. 

Реабилитационный массаж применяется после травм и заболеваний. Задача 

массажа – повысить уровень функционального состояния спорт смена, тонус 

мышц. Массаж продолжается 10-15 мин. 



Гидромассаж включает в себя подводный массаж водяной струей под 

высоким давлением. Спортсмен погружается в ванну с температурой воды +37-

38 °С и в течение 5 мин отдыхает. Затем струей воды (давление 3-4 атм) 

массируются конечности, а далее - туловище и область живота (давление 1,0-

1,5 атм).  

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств представлен в таблице 12. 

                                                                                                                        Таблица 12 

№ Мероприятие Содержание 

1. Организация и проведение 

медицинских обследований 

спортсменов поступающих 

Проведение комплексного анализа и оценки ряда 

медико-биологических показателей спортсменов 

по следующим критериям:  

- оценка состояния здоровья и медицинских 

противопоказаний к занятиям в избранном виде 

спорта; 

- анализ факторов лимитирующих физическую 

работоспособность и достижение максимального 

спортивного результата; 

- оценка функционального состояния и уровня 

физической работоспособности; 

- анализ физиологических резервов и 

адаптационно-приспособительных возможностей 

организма. 

2. Организация углубленных 

медицинских обследований 

спортсменов 

Углубленные медицинские обследования 

спортсмены проходят в БУ ХМАО-Югры 

«Клинический ВФД» согласно  

Приказу Министерства здравоохранения РФ от 

23.10.2020г. № 1144н  

3. Организация и проведение 

комплексных, этапных, текущих 

медицинских обследований  

спортсменов и  врачебно-

педагогических наблюдений 

Проведение медицинских обследований 

осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения спортсменов в 

соответствии с планом спортивной подготовки по 

видам спорта и действующей лицензией на 

осуществление медицинской деятельности 

5. Медицинское обеспечение 

тренировочных мероприятий и 

соревнований  

спортсменов 

Проводится штатными медицинскими 

работниками Учреждения, в том числе в выездной 

форме, в соответствии с планом спортивной 

подготовки по видам спорта и действующей 

лицензией на осуществление медицинской 

деятельности. 

6. Лечебная работа со спортсменами 

при возникновении заболеваний и 

травм 

Лечебная работа проводится в рамках 

лицензированных видов деятельности и включает 

комплекс лечебно-диагностических мероприятий: 

- консультативный прием врачей специалистов и 

среднего медицинского персонала; 

- диагностика (функциональная и лабораторная 

диагностика);  

- назначение лечебно-восстановительных 

мероприятий. 



7. Восстановление спортсменов Проведение восстановительных мероприятий 

осуществляется после перенесенных заболеваний 

и травм и период интенсивной спортивной 

подготовки. 

8. Фармакологическое обеспечение и 

применение специализированных  

продуктов питания при подготовке 

спортсменов 

Осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения в основные периоды 

спортивной подготовки в соответствии с 

требованиями антидопингового законодательства 

РФ. 

9. Профилактическая и санитарно-

просветительная работа при 

подготовке  

спортсменов 

Осуществляется по следующим направлениям: 

- организация и проведение мероприятий 

специфической (вакцинация) и не специфической 

профилактики заболеваний; 

- контроль рационов питания; 

- контроль соблюдения антидопинговых правил;  

- консультативный прием с тренерами и 

спортсменами. 

10. Медико-биологическое 

обеспечение спортсменов 

входящих в состав спортивных 

сборных команд  

Российской Федерации. 

Предусматривается только медицинское 

обеспечение по показаниям в рамках лечебной и 

восстановительной работы в объеме первичной 

доврачебной, врачебной и специализированной 

медико-санитарной помощи по лицензированным 

видам медицинской деятельности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К 

РЕЗУЛЬТАТАМ ПРОГРАММЫ 

 

3.1. Требования к результатам освоения программы и участию в спортивных 

соревнованиях 
 

  По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

    На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта "пауэрлифтинг"; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- промежуточная аттестация по итогам освоения разделов программы в 

форме контрольных тренировок; 

  На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

"пауэрлифтинг" и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть   общими   теоретическими  знаниями  о  правилах  вида  

спорта "пауэрлифтинг"; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=415444&date=10.01.2023


- получить уровень спортивной квалификации (спортивный   разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства; 

- промежуточная аттестация по итогам освоения разделов программы в 

форме контрольных тренировок; 

    На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

"пауэрлифтинг"; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- промежуточная аттестация по итогам освоения разделов программы в 

форме контрольных тренировок; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда "кандидат в мастера спорта" не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 
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- промежуточная аттестация по итогам освоения разделов программы в 

форме контрольных тренировок; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания "мастер спорта России" или выполнить нормы и требования, необходимые 

для присвоения спортивного звания "мастер спорта России международного класса" 

не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

    Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, 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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы  

(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

представлены в следующих таблицах № 13-16.                                                                  

Нормативы общей физической и специальной подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг» 

                                                                                                             Таблица № 13 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30 м. с не более 

6,2 6,4 5,7 6,0 

1.2 Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 см 

количество   

раз 

не менее 

9 7 11 9 

1.3 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

130 120 150 135 

1.4 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине за 1 

минуту 

количество 

раз 

не менее 

27 24 32 28 

1.5 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 5 13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, 

ладони на плечах 

с не менее 

7,0 8,0 

2.2 Приседание, ладони на 

затылке 

количество 

раз 

не менее 

10 5 15 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» 
                                                                                                            Таблица №14 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив до года обучения 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1 Бег на 30 м. с не более  

5,7 6,0 

1.2 Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 

см 

количество   

раз 

не менее  

11 9  

1.3 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее  

150 135 

1.4 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине за 

1 минуту 

количество  

раз 

не менее  

32 28 

1.5 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

 раз 

не менее  

13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1 Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, 

ладони на плечах 

с не менее  

9,0 

2.2 Приседание со штангой на 

плечах (вес штанги 70% 

повторного максимума) 

количество  

раз 

не менее  

8 

2.3 Жим лежа (вес штанги 70% 

от повторного максимума) 

количество  

раз 

не менее 

8 

2.4 Становая тяга (вес штанги 

70% от повторного 

максимума) 

количество  

раз 

не менее 

6 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки 

Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

3.2 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», « 

второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд» 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«пауэрлифтинг» 
 

                  Таблица №15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30 м. с не более 

5,3 5,6 

1.2 Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество   

раз 

не менее 

13 10 

1.3 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

20 8 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, ладони 

на плечах 

с не менее 

12 

2.2 Планка на прямых руках с не менее 

60,0 45,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень  

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «пауэрлифтинг» 
 

Таблица №16 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30 м. с не более 

4,9 5,7 

1.2 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз не менее 

27 9 

1.3 Поднимание туловища из положения 

лежа на спине за 1 минуту 

количество раз не менее 

36 33 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Стойка на одной ноге, глаза закрыты, 

руки скрещены, ладони на плечах 

с не менее 

12,0 

2.2 Планка на прямых руках с не менее 

75,0 60,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Режимы учебно-тренировочной работы  

 

Наименование этапа Продолжительность 

этапов 

Возраст для 

зачисления 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

Максимальная 

наполняемость 

(человек) 

Количество 

учебных 

часов в 

неделю 

Требования по физической, 

технической и спортивной 

подготовке на начало года 

Начальная 
подготовка 

1 10 

8 9 

5 
Выполнение норм ОФП, 

медицинская справка 

2 11 6 
Выполнение норм ОФП и СФП, 

Выполнение технических норм 

(НП) 
3 11 8 

Выполнение норм ОФП и СФП, 

Выполнение технических норм  

 
1 12 

6 7 

10 
Выполнение норм ОФП и СФП, 

Выполнение технических норм 

100% - III юн. разряд 

Учебно-

тренировочный этап 
2 13 12 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

100% - II юн. разряд 

(УТ) 
3 14 14 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

100% - I юн. разряд 

 
4 15 14 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

50% III разряд, 50% II разряд. 

 
5 15 18 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

100% - I разряд 

Этап  
совершенствования 

спортивного 

мастерства 

(ССМ) 

Не ограничивается  16 3 4 20-24 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

КМС 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не ограничивается 17 1 2 24-32 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

МС 



Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного года 

обучения: 

 120/180  

 

История возникновения вида 

спорта и его развитие  13/20 сентябрь 
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы 

и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - 

важное средство физического 

развития и укрепления 

здоровья человека 

 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической 

культурой и спортом 

 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма  13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

 Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры 

и спортом 
 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида 

спорта 

 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных 

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. 



















Режим дня и питание 

обучающихся  14/20 август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта  14/20 ноябрь – май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 ... ... ... ... 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трех 

лет обучения/свыше трех лет 

обучения: 

 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения  70/107 октябрь 
Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся  70/107 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

 Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка  60/106 
сентябрь – 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
 60/106 декабрь – май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

























Правила вида спорта  60/106 декабрь – май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях. 

 ... ... ... ... 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 
 1200  

 

Олимпийское движение. Роль 

и место физической культуры 

в обществе. Состояние 

современного спорта 

 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/недотр

енированность 
 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром "перетренированности". Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка  200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

 Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
 200 февраль – май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 ... ... ... 



















Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 600  
 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание 

в спортивной деятельности 

 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта  120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 

 ... ... ... 















Обеспечение спортивной экипировкой 
      

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование  Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

количест-

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количест-

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количест-

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количест-

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. 
Бинты на запястья 

рук 
пар на занимающегося - - 1 2 2 1 2 1 

2. Бинты на колени пар на занимающегося - - 1 2 2 1 2 1 

3. 
Высокие носки 

(гольфы) 
пар на занимающегося - - 1 3 1 3 1 3 

4. 
Комбинезон 

неподдерживающий 
штук на занимающегося - - 1 3 1 3 1 3 

5. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук на занимающегося - - - - 1 2 1 2 

6. 
Костюм 

тренировочный 
штук на занимающегося - - - - 1 1 1 1 

7. Кроссовки пар на занимающегося - - - - 1 1 1 1 

8. 
Наколенники 

(неопреновые) 
пар на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

9. 
Обувь 

 (для приседаний) 
пар на занимающегося - - 1 2 1 1 2 1 

10. 
Обувь  

(для тяги становой) 
пар на занимающегося - - 1 2 1 1 1 1 

11. 
Спортивная майка 

для пауэрлифтинга штук на занимающегося - - 1 2 2 1 3 1 



12. 

Поддерживающая 

майка  (для 

приседаний и 

становой  тяги) 

штук на занимающегося - - - - 1 2 1 2 

13. 

Поддерживающий 

комбинезон (для 

приседаний) 

штук на занимающегося - - 1 2 2 1 2 1 

14. 

Поддерживающий 

комбинезон   (для 

становой тяги) 

штук на занимающегося - - 1 2 1 1 2 1 

15. 
Пояс для 

пауэрлифтинга  
штук на занимающегося - - 1 3 1 2 1 2 

16. 
Ремень                  

(для  троеборья) 
штук на занимающегося - - 1 3 1 2 1 2 

17. Футболка штук на занимающегося - - 1 2 1 1 1 1 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

количест-

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количест-

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количест-

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количест- 

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. Магнезия в блоках (56 г) 
штук 

на 

занимающегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

 

 



Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 1 

2. Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

3. Гантели разборные (переменной массы) (от 3 до 50 кг) пар 15 

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

5. Дорожка беговая электромеханическая штук 1 

6. Зеркало (0,6х2 м) штук 2 

7. Магнезница штук 1 

8. Музыкальный центр штук 1 

9. Плинты (подставки 5, 10, 20, 30 см) пар 2 

10. Подъемник для штанги штук 1 

11. Помост для пауэрлифтинга (3х3) комплект 2 

12. Секундомер штук 1 

13. Силовая рама штук 1 

14. Скамейка гимнастическая штук 1 

15. Скамья домкратная для жима лежа штук 2 

16. Скамья с регулируемым углом наклона штук 1 

17. Стенка гимнастическая штук 1 

18. Стойка домкратная для пауэрлифтинга со скамьей (для 

приседаний) 

штук 2 

19. Стойка под гантели штук 2 

20. Стойка под грифы штук 1 

21. Стойка под диски штук 3 

22. Тренажер для мышц живота штук 1 

23. Тренажер для мышц ног штук 1 

24. Тренажер для мышц спины штук 1 

25. Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензий) штук 1 

26. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

27. Гриф штанги для пауэрлифтинга с набором дисков (350 кг) комплект 4 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Кадровые условия реализации Программы 

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). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 N 952 н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный N 68615), профессиональным стандартом "Специалист по 

обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования", утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 192н (зарегистрирован Минюстом 

России 23.04.2019, регистрационный N 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 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный N 22054). 

В целях непрерывности профессионального развития тренеры-преподаватели 

каждые три года проходят курсы повышения квалификации. Аттестация тренеров-

преподавателей в целях установления квалификационной категории (по желанию) 

или соответствия занимаемой должности (обязательная) проводится 1 раз в 5 лет 

согласно приказу Министерства просвещения Российской Федерации от 24 марта 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=375230&date=10.01.2023&dst=100010&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=323902&date=10.01.2023&dst=100012&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=418240&date=10.01.2023&dst=100014&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=323296&date=10.01.2023&dst=100010&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=120571&date=10.01.2023&dst=100010&field=134


2023 г. № 196 «Об утверждении Порядка проведения аттестации педагогических 

работников организаций, осуществляющих образовательную деятельность». 

 

 

 

 

 

 

 



ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

1. Нормативные документы 

   - 329-ФЗ от 04.12.2007 г. Российской Федерации «О физической культуре и 

спорте в РФ»; 

   - Приказ Министерства спорта Российской Федерации № 1274 от 20.12.2022 

«Об утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг»; 

   - Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 09.11.2022 № 962 

«Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «пауэрлифтинг» (зарегистрированного в Минюсте России 18.12.2022 № 

71600). 

1. Бударников, А.А. Методические основы пауэрлифтинга в вузе: Учебное 

пособие/ А.А. Бударников. - М.: РУДН, 2012-155с. 

2. Вайнбаум, Я.С. Гигиена физического воспитания и спорта: / Я.С. Вайнбаум, 

В.И. Коваль, Т.А. Родионова. - М.: Издательский центр "Академия", 2005. 

3. Остапенко, Л.А. Силовое троеборье: особенности тренировочного процесса на 

этапе отбора и начальной подготовки: учебное пособие / Л.А. Остапенко. - М.: 

Физкультура и спорт, 2002. - 150 с. 

4. Перов, П.В. Содержание физической подготовки на начальном этапе занятий 

пауэрлифтингом: автореф. дис. … канд. пед. наук / П.В. Перов. - СПб., 2005. - 

24 с. 

5. Программа для детско-юношеских спортивных школ, специализированных 

детско-юношеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного 

мастерства. Пауэрлифтинг. Подготовлена ЗТР А.Н. Бычковым. -М.: ЕАМ 

СПОРТ СЕРВИС, 2005. 

6. Фалеева, А.В. Секреты силового тренинга / А.В. Фалеева, 2007 г. 

7. Шейко Б.И. Пауэрлифтинг. Учебное пособие. - М.: ЗАО ЕАМ Спорт-сервис, 

2005 г.  

       Перечень Интернет-ресурсов: 

       1. www.powerlifting.ru 

       2. www.wpc-wpo.ru 

       3. www.rfwf.ru 

       4. plworld.ru 

       5. powerlifter.ru 

       6. www.minsport.gov.ru – Министерство спорта РФ 

       7. http://минобрнауки РФ/ -Министерство образования и науки РФ 
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