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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
1.1. Наименование дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «пауэрлифтинг (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта 

«пауэрлифтинг» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденным приказом Министерства спорта 

России от 09.11.2022 № 962 (зарегистрирован Минюстом России 16.12.2022г., 

регистрационный № 71600) (далее – ФССП) и с учетом требований примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «пауэрлифтинг», утвержденной приказом Министерства спорта России от 

20.12.2022г. № 1274. 

1.2. Целью 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, реализация дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки на этапе начальной подготовки, учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапе совершенствования 

спортивного мастерства осуществляется в соответствии с предметом деятельности 

организации в целях обеспечения подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации. 

1.3. Задачами СШ, направленными на обеспечение подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации, являются: 

- обеспечение целенаправленной подготовки спортивного резерва по виду 

спорта; 

- организация и проведение учебно-тренировочных мероприятий (в том 

числе учебно-тренировочных сборов) на основе разработанных в соответствии с 

требованиями федеральных стандартов спортивной подготовки дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки; 

- организация и проведение официальных спортивных мероприятий; 

- финансовое обеспечение, материально-техническое обеспечение лиц, 

проходящих спортивную подготовку (далее - спортсмены), в том числе 

обеспечение питания и проживания, обеспечение спортивной экипировкой, 

оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки, проезда к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий (в том числе учебно-тренировочных сборов) и спортивных 

мероприятий и обратно, проживания и питания в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий (в том числе учебно-тренировочных сборов) и 

спортивных мероприятий, а также в период следования к месту проведения учебно-
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тренировочных мероприятий (в том числе учебно-тренировочных сборов) и 

спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение участия обучающихся (спортсменов организации) в 

официальных спортивных мероприятиях; 

- разработка и реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки; 

- организация и проведение спортивно-оздоровительной работы по развитию 

физической культуры и спорта среди различных групп населения; 

- составление индивидуальных планов спортивной подготовки спортсменов, 

находящихся на этапе совершенствования спортивного мастерства. 
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2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 
2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

обучающихся (лиц, проходящих спортивную подготовку), количество 

обучающихся (лиц, проходящих спортивную подготовку) в группах на этапах 

спортивной подготовки (приложение № 1 к ФССП по виду спорта 

«пауэрлифтинг»). 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы обучающихся (лиц, проходящих спортивную подготовку) по 

отдельным этапам, количество обучающихся (лиц, проходящих спортивную 

подготовку) в группах на этапах спортивной подготовки: 

Этапы 

спортивной 

подготовки  

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет)  

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет)  

Наполняемость 

(человек)  

Этап начальной 

подготовки  
2-3 10 8 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

4-5 12 6 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

не ограничивается 16 3 

При комплектовании учебно-тренировочных групп организация 

(учреждение) определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных 

групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного 

количества обучающихся, рассчитанного с учетом ФССП, а также в соответствии с 

методическими рекомендациями по системе оплаты труда. 

Основные задачи этапа начальной подготовки – вовлечение максимального 

числа детей и подростков в систему дополнительного образования спортивной 

подготовки по пауэрлифтингу, направленную на гармоничное развитие физических 

качеств, общей физической подготовки и изучение базовой техники 

пауэрлифтинга, волевых и морально-этических качеств личности, формирование 

потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни. 

На учебно-тренировочном этапе задачи подготовки отвечают основным 

требованиям формирования спортивного мастерства обучающихся, к которым 

относятся: состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, 

функциональная подготовленность, совершенствование технико-тактического 
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арсенала, воспитание специальных психических качеств и приобретение 

соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов. 

Основная задача этапа совершенствования спортивного мастерства – 

привлечение к специализированной спортивной подготовке дополнительного 

образования перспективных обучающихся для достижения ими высоких и 

стабильных результатов посредством комплексного совершенствования всех 

сторон мастерства спортсменов, позволяющих войти в состав сборных команд 

Приморского края и России. 

Зачисление на указанные этапы дополнительного образования спортивной 

подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную подготовку на следующий этап, 

производится с учётом результатов спортивной подготовки, которые должны 

соответствовать требованиям, установленным ФССП. Лицам, проходящим 

спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой требования, 

предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки повторно по решению тренерского (педагогического) 

совета. Обучающиеся, не достигшие установленного программой возраста для 

перевода в группу следующего года обучения, могут быть переведены раньше 

срока на основании решения тренерского (педагогического) совета при разрешении 

врача. 

Краткая характеристика вида спорта. 

Пауэрлифтинг (англ. powerlifting; power — «сила» + lift — «поднимать») или 

силовое троеборье — силовой вид спорта, суть которого заключается в 

преодолении сопротивления максимально тяжелого для спортсмена веса. 

Пауэрлифтинг также называют силовым троеборьем. 

Связано это с тем, что в качестве соревновательных дисциплин в него входят 

три упражнения: приседания со штангой на спине (точнее на верхней части 

лопаток), жим штанги лежа на горизонтальной скамье и тяга штанги — которые в 

сумме и определяют квалификацию спортсмена. 

Эти три упражнения в бодибилдинге называются «базовыми» или просто 

«базой», так как при их исполнении в работу включаются сразу несколько 

суставов, и, в той или иной степени, практически все мышцы. Эти упражнения 

рекомендуются начинающим спортсменам для набора общей мышечной массы и 

развития силы. 

В пауэрлифтинге, в отличие от бодибилдинга, важны силовые показатели, а 

не красота тела. Но многие известные бодибилдеры начинали с пауэрлифтинга, 

либо занимались обоими видами спорта одновременно — Арнольд Шварценеггер, 

Ронни Коулмэн, Франко Коломбо, из российских спортсменов — Евгений Мишин, 

Андрей Сорокин, Сергей Шелестов и др. 

При выступлении сравниваются показатели спортсменов одной весовой 

категории. Оценка идет по суммарному максимально взятому весу во всех трех 
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упражнениях. При одинаковых показателях победа присуждается спортсмену, 

обладающему меньшим весом. При сравнении 6 спортсменов разных весовых 

категорий может использоваться формула Уилкса или формула Глоссбреннера 

(WPC-WPO). 

Пауэрлифтинг возник из упражнений, которые тяжелоатлеты использовали 

для увеличения результатов в основных движениях. Первоначально, набор и 

порядок упражнений отличались от современных — кроме привычных сейчас 

приседаний, жима лежа, становой тяги, пауэрлифтинг включал сгибания рук со 

штангой стоя (подъем на бицепс), сидя, жим из-за головы и т. п. Эти «странные», с 

точки зрения тяжёлой атлетики, упражнения, на рубеже 40-50-х гг. XX в. 

приобрели популярность на Западе, начали проводиться соревнования. А на 

рубеже 50-х — 60-х годов уже начал формироваться пауэрлифтинг в современном 

его виде. К середине 60-х годов были определены правила проведения 

соревнований и стали регулярно проводиться чемпионаты национального уровня. 

В конце 1950-х годов Великобритания имела свой вид пауэрлифтинга, 

называемый «Strength Set», состоящий из подъема на бицепс, жима лёжа и 

приседаний, выполняемых именно в таком порядке. А в 1964 году прошел первый 

неофициальный чемпионат США (Йорк, штат Пенсильвания). Amateur Athletic 

Union (AAU) был проведен первый национальный чемпионат в 1965 году, на 

котором жим лёжа, приседания со штангой, и становая тяга уже были 

соревновательными движениями. 

В ноябре 1972 г. была основана Международная Федерация Пауэрлифтинга 

(IPF), а через год, в ноябре 1973 был проведён первый чемпионат мира. В 1980 году 

в Лоуэлле, штат Массачусетс, США женщины впервые приняли участие в 

чемпионате мира, а в 1989 IPF объединила мужской и женский чемпионаты. В 1986 

был основан Всемирный Конгресс Пауэрлифтинга (WPC), позже появились и 

другие альтернативные международные организации. 

Количество международных организаций пауэрлифтинга постоянно растёт, 

но, несмотря на децентрализацию, которая присуща мировому пауэрлифтингу, 

наиболее известной и популярной остается Международная федерация 

пауэрлифтинга (IPF). IPF — единственная международная организация в 

пауэрлифтинге, являющаяся членом Ассоциации всемирных игр и Генеральной 

ассамблеи международных спортивных федераций. В 2004 году после длительного 

процесса IPF получила признание МОК и подписала кодекс WADA; c 1963 года 

пауэрлифтинг включен в программу Паралимпийских игр как «тяжёлая атлетика», 

с 1992 года — как 7 пауэрлифтинг. Количество стран-участниц — 115, в 

Паралимпийских играх 2000 года впервые принимали участие и женщины. 

В СССР занятия пауэрлифтингом, как и восточными боевыми искусствами 

или бодибилдингом, не поощрялось. Вместо термина «пауэрлифтинг» применялся 

термин «атлетическая гимнастика» или «атлетизм». Однако советский атлетизм не 

был тождественен пауэрлифтингу, а представлял собой его сочетание с 
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культуризмом. Советский атлет должен был не только показывать хорошие 

результаты в приседаниях и жиме лёжа, но и обладать эстетичным телосложением. 

Этапы развития пауэрлифтинга в СССР: 

- 60-е годы — начало публикаций в журналах, посвящённых атлетической 

гимнастике; 

- 70-е годы — на официальном уровне разрабатывались положения нового 

вида спорта, проводились любительские соревнования; 

- 80-е годы — начали проводиться официальные соревнования. 

В начале 1979 г. в Шауляе прошёл открытый Чемпионат Литовской ССР по 

силовым упражнениям, первые официальные соревнования в СССР по этому виду 

спорта. На соревнованиях юниоры выступали в трёх весовых категориях (75 кг, 

82,5 кг и свыше 82,5 кг) и соревновались в жиме лёжа и тройном прыжке. 

Мужчины выступали в четырёх категориях (75 кг, 82,5 кг, 90 кг и свыше 90 кг) и 

выполняли жим лёжа и приседания. 

Из программы официальных соревнований обычно исключалась становая 

тяга, как наиболее «буржуазное» упражнение, вместо неё атлеты соревновались в 

прыжке, подтягивании или другом упражнении. На тот момент не делалось 

большого различия между пауэрлифтингом и культуризмом, поэтому на 

неофициальных соревнованиях вместо становой тяги включалось позирование 

атлетов. В свою очередь, на соревнованиях по «культуризму», атлеты также 

соревновались в жиме и приседаниях. В 1972 г. на 2-м неофициальном Чемпионате 

СССР по культуризму, Владимир Дубинин показал в жиме результат 192,5 кг, в 

приседаниях — 195 кг. 

Попутно, на этом же чемпионате был установлен норматив — проплыть 50 

метров не более, чем за 45 секунд, за невыполнение которого снижались баллы в 

позировании. Но культуризм как таковой в СССР долгое время не приветствовался, 

поэтому подобные соревнования часто заканчивались приездом милиции. 

Пауэрлифтинг стал официальным видом спорта в 1987 году, когда была 

образована Федерация атлетизма СССР, в президиуме которой и была 8 создана 

Комиссия по силовому троеборью. Возглавил федерацию олимпийский чемпион по 

тяжёлой атлетике Юрий Власов, через год с небольшим его сменил В. Чайковский, 

доктор медицинских наук, заведующий лабораторией Ленинградского НИИ 

физкультуры. 

В конце января 1988 г. в Красноярске прошёл первый Чемпионат РСФСР по 

атлетизму (силовому троеборью), в феврале этого же года первый Кубок СССР, а 

летом первая международная встреча СССР-США. Советские зрители были 

поражены экипировкой американцев — негнущиеся из-за бинтов ноги, торчащие 

из жимовых маек руки, общий настрой атлетов. Американцы, в свою очередь, 

обратили внимание на «тяжелоатлетическую» технику советских спортсменов, 

отсутствие экипировки и пружинящие грифы, опасные на больших весах. 
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В 1989 году прошёл первый Чемпионат СССР, а в 1990 году мужская 

сборная СССР приняла участие в Чемпионате Мира, где заняла 3-е место в 

командном зачёте. 

В 1990 году произошло разделение атлетизма на бодибилдинг и 

пауэрлифтинг и была образована самостоятельная Федерация пауэрлифтинга 

СССР, являющаяся членом IPF. Первым президентом Федерации паэурлифтинга 

СССР, а затем и России, был главный тренер сборной команды России, 

заслуженный тренер России Ананьевский Сергей Дмитриевич. На сегодняшний 

день Федерация пауэрлифтинга России — единственная аккредитованная в 

Госкомспорте из всех существующих организаций подобного рода в РФ. 

Эффективность системы подготовки пауэрлифтера обусловлена современными 

организационными формами и материальной базой, передовой методикой 

подготовки, достижениями науки и образования и базируется на создании условий 

для раскрытия физических и психологических способностей детей, привитие им 

навыков личной и общественной гигиены, подготовке инструкторов - 

общественников и судей. 

Соревнования проводятся в 9 весовых категориях у мужчин (53 кг, 59 кг, 66, 

74 кг, 83 кг, 93 кг, 105 кг, более 105 кг) и 8 весовых категориях у женщин (43 кг, 47 

кг, 52 кг, 57 кг, 63 кг, 72 кг, 84 кг, более 84 кг). Каждому участнику соревнований 

предоставляется три попытки (подхода) в каждом движении. Победителем 

считается атлет, поднявший наибольший вес по сумме трех движений (присед, 

жим, тяга). В случае, если два атлета покажут одинаковый результат, побеждает 

тот, чей собственный вес меньше. 

Номер во всероссийском реестре видов спорта 

№ 

п/п  

Наименование 

вида спорта  

Номер-код вида 

спорта  

Наименование 

спортивной дисциплины  

Номер-код 

спортивной 

дисциплины  

54 Пауэрлифтинг 074 000 1 4 1 1 Я 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 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 
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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 

2.2. Объем Программы по виду спорта «пауэрлифтинг» (приложение № 2 к 

ФССП по виду спорта «пауэрлифтинг»). 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-24 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации), недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или 

уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, определенного для 
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данного этапа спортивной подготовки. Самостоятельная работа не может 

превышать 20% объема годового тренировочного плана. 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные; 

- учебно-тренировочные мероприятия (приложение № 3 к ФССП по виду 

спорта «пауэрлифтинг»): 

№ 

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 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 

1.3 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

- 14 18 
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спортивным 

соревнованиям 

1.4 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта РФ 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2 
Восстановительные 

мероприятия 
- - до 10 суток 

2.3 

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 

- 

2.5 

Просмотровые 

учебно-

тренированные 

мероприятия 

- До 60 суток 

- спортивные соревнования (приложение № 4 к ФССП по виду спорта 

«паурлифтинг»): 

минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в 

макроцикле определяется с учётом единства учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности спортсменов в системе дополнительного 

образования спортивной подготовки, в частности соревновательные нагрузки, 

должны гармонично сочетаться с динамикой тренировочных нагрузок и составлять 

с ними единое целое. Цель и поставленные задачи участия спортсмена в 

соревнованиях должны соответствовать уровню его подготовленности и 
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способности решать поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла 

должны быть направлены на достижение пика функциональных, технико-

тактических и психологических возможностей обучающихся к моменту главных 

спортивных соревнований мезоцикла или макроцикла. 

Объем соревновательной деятельности: 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этап и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 1 

Отборочные - - 1 2 2 

Основные - - 1 2 2 

Контрольные соревнования – проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена, в них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, технико-

тактического совершенства; виды контрольных соревнований – школьные 

соревнования или соревнования внутри группы по ОФП и СФП; начиная с групп 

учебно-тренировочных это, также, могут быть квалификационные школьные, 

межмуниципальные соревнования. 

Отборочные соревнования – по результатам этих соревнований комплектуют 

команды, отбирают участников основных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать определенное место 

или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников 

основных соревнований; виды отборочных соревнований, в зависимости от уровня 

и ранга, а также этапа спортивной подготовки могут быть различными – 

межмуниципальные, соревнования субъекта. 

Основные соревнования – в них спортсмен ориентируется на достижение 

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление 

физических, технических, тактических и психических возможностей, целью 

участия в главных соревнованиях является достижение победы или завоевание 

возможно более высокого места, и выполнение разрядных нормативов; виды 

основных соревнований – официальные соревнования субъекта, первенства и 

чемпионаты субъекта и федерального округа, межрегиональные соревнования, а 

также, в зависимости от уровня подготовленности спортсмена и этапа подготовки, 

всероссийские соревнования и первенства, чемпионаты, кубки России. 

Многолетняя спортивная подготовка – это единая система, обеспечивающая 

преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех 

возрастных групп; оптимальное соотношение режимов тренировки, воспитания 
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физических качеств, формирования двигательных умений и навыков; нацеленность 

на спортивное мастерство; оптимальное соотношение различных сторон 

подготовленности; неуклонный рост объема средств общей и специальной 

подготовки, соотношение между которыми постоянно меняется; поступательное 

увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок; 

строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 

соревновательных нагрузок; одновременное развитие физических качеств на всех 

этапах и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, 

наиболее благоприятные для этого. Основными формами тренировочной работы в 

спортивных школах являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; 

участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия; занятия в 

условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; 

медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, 

участие в конкурсах и смотрах, показательных выступлениях. Спортсмены 

старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут 

привлекаться к проведению отдельных частей учебно-тренировочных занятий в 

качестве тренеров-преподавателей. 

Годичный цикл в пауэрлифтинге состоит из трех периодов: 

подготовительного, соревновательного и переходного. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) 

подразделяется на два этапа: 

1) Подготовительный этап (базовый) 

Основная задача этого периода – повышение уровня физической 

подготовленности спортсменов, совершенствование физических качеств, лежащих 

в основе высоких спортивных достижений. Длительность этого этапа зависит от 

числа соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 1,5-

2 месяца (6-9 недель). 

Этап состоит из двух, в отдельных случаях из трех мезоциклов. Первый 

мезоцикл (длительностью 2-3 недельных микроцикла) – втягивающий – тесно 

связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к 

выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл 

(длительностью 3-6 недельных микроциклов) –(базовый) – направлен на решение 

главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов 

тренировочных средств, развивающих основные качества. 

2) Специальный подготовительный этап 

На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объёмы 

нагрузки, направленные на совершенствование физической подготовленности, 

повышается интенсивность выполнения тренировочной нагрузки. Длительность 

этапа 2-3 мезоцикла (или 6-8 недель). 

Соревновательный период (период основных соревнований) 
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Основными задачами данного периода являются повышение уровня 

специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в 

соревнованиях.  

Соревновательный период делится на два этапа: 

1) этап ранних стартов или развития собственно спортивной формы. На этом 

этапе длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения уровня 

подготовленности, входа в состояние спортивной формы и совершенствования 

технических навыков в процессе использования соревновательных упражнений. В 

конце этого этапа проводится главное отборочное соревнование. 

2) этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе 

решаются следующие задачи: 

- восстановление работоспособности после главных отборочных 

соревнований; 

- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и 

технических навыков; 

- создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за 

счет регуляции и саморегуляции физиологических состояний; 

- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения 

спортсменов к участию в соревнованиях и осуществление контроля над уровнем их 

подготовленности; 

- обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех 

сторон подготовленности спортсменов (физической, технической, 

психологической) с целью трансформации её в максимально высокий спортивный 

результат. 

Переходный период 

Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного 

отдыха после тренировочных, соревновательных нагрузок прошедшего года или 

макроцикла, а также поддержание определенного уровня тренированности для 

обеспечения оптимальной готовности спортсменов к началу очередного 

макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое 

и, особенно, психическое восстановление спортсменов. Продолжительность 

переходного периода составляет от 2 до 5 недель и зависит от этапа подготовки, на 

котором находятся спортсмены, системы построения тренировки в течение года, 

продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных 

соревнований, индивидуальных особенностей спортсменов. 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план (приложения № 2 и № 5 к ФССП 

по виду спорта «пауэрлифтинг»): 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта пауэрлифтинг на 52 

недели (в процентах): 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этап и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

Этап 

совершенствова
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этап (этап 

спортивной 

специализации) 

ния спортивного 

мастерства 

Год подготовки До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Общая физическая 

подготовка 
46-55 41-50 25-40 20-25 15-20 

Специальная 

физическая подготовка 
25-30 30-35 35-40 38-47 40-50 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 5-7 5-15 5-20 

Техническая 

подготовка 
10-20 10-20 10-15 10-15 5-15 

Тактическая, 

теоретическая и 

психологическая 

подготовка 

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

Инструкторская и 

судейская практика 
- - 2-3 3-4 4-5 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

контроль и 

тестирование 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и 

основные направления подготовки всей группы. В нем должны найти отражение 

тенденции к возрастанию требований к различным сторонам подготовки 

обучающихся, а конкретные показатели плана по годам - соответствовать уровню 

развития спортсменов данной группы. Индивидуальный перспективный план 

содержит конкретные показатели, которые намечает тренер-преподаватель 

совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки 

(фактическое выполнение 12 спортсменом разделов группового плана) с учетом его 

индивидуальных особенностей. 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы: 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1 Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях 

различного уровня, в 

рамках которых 

В течение 

года 
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предусмотрено: 

- практическое и 

теоретическое изучение и 

применение правил вида 

спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков 

судейства и проведения 

спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного 

судьи и (или) помощника 

секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного 

судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование 

уважительного 

отношения к решениям 

спортивных судей; 

- основные сведения 

ЕВСК. 

1.2 Инструкторская практика Учебно-тренировочные 

занятия, в рамках 

которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков 

организации и 

проведения учебно-

тренировочных занятий в 

качестве помощника 

тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта 

учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

В течение 

года 
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- формирование 

сознательного отношения 

к учебно-тренировочному 

и соревновательному 

процессам; 

- формирование 

склонности к 

педагогической работе; 

- беседы, лекции по 

правилам соревнований 

вида спорта. 

1.3 Самоконтроль в процессе 

занятий спортом 

- сущность самоконтроля 

и его роль в занятиях 

спортом; 

- дневник самоконтроля, 

его форм и содержание. 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1 Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, 

в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и 

умений в проведении 

дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей 

(написание положений, 

требований, регламентов 

к организации и 

проведению 

мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка 

пропагандистских акций 

по формированию 

здорового образа жизни 

средствами различных 

видов спорта; 

- участие в тематических 

мероприятиях по 

направлению ЗОЖ. 

В течение 

года 

2.2 Режим питания и отдыха Практическая 

деятельность и 

В течение 

года 
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восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков 

правильного режима дня 

с учетом спортивного 

режима 

(продолжительности 

учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, 

отдыха, 

восстановительных 

мероприятий после 

тренировки, оптимальное 

питание, профилактика 

переутомления и травм, 

поддержка физических 

кондиций, знание 

способов закаливания и 

укрепления иммунитета, 

витаминизация); 

- роль спортивного 

режима и питания. 

2.3 Личная и общественная гигиена - понятие о гигиене и 

санитарии; 

- уход за телом; 

- гигиенические 

требования к спортивной 

одежде и обуви; 

- гигиена спортивных 

сооружений. 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

Беседы, встречи, 

диспуты, другие 

мероприятия с 

приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с 

обучающимися и иные 

мероприятия, 

определяемые 

организацией, 

В течение 

года 
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современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

реализующей 

дополнительную 

образовательную 

программу спортивной 

подготовки 

3.2 Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и 

спортивно-массовых 

мероприятиях, 

спортивных 

соревнованиях, в том 

числе в парадах, 

церемониях открытия 

(закрытия), награждения 

на указанных 

мероприятиях; 

- тематических 

физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том 

числе организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки. 

В течение 

года 

3.3 Олимпийское движение и 

история физической культуры 

- История Олимпийского 

движения; 

- понятие о физической 

культуре и спорте. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли и 

жизненно важных умений 

и навыков; 

- история пауэрлифтинга; 

- встречи с олимпийцами 

и чемпионами, 

ветеранами спорта и 

В течение 

года 
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ветеранами школы. 

4. Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-

классы, показательные 

выступления для 

обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных 

спортсменов и их 

мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, 

воспитания 

толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего 

кругозора юных 

спортсменов; 

- творческое участие в 

оформлении зала для 

соревнований и 

составлении упражнений. 

В течение 

года 

4.2 Музыкально-двигательная 

подготовка 

- основы музыкальной 

грамоты; 

- творческие задания и 

импровизация; 

- музыкальные игры. 

- прослушивание и 

разбор музыкальных 

произведений и 

композиций. 

В течение 

года 

5. Психологическая подготовка и 

формирование личности 

спортсмена 

- психолого-

педагогические методы 

(разъяснения, убеждения, 

В течение 

года 
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беседы, советы, похвала, 

требования, критика, 

одобрение, осуждение, 

внушение, поощрение, 

контроль); 

- психологические 

тренинги на 

взаимодействие в 

команде и коллективе 

6. Врачебный и биологический 

контроль в спорте 

- текущие медицинские 

осмотры (ТО); 

- углубленные 

медицинские 

обследования (УМО) и 

комплексные 

обследования; 

- физиологические тесты 

и биохимический 

контроль спортсменов 

высших достижений; 

- наблюдение за 

функциональным 

состоянием 

обучающихся. 

В течение 

года 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним. 

Теоретическая часть: 

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

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить 

с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 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: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 
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- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 
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означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допингконтроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 

реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

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

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, 

родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

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

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном 

уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 
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Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять 

антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни 

международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 

«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может 

действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не 

проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень 

Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества 

информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не 

требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и 

национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в 

статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные 

Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и 

образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся 

спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

План антидопинговых мероприятий 

№ п/п Название мероприятия Сроки (дата) Ответственный 

1 
Профилактические беседы, 

наглядная агитация. 
сентябрь-август 

тренер-

преподаватель, 

спортивный врач, 

методист 

2 Семинары, лекции. сентябрь-август 

тренер-

преподаватель, 

спортивный врач, 

методист 

3 Интернет-семинары. сентябрь-август 

тренер-

преподаватель, 

спортивный врач, 

методист 

4 
Видео, фото-материалы. Видео, 

фото отчёты. 
сентябрь-август 

тренер-

преподаватель, 

спортивный врач, 

методист 

5 

Обучение на платформе 

РУСАДА, тестирование с 

дальнейшим получением 

сертификата 

январь-декабрь 

тренер-

преподаватель, 

спортсмены, 

методисты, врач 

План антидопинговых мероприятий по этапам подготовки: 
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Спортсмены Виды 

программы 

Тема Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведени

я 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

2.Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная 

игра» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

спортивной 

школе 

1 раз в год 

3.Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер-

преподаватель 

1 раз в 

месяц 

4.Антидопингов

ая викторина 

«Играй 

честно» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

По 

назначени

ю 

5.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Тренер-

преподаватель, 

спортсмен 

1 раз в год 

6.Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопинго

вой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

7.Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинго

вых правил», 

«Роль 

тренера и 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

1-2 раза в 

год 
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родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопинго

вой 

культуры» 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

2.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Тренер-

преподаватель, 

спортсмен 

1 раз в год 

3.Антидопингов

ая викторина 

«Играй 

честно» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

По 

назначени

ю 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинго

вых правил», 

«Проверка 

лекарственн

ых средств» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

1-2 раза в 

год 

5.Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопинго

вой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Тренер-

преподаватель, 

спортсмен 

1 раз в год 

2.Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинго

вых правил», 

«Процедура 

допинг 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

1-2 раза в 

год 
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контроля», 

«Подача 

запроса на 

ТИ», 

«Система 

АДАМС» 
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Приложение №1 

Пример программы мероприятия «Веселые старты» 

Целевая аудитория: 

• спортсмены этапа начальной подготовки. 

Цель: 

• ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами 

честной игры. 

• формирование «нулевой терпимости к допингу». 

План реализации: 

• проведение интерактивных занятий с использованием методических 

рекомендаций РУСАДА. 

Темы, для иллюстрации которые можно использовать: 

• равенство и справедливость; 

• роль правил в спорте; 

• важность стратегии; 

• необходимость разделения ответственности; 

• гендерное равенство. 

Также можно воспользоваться следующими играми (которые основаны на 

рекомендациях ВАДА, сформулированных в пособии «Sport values in every 

classroom»). 

1. Равенство и справедливость 

 
Правила: 

все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются 

попасть в неё мячиком, не двигаясь с места. 

Цель: 

показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех 

условиях. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 

• кто из участников оказался в более/менее выгодном положении? 

2 вариант 

Правила: 
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участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают разный 

спортивный инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или баскетбольный мяч и 

пляжный мяч). Первая пара участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) 

одной рукой, бежит до конуса, обегает его и меняет руки удерживая предмет, затем 

возвращается к своей команде и передает предмет следующим игрокам. 

Цель: 

показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех 

условиях. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 

• какая команда оказалась в более/менее выгодном положении? 

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования 

справедливыми и равными? 

* можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковый 

спортивный инвентарь. 

2. Роль правил в спорте 

 
Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две 

противоположные стороны поля. Один из игроков всегда находится в зоне своей 

команды. Остальные члены обеих команд остаются в общей зоне (посередине 

площадки). Их задача – перенаправить игроку любым удобным способом, 

находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество мячей. 

Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 

• как бы вы могли улучшить данную игру? 

• какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной 

(например, запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне 

команды)? 

3. Ценности спорта 

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые 

относятся к ценностям спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к 

победе, смелость, работа над собой, справедливость, равенство, порядочность, 

успех, признание, солидарность, мужество, решимость, сила воли, командный дух, 
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правильное питание, распорядок дня и т.д.) и которые противоречат ценностям 

спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, скандал, унижение, победа любой 

ценой, высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут быть как с одинаковыми 

словами для обеих команд, так и с разными (на усмотрение организатора). 

Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо 

добежать до стола, выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям 

спорта и вернуться с ней обратно в свою команду. Передать эстафету следующему 

участнику. По окончании эстафеты проверить у команд выбранные слова на 

предмет ценностей спорта. 

Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 

• что не относится к ценностям спорта? 

• почему допинг является негативным явлением в спорте? 

4. Финальная игра 

Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу 

«МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!» (слово МЫ можно заменить названием вида спорта, 

например: «ТЕННИС ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!»). Правила: ведущий раздаёт 

участникам обеих команд по одному листу с буквой. За определенное время (30 

сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу «МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !», 

выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, ведущий поздравляет 

участников игры (акцентируя свою речь на ценностях спорта) и делает общее фото 

(участники держат в руках буквы, сохраняя фразу). Цель: объединить участников 

обеих команд по девизом «Мы за честный спорт!». 
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Приложение №2 

Программа мероприятия на тему «Запрещённый список и ТИ» 

Целевая аудитория: 

• спортсмены всех уровней подготовки; 

• персонал спортсменов (медицинский персонал, тренеры). 

Цели: 

• ознакомление с Запрещенным списком; 

• формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных 

сервисов; 

• обозначение риска, связанного с использованием БАДов; 

• ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ. 

Обязательные темы: 

1. Принцип строгой ответственности 

• спортсмен несет ответственность за всё, что попадает в его организм. 

2. Запрещенный список 

• критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список; 

• отвечает любым двум из трех следующих критериев: 

наносит вред здоровью спортсмена; 

противоречит духу спорта; 

улучшает спортивные результаты. 

• маскирует использование других запрещенных субстанций. 

• Запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год; 

• Запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, а 

русскоязычная версия – на официальном сайте РУСАДА. 

3.Сервисы по проверке препаратов 

• list.rusada.ru 

• принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать 

внимание на комментарии (запрещено всё время или только в соревновательный 

период, максимальная дозировка и т.д.) 

4. Опасность БАДов 

• регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от лекарственных 

препаратов, рынок которых контролируется Министерством здравоохранения); 

• менее строгие стандарты качества; 

• риск производственной халатности. 

5. Оформление разрешения на ТИ 

• критерии получения разрешения на ТИ; 

• процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить); 

• процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки); 

• ретроактивное разрешение на ТИ. 

Рекомендованные источники: 

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года) 

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021 
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Запрещенный список (актуальная версия) 

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 

24 июня 2021 г.) 
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Приложение №3 

Программа для родителей (1 уровень) 

Целевая аудитория: 

• родители учащихся общеобразовательных учреждений; 

• родители спортсменов этапов начальной подготовки в учреждениях, 

осуществляющих подготовку спортивного резерва. 

Направлена на: 

• определение важности влияния среды на формирование антидопинговой 

культур спортсмена; 

• ознакомление родителей с действующими антидопинговыми правилами; 

• формирование у родителей необходимых навыков для общения со 

спортсменами в «группе риска»; 

• формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения 

принципов антидопинговой безопасности. 

План презентации/доклада (на основе презентации в Приложении №4): 

• определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу; 

• виды нарушений антидопинговых правил; 

• роль влияния среды на формирование антидопинговой культуры 

спортсмена; 

• роль родителей в системе профилактики употребления допинга; 

• группы риска; 

• проблема допинга вне профессионального спорта; 

• знакомство с онлайн-курсом rusada.triagonal.net; 

• сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составе 

запрещенных субстанций; 

• последствия допинга; 

• деятельность Российского антидопингового агентства «РУСАДА». 

Рекомендованные источники: 

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года) 

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021 

Запрещенный список (актуальная версия) 

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 

24 июня 2021 г.) 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

На этапе начальной подготовки обучающимся даются базовые знания о 

формах, видах, классификации спортивных соревнований, роли спортивных судей, 

составе судейских бригад, обязанностях и правах участников спортивных 

соревнований, а также знание основных правил соревнований, в форме бесед, 

объяснений, показов и просмотров спортивных соревнований. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, спортсменов-инструкторов, инструкторов по 

спорту, и участие обучающихся в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе 

и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Спортсмены 

учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения 

строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение 

обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во 

время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Обучающиеся должны 

научиться вместе с тренером-преподавателем проводить разминку; участвовать в 

судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований. 

Во время тренировки на учебно-тренировочном этапе необходимо научить 

обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях, принимать 

участие в проведении школьных соревнований и в группе. 

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны 

уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить 

ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать 

и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, 

помогать обучающимся более младшего возраста, групп начальной подготовки и 

учебно-тренировочных в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны 

самостоятельно составлять конспект учебно-тренировочного занятия и комплексы 

упражнений учебно-тренировочных занятий для различных частей урока: разминки 
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(подготовительной части), основной и заключительной частей; проводить учебно-

тренировочные занятия в группах начальной подготовки. Принимать участие в 

судействе школьных, районных и межмуниципальных соревнований в роли судьи 

на линии, арбитра, ассистента, помощника секретаря в городских и 

межрегиональных соревнованиях - в роли судьи, секретаря. 

Для обучающихся этапа совершенствования спортивного мастерства 

итоговым результатом является выполнение требований на присвоение судейской 

категории «юный судья», «судья третьей категории» и выше. 

№ 

п/п 

Название мероприятия Сроки Этап спортивной 

подготовки 

Ответственный 

1 Беседы, семинары, 

лекции. Ведение 

дневника 

обучающегося. 

в течение 

года 

Этап начальной 

подготовки, 

учебно-

тренировочный 

этап и этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Тренер-

преподаватель, 

инструктор-

методист 

2 Самостоятельное 

изучение литературы 

по гимнастике и 

хореографии 

(учебники, программы, 

правила соревнований, 

методическая 

литература по 

пауэрлифтингу, другим 

видам гимнастики и 

другим видам спорта, 

олимпийскому 

движению). 

в течение 

года 

Этап начальной 

подготовки, 

учебно-

тренировочный 

этап и этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Тренер-

преподаватель, 

инструктор-

методист 

3 Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта. 

Посещение и просмотр 

официальных 

спортивных 

соревнований, участие 

в школьных и 

городских судейских 

семинарах и учебных 

в течение 

года 

Этап начальной 

подготовки, 

учебно-

тренировочный 

этап и этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Тренер-

преподаватель, 

инструктор-

методист 
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занятиях по правилам 

судейства 

соревнований. 

4 Практические занятия, 

проведение фрагментов 

учебно-тренировочных 

занятий, участие в 

судействе. 

в течение 

года 

Учебно-

тренировочный 

этап и этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Тренер-

преподаватель, 

инструктор-

методист 

5 Видео, фото запись и 

показы. Интернет-

ресурсы. Онлайн-

семинары и 

дистанционные 

практические занятия. 

в течение 

года 

Учебно-

тренировочный 

этап и 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Тренер-

преподаватель, 

инструктор-

методист 

6 Структура и 

содержание дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

соревнований. 

в течение 

года 

Учебно-

тренировочный 

этап и 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Тренер-

преподаватель, 

инструктор-

методист 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Под восстановлением следует понимать применение системы 

педагогических, психологических, медико-биологических средств, позволяющих 

спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени 

утраченной после интенсивного учебно-тренировочного процесса, соревнований, 

травмы, болезни, перетренировки. 

Система педагогических средств восстановления используется тренером-

преподавателем постоянно в структуре круглогодичной подготовки. К числу 

педагогических методов и средств восстановления, которыми должен уметь 

пользоваться тренер-преподаватель, относятся: 

• рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с 

возрастом и квалификацией обучающихся, при котором предусматриваются 

переходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

• планирование занятий с чередованием видов упражнений или комбинаций 

упражнений, исключающим одностороннюю нагрузку на организм; 

• применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 

подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются 

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной 
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тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях с 

детьми и подростками. 

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются 

на: глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные 

(избирательно стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-

двигательного аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, 

способствующие общему восстановлению). Медико-биологическая система 

восстановления предполагает использование комплекса физических и 

физиотерапевтических средств восстановления, фармакологических препаратов (не 

противоречащих требованиям антидопингового контроля), рациональное питание 

(включающее продукты и препараты повышенной биологической ценности), а 

также реабилитацию-восстановление здоровья и должного уровня 

тренированности после заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха. 

На учебно-тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного 

мастерства вопросам восстановления должно уделяться особенно большое 

внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных 

нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении количества 

учебно-тренировочных занятий в неделю. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

учебно-тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают 

врачебно-биологические средства: 

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности; 

• поливитаминные комплексы; 

• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие 

физиотерапевтические процедуры; 

• контрастные ванны и душ, сауна. 

План медико-восстановительных мероприятий для групп начальной 

подготовки: 

№ п/п Название мероприятия Сроки (дата) Ответственный 

1 Отдых, прогулки, закаливание в течение года Тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

2 Беседы на тему: «Здоровый в течение года Тренер-
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образ жизни» (ЗОЖ), режим дня 

и питания, гигиена. 

преподаватель, 

спортивный врач 

3 Солнечно-воздушные 

процедуры 

в течение года Тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

4 Текущий медицинский осмотр 

и отнесение к медицинской 

группе здоровья 

в течение года Тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

План медико-восстановительных мероприятий для групп учебно-

тренировочных: 

№ п/п Название мероприятия Сроки (дата) Ответственный 

1 Баня или сауна, бассейн, 

закаливание. 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

2 Отдых, прогулки, солнечные 

процедуры 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

3 Беседы на тему: «Здоровый 

образ жизни» (ЗОЖ) и охрана 

труда. Режим дня. Гигиена в 

спорте. 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

4 Углубленное медицинское 

обследование 

1 раз в год тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

5 Массаж, самомассаж в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

6 Идеомоторная и психомоторная 

тренировка 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

План медико-восстановительных мероприятий для групп совершенствования 

спортивного мастерства: 

№ п/п Название мероприятия Сроки (дата) Ответственный 

1 Баня, сауна, бассейн, плавание в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

2 Отдых, прогулки, пробежки в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

3 Беседы на тему: «Как избежать 

травм в спорте» и охрана труда. 

в течение года тренер-

преподаватель, 
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Спортивное питание. спортивный врач 

4 Углубленное медицинское 

обследование и процедуры 

(УВЧ, прогревание, крио сауна 

и др.) 

2 раза в год тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

5 Массаж, самомассаж. 

Витаминизация. 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

6 Идеомоторная и психомоторная 

тренировка 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

Реабилитационно-восстановительная подготовка – это организованный процесс 

ликвидации неблагоприятных последствий усиленных занятий и ускорение 

процессов восстановления после нагрузок. Особое внимание в пауэрлифтинге 

следует уделять реабилитационно-профилактическим мероприятиям для опорно-

двигательного аппарата (позвоночника, голеностопного, коленного и 

тазобедренного суставов) и восстановительным мероприятиям для нервной 

системы гимнасток. При планировании использования средств восстановления в 

текущей работе тренеру-преподавателю рекомендуется использовать примерную 

схему восстановления и дополнять её в соответствии с реальными запросами и 

возможностями. Конкретный план, объём, целесообразность проведения 

восстановительных мероприятий определяет личный тренер-преподаватель 

спортсменки, исходя из решения текущих задач спортивной подготовки. 
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг» 

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: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

- получить общие теоретические знания о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта «пауэрлифтинг»; 

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

«пауэрлифтинг»; 

- овладение основами техники вида спорта «пауэрлифтинг»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«пауэрлифтинг»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«пауэрлифтинг»; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на втором и третьем году; 

- укрепление здоровья; 

- повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «пауэрлифтинг» 

и успешного применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 



43 
 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«пауэрлифтинг»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать и не нарушать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повысить уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях и 

формировать навыки в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранить здоровье; 

-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; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
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3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

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. 

Промежуточная аттестация проводится учреждением (организацией) не реже 

одного раза в год и включает в себя оценку уровня подготовленности 

обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных нормативов 

(испытаний) по видам спортивной подготовки, а также результатов выступления 

обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению учреждения (организации) с учетом 

позиции регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающихся по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки: (согласно приложениям №№ 6-8 к ФССП 

по виду спорта «пауэрлифтинг»). 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на этап начальной подготовки по виду 

спорта пауэрлифтинг: (Приложение № 6 к ФССП по виду спорта 

пауэрлифтинг) 

№ 

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 не более 

6,2 6,4 - - 

1.2 Подтягивание из 

виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 

см 

кол-во раз 

не менее не менее 

9 7 11 9 

1.3 Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 

не менее не менее 

130 120 150 135 
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1.4 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине (за 1 ми) 

кол-во раз 

не менее не менее 

27 24 32 28 

1.5 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

кол-во раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

19 13 24 16 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Стойка на одной 

ноге, глаза 

закрыты, руки 

скрещены, ладони 

на плечах 

с 

не менее не менее 

7,0 8,0 

2.2 

Приседание, 

ладони на 

затылке 

кол-во раз 

не менее 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: (Приложение № 7 к ФССП по виду спорта 

пауэрлифтинг): 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

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 

кол-во раз 

не менее 

11 9 

1.3 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

кол-во раз 

не менее 

13 7 

1.4 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

150 135 

1.5 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

кол-во раз 

не менее 

32 28 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
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2.1 

Приседание со штангой 

на плечах (вес штанги 

70% от повторного 

максимума) 

кол-во раз 

не менее 

8 

2.2 

Жим лежа (вес штанги 

70% от повторного 

максимума) 

кол-во раз 

не менее 

8 

2.3 

Становая тяга (вес 

штанги 70% от 

повторного 

максимума) 

кол-во раз 

не менее 

6 

2.4 

Стройка на одной ноге, 

глаза закрыты, руки 

скрещены, ладони на 

плечах 

с 

не менее 

9,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

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: (Приложение № 8 к ФССП по виду спорта пауэрлифтинг) 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

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 

кол-во раз 

не менее 

13 10 

1.3 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 
кол-во раз 

не менее 

20 8 
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полу 

2. Нормативы специальные 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 

60,0 45,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 

ПАУЭРЛИФТИНГ (ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ) 
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг»: 

В данном разделе даются общие рекомендации по содержанию и 

требованиям программного материала. Тренер-преподаватель самостоятельно 

планирует Рабочую программу на свои группы, ее содержание и план, но в 

соответствии с ФССП. 

В процессе построения многолетней спортивной подготовки важна 

целостность учебно-тренировочного процесса, которая обеспечивается: 

■ взаимосвязью различных сторон подготовки в процессе тренировки (ОФП, 

СФП, техническая и тактическая подготовка); 

■ соотношением параметров тренировочной нагрузки (объем и 

интенсивность выполненной учебно-тренировочной работы); 

■ определенной последовательностью различных звеньев учебно-

тренировочного процесса (отдельных занятий, этапов, периодов, циклов). 

Структура тренировочного процесса включает 3 уровня: 

✓ Первый уровень - микроструктуры, это структуры отдельного учебно-

тренировочного занятия и малых циклов (микроциклов), состоящих из 

нескольких занятий; 

✓ Второй уровень - мезоструктуры, структуры средних циклов 

тренировки (мезоциклов), включающих относительно законченный 

ряд микроциклов; 

✓ Третий уровень - макроструктуры, структуры больших учебно-

тренировочных циклов (макроциклов) типа полугодичных, годичных, 

многолетних. 

1) Построение тренировки в больших циклах (макроциклах).  

В каждом макроцикле тренировки выделяются три периода: 

подготовительный, соревновательный и переходный. 

Продолжительность и содержание периодов и их составляющих этапов 

подготовки в пределах отдельного макроцикла определяются факторами 

соревновательной деятельности, структурой подготовленности, системой 

соревнований; этапом многолетней подготовки; климатическими условиями, 

материально-технической обеспеченностью и другими. 

Вне зависимости от вариантов построения учебно-тренировочного процесса 

в течение календарного года в структуре макроцикла просматриваются 

относительно самостоятельные и в то же время тесно взаимосвязанные по 

характеру, преемственности задач и содержания структурные элементы - периоды, 

этапы, мезоциклы, микроциклы. 

В подготовительном периоде у спортсмена различного возраста и 

квалификации должны создаваться физические, психические, технические 
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предпосылки для дальнейшей специализированной тренировки. При этом состав 

средств и методов тренировок изменяется: увеличивается количество 

соревновательных и специально-подготовительных упражнений, приближенных к 

соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм 

спортсмена. 

Основными задачами соревновательного периода в подготовке являются 

повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение 

высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с 

помощью соревновательных и близких к ним специально-подготовительных 

упражнений. 

Задачи переходного периода - полноценный отдых после учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а 

также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения 

оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое 

внимание должно быть обращено тренерами на полноценное физическое и 

особенно психическое восстановление спортсмена. Продолжительность 

переходного периода зависит от этапа многолетней подготовки, системы 

построения тренировки в течение года, продолжительности соревновательного 

периода, сложности и ответственности основных соревнований сезона, 

индивидуальных особенностей спортсмена. В конце переходного периода нагрузка 

постепенно повышается, уменьшается объем средств активного отдыха, 

увеличивается число обще подготовительных упражнений.  

2). Построение тренировки в средних циклах (мезоциклах). 

Мезоструктура представляет собой относительно цельный законченный этап 

тренировочного процесса, задачей которого является упорядочение процесса 

подготовки в соответствии с главной задачей периода или этапа. Она часто решает 

промежуточные задачи подготовки. 

Тренировочный мезоцикл представляет собой структурное образование, 

включающее от 2 до 6 микроциклов.  

Внешними признаками мезоцикла являются: 

а) повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в 

единой последовательности, или чередование различных микроциклов в 

определенной последовательности. В подготовительном периоде они чаще 

повторяются, а в соревновательном чаще чередуются;  

б) частая ситуация, при которой смена одной направленности микроциклов 

другими характеризует и смену мезоцикла;  

в) окончание его восстановительным (разгрузочным) микроциклом, 

соревнованиями или контрольными испытаниями.  

В подготовке пауэрлифтеров применяют различные типы мезоциклов.  

Втягивающий мезоцикл характеризуется постепенным подведением 

спортсмена к эффективному выполнению специфической тренировочной работы, 
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применяется в начале сезона, после болезни и травм или запланированных 

перерывов в тренировочном процессе.  

Базовый мезоцикл - основная работа, предназначена для повышения 

функциональных возможностей основных систем организма, совершенствования 

физической, технической, тактической и психической подготовленности. Этот тип 

мезоцикла характеризуется большой по объему и интенсивности тренировочной 

работой, составляет основу подготовительного периода и включаются в 

соревновательный мезоцикл с целью восстановления утраченных в ходе стартов 

физических качеств.  

Контрольно-подготовительный мезоцикл решает задачи комплексной 

подготовки пауэрлифтеров, включает широкое применение соревновательных и 

специально-подготовительных упражнений, максимально приближенных к 

соревновательным. Этот мезоцикл характеризуется высокой интенсивностью 

тренировочной нагрузки, соответствующей соревновательной или приближенной к 

ней. 

Предсоревновательный (подводящий) мезоцикл содействует 

целенаправленной психической и тактической подготовке спортсменов, 

моделирует режим предстоящего соревнования и характерен для этапа 

непосредственной подготовки к главному старту.  

Соревновательный мезоцикл включает увеличенный объем 

соревновательных упражнений.  

Восстановительный мезоцикл составляет основу переходного периода 

подготовки. При этом объем соревновательных и специально-подготовительных 

упражнений значительно снижается.  

В подготовке спортсменов наибольшая интенсивность нагрузки отмечается в 

контрольно-подготовительных, предсоревновательных и соревновательных 

мезоциклах.  

3) Построение тренировки в малых циклах (микроциклах).  

Структура малых циклов, или микроструктура, представляет собой 

относительно законченные повторяющиеся фрагменты учебно-тренировочного 

процесса, состоящих из отдельных занятий. Каждое занятие является 

упорядоченным звеном процесса подготовки и решает промежуточные задачи.  

Тренировочный микроцикл представляет собой структурное образование 

продолжительностью от 2 до 14 дней.  

Построение тренировочного процесса на основе микроциклов позволяет:  

■ обеспечивать оптимальную динамику тренировочных или 

соревновательных нагрузок;  

■ регламентировать адекватное задачам подготовки рациональное сочетание 

различных средств и методов тренировки;  

Обобщены внешние признаки микроцикла, влияющие на регулирование 

объема и интенсивность нагрузок:  
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а) наличие в его структуре двух фаз - стимуляционной (кумуляционной) и 

восстановительной (разгрузка и отдых). Равные сочетания (по времени) этих фаз 

встречаются лишь в тренировке новичков (при 3-х занятиях в неделю, 

чередующихся с отдыхом). В подготовительном периоде - стимуляционная фаза по 

длительности значительно превышает восстановительную, а в соревновательном 

периоде их соотношения становятся более вариативными;  

б) окончание микроцикла часто связано с восстановительной фазой, хотя она 

может планироваться и в его середине;  

в) регулярная повторяемость в определенной последовательности занятий 

разной направленности, объема и интенсивности обеспечивает решение 

поставленных задач.  

Втягивающие - имеют невысокую суммарную нагрузку и направлены на 

подведение организма спортсмена к напряженной тренировочной работе, 

применяются обычно в первом мезоцикле подготовительного периода, а также 

после болезни.  

Базовые (обще подготовительные) - характеризуются большим суммарным 

объемом нагрузок, стимулируют развитие адаптационных процессов в организме 

спортсменов, решают главные задачи технико-тактической, физической, волевой, 

психической подготовки, составляют основное содержание подготовительного 

периода. 

Контрольно-подготовительные, можно разделить на специально-

подготовительные (направленные на достижение необходимого уровня 

специальной работоспособности в соревнованиях) и модельные (моделирующие 

регламент соревнований по пауэрлифтингу в процессе тренировочной 

деятельности).  

Подводящие - их содержание зависит от особенностей подведения к 

соревнованиям.  

Восстановительные - обычно завершают серию напряженных базовых, 

контрольно- подготовительных микроциклов.  

Соревновательные - имеют режим, соответствующий программе 

соревнований, их структура и продолжительность определяются спецификой 

соревнований в пауэрлифтинге.  

Структура годичного цикла становится более сложной и предусматривает 

более детальное построение процесса подготовки пауэрлифтера.  

Выделены два подготовительных, два соревновательных и переходный 

периоды. В первом подготовительном периоде выделены следующие этапы: общий 

(базовый), общий (развивающий), специальный. Во втором подготовительном: 

общий (развивающий), специальный. Во втором соревновательном периоде 

выделены следующие этапы: этап развития спортивной формы; этап высшей 

соревновательной готовности.  

В переходном периоде выделены следующие этапы: восстановительный, 

переходно-подготовительный.  
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Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся 

составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с 

перечнем тренировочных сборов.  

К выполнению режима тренировочной работы допускаются исключительно 

спортсмены, прошедшие медицинское освидетельствование (диспансеризацию или 

углублённое медицинское обследование), не имеющие медицинских 

противопоказаний к планируемой тренировочной нагрузке, имеющие 

соответствующую спортивную квалификацию и успешно прошедшие подготовку 

на предшествующем этапе.  

При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную 

подготовку, разных по уровню готовности, разница в уровне их спортивного 

мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов.  

Индивидуальный объем, и структура индивидуальных тренировок 

составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической 

готовности и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. 

Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена и 

оформляется в документальном виде. 

4.1.1. Программный материал практических занятий для этапа 

начальной подготовки. 

Основной принцип построения учебно-тренировочного процесса на этапах 

начальной подготовки – универсальность в постановке задач, выборе средств и 

методов по отношению ко всем занимающимся, соблюдение требований 

индивидуального подхода и всестороннего изучения особенностей и способностей 

каждого пауэрлифтера.  

Основными задачами подготовки являются:  

- укрепление здоровья и закаливание организма;  

- формирование физических качеств;  

- всестороннее физическое развитие;  

- привитие интереса к занятиям пауэрлифтинга;  

- обучение первоначальным навыкам и техническим действиям; - развитие 

волевых качеств, воспитание организованности и целеустремленности;  

- выявление задатков способностей и спортивной одаренности.  

Для групп первого года обучения и в группах начальной подготовки свыше 1 

года тренировочный процесс планируется как сплошной подготовительный 

период. При этом годичный цикл состоит из 3 периодов: подготовительный, 

соревновательный, переходный. Подготовка юных спортсменов на этапе отбора и 

начальной подготовки характеризуется разнообразием средств и технологий.  

Программный материал практических занятий для этапа начальной 

подготовки:  
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- Общая и специальная физическая подготовка юных троеборцев и её роль в 

процессе тренировки.  

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

двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. - 

Требования к общей физической подготовке пауэрлифтера.  

- Средства общей физической подготовки и их характеристика.  

- Общая физическая подготовка, как средство восстановления 

работоспособности и активного отдыха спортсмена.  

- Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки троеборца.  

- Контрольные тесты для выявления уровня развития общей физической 

подготовки.  

Теоретическая подготовка:  

- Значение физической культуры и спорта в Российской Федерации.  

- Зарождение пауэрлифтинга.  

- Строение организма человека, личная гигиена и закаливание, режим дня и 

основы самоконтроля.  

- Сведения о технике пауэрлифтинга, о спортивном снаряде-штанге, 

инвентаре и оборудовании зала. 

- Техника безопасности.  

- Ведение дневника спортсмена.  

- Правила выполнения приседания, жима лёжа и тяги.  

-Правила проведения соревнований: разбор правил соревнований по 

пауэрлифтингу, виды и характер соревнований, положение о соревнованиях, 

программа, права и обязанности участников, требования к специальной 

экипировке, представители, тренеры, капитаны команд. Весовые категории и 

возрастные группы, порядок взвешивания и правила выполнения упражнений, 

вызов участников на помост. Количество подходов и надбавка веса на штангу. 

Определение личных и командных результатов соревнований, условия регистрации 

рекордов, помещение для соревнований, оборудование и инвентарь.  

4.1.2. Программный материал практических занятий для учебно-

тренировочного этапа спортивной подготовки  

Основными задачами учебно-тренировочных групп являются:  

- дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития, 

совершенствование основных физических и морально-волевых качеств;  

- изучение и совершенствование техники и тактики; приобретение опыта 

участия в соревнованиях; выполнение соответствующих разрядов.  

Эффективность спортивной тренировки на данном этапе обусловлена 

рациональным сочетанием процессов.  

Программный материал практических занятий для этапа начальной 

подготовки:  

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

процессе тренировки.  
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- Общая подготовка, как основа развития различных качеств, способностей, 

двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. - 

Требования к общей физической подготовке пауэрлифтера.  

- Средства общей физической подготовки и их характеристика.  

- Общая физическая подготовка, как средство восстановления 

работоспособности и активного отдыха спортсмена.  

- Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки троеборца.  

- Контрольные тесты для выявления уровня развития общей физической 

подготовки.  

Теоретическая подготовка:  

- Значение физической культуры и спорта, как одного из средств воспитания, 

укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан, роль силового 

троеборья в физическом воспитании.  

- Сведения о некоторых функциях организма человека, о регуляции веса тела 

троеборца.  

-Понятие о врачебном контроле для оценки физического развития 

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

выполнения упражнений пауэрлифтера, о средствах общей физической подготовки.  

- Понятие о начальном обучении, тренировочной нагрузке и необходимости 

её учёта.  

- Правила соревнований по пауэрлифтингу. 

- Понимание процесса воспитания моральных и волевых качеств спортсмена.  

Правила проведения соревнований: разбор правил соревнований по 

пауэрлифтингу, виды и характер соревнований, положение о соревнованиях, 

программа, права и обязанности участников, требования к специальной 

экипировке, представители, тренеры, капитаны команд, весовые категории и 

возрастные группы. Порядок взвешивания, правила выполнения упражнений, 

вызов участников на помост, количество подходов и надбавка веса на штангу. 

Определение личных и командных результатов соревнований, условия регистрации 

рекордов. Помещение для соревнований, оборудование и инвентарь.  

4.1.3. Программный материал практических занятий для этапа 

совершенствования спортивного мастерства  

Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом достижения 

первых успехов (выполнение норматива кандидата в мастера спорта, а при 

определенных условиях и норматива мастера спорта). Поэтому одним из основных 

направлений тренировки является специальная физическая подготовка, 

совершенствование технического мастерства, соревновательная практика. На этом 

этапе заметно возрастает интенсивность тренировочного процесса, в первую 

очередь, за счет рациональных методов тренировки.  

На этапе спортивного совершенствования тренировочный процесс должен 

быть более индивидуализированным. Центральное место в тренировке должна 

занимать организованная подготовка на тренировочных сборах, которая позволяет 
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увеличить объем тренировочной нагрузки и ее качество. Особое внимание 

уделяется совершенствованию индивидуальной техники и тактики. На данном 

этапе многолетней подготовки идет максимальная реализация целенаправленная 

подготовка к высшим спортивным достижениям. Проводится углубленная 

тактическая подготовка за счет разносторонней теоретической подготовки и 

соревновательного опыта спортсмена. Осуществляется активный 

соревновательный опыт на тренировочных занятиях, за счет включение модельных 

соревнований в предсоревновательном этапе и участия в международных 

соревнованиях.  

Основными задачами этапа спортивного совершенствования являются:  

- совершенствование индивидуального технического мастерства;  

- достижение высокого уровня общефизической и специальной 

подготовленности за счет планомерного освоения возрастающих тренировочных 

нагрузок;  

- совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение 

опыта формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, 

самонастройки, сосредоточения внимания и мобилизации всех функций организма.  

Программный материал практических занятий для этапа совершенствования 

спортивного мастерства:  

- Специальная физическая подготовка троеборца и краткая характеристика 

её средств. 

- Взаимосвязь и соотношение общей и специальной физической подготовки 

троеборца.  

- Характеристика физических качеств троеборца: мышечная сила, быстрота 

движений, выносливость, ловкость и гибкость.  

- Методика развития этих качеств.  

- Краткая характеристика применения этих средств специальной физической 

подготовки для различных групп занимающихся.  

- Контрольные нормативы для выявления уровня развития специальной 

физической подготовки.  

Теоретическая подготовка:  

- Органы государственного руководства физической культурой и спортом в 

России.  

- Участие российских троеборцев в чемпионатах Мира и Европы.  

- Сведения о влиянии физических упражнений и упражнений с 

отягощениями на организм человека, о питании троеборца, об основах массажа.  

- Методы оценки качества техники при выполнении упражнений в 

троеборье, средства срочной информации.  

- Принципы тренировки троеборцев и виды планирования, понятие о 

тренировочных циклах, о характеристике средств специальной физической 

подготовки.  



56 
 

- Основы организации и проведения соревнований по пауэрлифтингу. 

Понятие психологической подготовки троеборцев.  

Правила проведения соревнований:  

- Организация и проведение соревнований по пауэрлифтингу, работа главной 

судейской коллегии, работа судей и секретарей, проверка мест соревнований, 

заявок, судейских документов, распределение обязанностей между судьями, 

взвешивание участников и требования к экипировке, процесс судейства, 

управление судейской сигнализацией, медицинское обслуживание соревнований, 

работа со зрителями, информация о ходе соревнований. Проведение 

торжественного открытия и закрытия соревнований, награждение призёров 

соревнований, отчёт о проведённом соревновании, итоговые протоколы и 

подведение итогов командной борьбы.  

4.1.4. Программный материал практических занятий для этапа высшего 

спортивного мастерства  

На этап 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 

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:  

- освоение максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок;  

- повышение технико-тактического и спортивного мастерства, уровня 

общефизической и специальной физической подготовок;  

- совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение 

опыта формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, 

самонастройки, сосредоточения внимания и мобилизации;  

- успешное и стабильное выступление на соревнованиях;  

- выполнение спортсменами плановых заданий, предусмотренных 

индивидуальными планами подготовки;  

- выполнение соответствующих разрядных требований;  

- выполнение звания судьи по спорту 1 категории.  

При планировании тренировочного процесса на этапе достижения высшего 

спортивного мастерства необходимо учитывать объективные возможности 

спортсмена, темпы прироста его функциональных характеристик, реально 

посильные объемы тренировочных нагрузок, освоенных на предыдущих этапах 

подготовки и календаря соревнований.  
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Средства и методы подготовки должны способствовать росту уровня общей, 

и специальной физической подготовки и росту технико-тактического мастерства 

спортсмена.  

Успешное решение поставленных задач этапа высшего спортивного 

мастерства невозможно без четкого планирования тренировочной деятельности на 

основе установленных нормативных требований.  

Программный материал практических занятий для этапа высшего 

спортивного мастерства:  

- Специальная физическая подготовка троеборца и краткая характеристика 

её средств.  

- Взаимосвязь и соотношение общей и специальной физической подготовки 

троеборца.  

- Характеристика физических качеств троеборца: мышечная сила, быстрота 

движений, выносливость, ловкость и гибкость.  

- Методика развития этих качеств.  

- Краткая характеристика применения этих средств специальной физической 

подготовки для различных групп занимающихся.  

- Контрольные нормативы для выявления уровня развития специальной 

физической подготовки.  

Теоретическая подготовка:  

- Значение спорта в деле укрепления мира между народами.  

- Воздействие упражнений с тяжестями на развитие силы и других качеств 

спортсмена.  

- Понятие об энергетической и пластической сущности питания, об 

энергозатратах троеборцев, о видах спортивного массажа, о самомассаже, о 

травмах и оказании первой помощи. 

- Определение качества выполнения упражнений по траектории, ускорению, 

скорости штанги, реакции опоры атлета, использованию специальной экипировки.  

- Этапы становления двигательного навыка при обучении, принципы 

тренировки троеборца.  

- Документы планирования.  

- Снижение работоспособности при утомлении, комплекс 

восстановительных мероприятий. Организация и проведение соревнований.  

- Средства и методы развития отдельных психических качеств.  

- Правила проведения соревнований: организация и проведение 

соревнований по пауэрлифтингу ,работа главной судейской коллегии, работа судей 

и секретарей, проверка мест соревнований, заявок, судейских документов, 

распределение обязанностей между судьями, взвешивание участников, требования 

к экипировке, процесс судейства, управление судейской сигнализацией, 

медицинское обслуживание соревнований, работа со зрителями, информация о 

ходе соревнований, проведение торжественного открытия и закрытия 
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соревнований, награждение призёров соревнований, отчёт о проведённом 

соревновании, итоговые протоколы и подведение итогов командной борьбы.  

4.1.5. Специальная физическая подготовка. Изучение и 

совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга для всех учебно-

тренировочных групп.  

ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Съём 

штанги со стоек. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе в 

подсед, способствующие системы в подседе. Зависимость высоты фиксации 

штанги от подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. 

Величина углов в этих суставах.  

Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и 

вставания в разных способах подседа. Фиксация. Выполнение команд судьи. 

Дыхание при выполнении упражнения.  

ЖИМ ЛЁЖА. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Расстановка 

ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Опускание и остановка 

штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание 

при выполнении упражнения.  

ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 

оптимальная ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, 

величины углов в коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. 

Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание во время выполнения 

упражнения.  

Съём штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. 

Фиксация штанги в верхней точке подъёма. Выполнение команд судьи.  

Для групп тренировочного этапа, этапа совершенствования спортивного 

мастерства  

и этапа высшего спортивного мастерства:  

ПРИСЕДАНИЕ. Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное 

соотношение быстроты и глубины подседа. Техника подведения рук под гриф 

штанги. 

Максимальное использование средств специальной экипировки для 

достижения наивысшего результата.  

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

вызывающий резких смещений штанги в вертикальной и горизонтальной 

плоскостях. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при 

приседаниях. Ритмовая структура приседаний. Фиксация. Техника постановки 

штанги на стойки.  

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

старте. Использование максимального прогиба в позвоночнике для уменьшения 

пути штанги. Направление, амплитуда и скорость опускания. Положение звеньев 

тела перед началом жима. Динамика усилий, использование упругих и реактивных 

сил при жиме лёжа. Ритмовая структура жима лёжа. Фиксация веса и техника 
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опускания штанги на стойки. Максимальное использование средств специальной 

экипировки для достижения высокого результата в жиме лёжа.  

ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев тела спортсмена 

в первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий атлета 

в тяге. Наиболее рациональное расположение звеньев тела. Ритмовая структура 

тяги. Основные факторы, предопределяющие величину скорости и подъёма 

штанги. Использование средств специальной экипировки для достижения 

наивысшего результата в тяге.  

Целостное и расчленённое выполнение отдельных периодов и фаз 

упражнения. Специально-вспомогательные упражнения. Применение пассивного 

растяжения мышц перед выполнением упражнения и после него. Ударный метод 

развития взрывной силы мышц для совершенствования элементов техники с 

повышением реактивной способности нервно-мышечного аппарата. Избирательная 

тренировка отдельных мышц или мышечных групп.  

4.1.6. Развитие специфических качеств пауэрлифтера  

ПРИСЕДАНИЯ. Приседания в уступающем режиме с дополнительным 

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

прыжками, приседания с широкой и узкой расстановкой ног, приседания со 

штангой на груди; жиме ногами вертикально и под углом, разгибании ног сидя, 

сгибании ног лёжа, приседания с весом на поясе, сведение и разведение ног в 

специальном тренажёре, изометрические упражнения.  

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

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

разведение гантелей на горизонтальной и наклонной скамье, подъём лёжа из-за 

головы, отжимания от брусьев, отжимания от пола с хлопком, разгибание рук лёжа 

и стоя, полу жим, жим стоя с груди и со спины, жим гантелей, подъём гантелей 

через стороны, изометрические упражнения.  

Рациональное планирование многолетней подготовки во многом связано с 

точным установлением оптимальных возрастных границ, в которых обычно 

демонстрируются наивысшие спортивные результаты.  

Обычно в процессе многолетней подготовки выделяют три возрастные зоны: 

- первых больших успехов,  

- оптимальных возможностей,  

- поддержания высоких результатов.  

Такое деление позволяет лучше систематизировать учебно-тренировочный 

процесс, наиболее точно определить период напряженной тренировки, 

направленной на достижение наивысших результатов. Оптимальные возрастные 

границы для наивысших достижений в пауэрлифтинге достаточно стабильны. 

4.1.7 Рекомендации по организации научно-методического обеспечения, 

психологического сопровождения  
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Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с целью 

недопущения травм спортсменов, отработке техники работы со штангой, на 

тренажёрах.  

В ходе каждой тренировки тренер-преподаватель обязан:  

- провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, 

убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности установки и 

закрепления оборудования;  

- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении 

физических упражнений;  

- ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности,  

- знать уровень физических возможностей, занимающихся (по данным 

медицинского осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий;  

- обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов 

тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности;  

- составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение;  

- выявлять творческие способности спортсменов, способствовать их 

развитию, формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных 

учеников;  

- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники 

безопасности, охраны труда и противопожарной защиты;  

- проводить занятия в соответствии с расписанием;  

- контролировать приход занимающихся на спортивные сооружения и уход 

после окончания учебных занятий.  

Рекомендации по организации психологической подготовки на всех этапах 

спортивной подготовки:  

- Понятие о психологической подготовке.  

- Основные методы развития и совершенствования моральных и волевых 

качеств спортсменов.  

- Преодоление трудностей в процессе тренировки и соревнованиях, 

связанных с подъёмов предельных весов.  

- Преодоление отрицательных эмоций перед тренировками и 

соревнованиями.  

- Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа нервной 

деятельности, темперамента, психологических особенностей троеборца.  

- Психологическая подготовка перед, вовремя и после соревнований. 

- Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки и 

совершенствования моральных и волевых качеств.  

- Влияние коллектива и тренера на психологическую подготовку спортсмена.  

- Средства и методы отдельных психологических качеств. 



61 
 

4.2. Учебно-тематический план 

Учебно-тематическое планирование и распределение часов по разделам 

спортивной подготовки по пауэрлифтингу на календарный год (52 недели) 

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 

≈ 13/20 ноябрь Понятие о гигиене 

и санитарии. Уход 

за телом, полостью 

рта и зубами. 

Гигиенические 

требования к 

одежде и обуви. 

Соблюдение 

гигиены на 
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спортом 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 
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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. 

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). 
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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 
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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. 
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5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ 

ДИСЦИПЛИНАМ 
5.1. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» относятся: 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» основаны на особенностях 

вида спорта «пауэрлифтинг» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «пауэрлифтинг», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничиваются при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

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

соревнованиях по виду спорта «пауэрлифтинг» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг». 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с 

обучающимся в группах на разных этапах спортивной подготовки если:  

- объединенная группа состоит из обучающихся на этапе начальной 

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

второго года спортивной подготовки;  

- объединенная группа состоит из обучающихся на учебно-тренировочном 

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

и на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства;  

- объединенная группа состоит из обучающихся на этапе совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

При объединении обучающихся, проходящих спортивную подготовку на 

разных этапах, в одну группу не должна быть превышена единовременная 

пропускная способность спортивного сооружения. 
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6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 
Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны обеспечить 

соблюдение требований к условиям реализации Программы, в том числе к 

материально-технической базе, кадрам, инфраструктуре и иным условиям, 

установленными ФССП. 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы: 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям предусматривают (в 

том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право использования соответствующей материально-технической базой 

или объектом инфраструктуры: 

- наличие тренировочного спортивного зала 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 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 физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

- обеспечение спортивной экипировкой, используемой для реализации 

Программы (Приложение № 12 к Программе). 

- обеспечение спортивным инвентарем, используемым для реализации 

Программы для спортивной дисциплины «пауэрлифтинг» 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ, 

НЕОБХОДИМЫМИ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

(Приложение № 10 к ФССП по виду спорта пауэрлифтинг) 
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№ Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря 

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 м) 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 

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 

Обеспечение спортивной экипировкой: (Приложение № 11 к ФССП по виду 

спорта пауэрлифтинг) 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
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Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-
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1 
Бинт на запястье 

рук 
пар 

на 

обуч. 
- - 1 2 2 1 

2 Бинты на колени пар 
на 

обуч. 
- - 1 2 2 1 

3 
Высокие носки 

(гольфы) 
пар 

на 

обуч. 
- - 1 3 1 3 

4 

Комбинезон 

неподдерживающи

й 

штук 
на 

обуч. 
- - 1 3 1 3 

5 

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 
на 

обуч. 
- - - - 1 2 

6 

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук 
на 

обуч. 
- - - - 1 1 

7 Кроссовки пар 
на 

обуч. 
- - - - 1 1 

8 
Наколенники 

(неопреновые) 
пар 

на 

обуч. 
- - 1 1 2 1 

9 
Обувь (для 

приседаний) 
пар 

на 

обуч. 
- - 1 2 1 1 

10 
Обувь (для тяги 

становой) 
пар 

на 

обуч. 
- - 1 2 1 1 

11 
Спортивная майка 

для пауэрлифтинга 
штук 

на 

обуч. 
- - 1 2 2 1 
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12 

Поддерживающая 

майка (для 

приседаний и 

становой тяги) 

штук 
на 

обуч. 
- - - - 1 2 

13 

Поддерживающий 

комбинезон (для 

приседаний) 

штук 
на 

обуч. 
- - 1 2 2 1 

14 

Поддерживающий 

комбинезон (для 

становой тяги) 

штук 
на 

обуч. 
- - 1 2 1 1 

15 
Пояс для 

пауэрлифтинга 
штук 

на 

обуч. 
- - 1 3 1 2 

16 
Ремень (для 

троеборья) 
штук 

на 

обуч. 
- - 1 3 1 2 

17 Футболка штук 
на 

обуч. 
- - 1 2 1 1 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками: 

- для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «пауэрлифтинг», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

организации: 

- уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 
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характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

организации и непрерывность учебно-тренировочного процесса: 

- к иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

Тренеры-преподаватели один раз в четыре года обязательно обучаются на 

курсах повышения квалификации в сфере физической культуры и спорта, 

занимаются самообразованием, принимают участие в семинарах, проводимых 

профильными организациями и спортивными федерациями по видам спорта, 

постоянно повышают свои знания, изучают методическую литературу, изучают 

научные и другие материалы на официальных интернет-ресурсах. 

6.3. Сетевая форма реализации Программы 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и проведения официальных 

физкультурных и спортивных соревнованиях для обучающихся, учреждение может 

на безвозмездной основе заключать договора (сетевая форма реализации 

Программы) с другими учреждениями (образовательными учреждениями, другими 

организациями, имеющие на балансе спортивные сооружения, спортивные залы) 

для обеспечения ведения совместной деятельности сторон и качественного ее 

совершенствования (далее – Стороны). 

Стороны договариваются о сетевом взаимодействии для решения 

следующих задач: 

- содействие в организации сетевого взаимодействия в рамках реализации 

образовательных программ дополнительного образования детей в области 

физической культуры и спорта; 
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- содействие друг другу в организации сетевого взаимодействия в рамках 

выявления, поддержки и дальнейшего развития индивидуальных способностей и 

склонностей учащихся с выдающимися способностями (одаренных) в области 

физической культуры и спорта; 

- содействие друг другу в организации сетевого взаимодействия в рамках 

организации работы с обучающимися, имеющими различный уровень мотивации в 

области физической культуры и спорта. 

Стороны содействуют научному, учебно-методическому, 

консультационному и образовательному обеспечению деятельности по договору. 

Стороны осуществляют сотрудничество с целью: 

- создания наиболее благоприятных условий для обучения и воспитания 

обучающихся; 

- взаимного содействия оздоровлению детей и подростков; - пропаганды 

здорового образа жизни; 

- воспитания и развития детей средствами физической культуры и спорта; 

- организации досуга обучающихся с целью их физического, духовного, 

нравственного развития, формирования активной жизненной позиции; 

- организации и проведения спортивных мероприятий; 

- содействия в подготовке и проведении учебно-тренировочного процесса, а 

также мероприятий, направленных на повышение спортивного мастерства 

обучающихся в сфере дополнительного образования спортивной подготовки. 
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7. ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
СПИСОК ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ, необходимый для 

использования в работе лицами, осуществляющими дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки по виду спорта пауэрлифтинг: 

1. Богачев, В. Хорсенс –92: точка отсчета/ В. Богачев. – Москва: Олимп, 2003.  

2. Волков, В.М. Воспитательные процессы в спорте / В.М. Волков. – Москва: 

Физкультура и спорт, 2005.  

3. Костил, Д. Л. Физиология спорта / Д. Л. Костил. - Москва: Олимпийская 

литература, 2001.  

4. Лукьянов, А. И. Тяжелая атлетика для юношей /А. И. Лукьянов. Москва: 

Физкультура и спорт, 2003.  

5. Смолов, С. Ю. Тяги как одно из основных упражнений силового троеборья / С. 

Ю. Смолов. – Москва: Атлетизм, 2000.  

6. Туманян, Г.С. Текущие тренировочные планы / Г.С. Туманян.- Москва: 

Советский спорт, 2002.  

7. Холодов, Ж. К. Теория и методика физического воспитания и спорта. / Ж. К. 

Холодов – Москва: Терра спорт, 2004.  

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ, необходимый при прохождении 

спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку по виду 

спорта пауэрлифтинг: 

1. Сайт Минспорта России. www.minsport.gov.ru (Министерство спорта РФ); 

2. Сайт КФКиС http://kfis.spb.ru/ (Комитет по физической культуре спорту); 

3. Сайт http://fpr-info.ru/ (Всероссийская федерация пауэрлифтинга); 

4. Сайт спортивной школы http://olginskaia.ru/ 


