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I. Общие положения 
1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«Пауэрлифтинг» (далее Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке пауэрлифтинг с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденным 

приказом Минспорта России от 09 ноября 2022 г № 962 (далее – ФССП). 

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 подготовки; 

       всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования; 

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд Владимирской  

области. 

 

 
II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

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

проходящих спортивную подготовку, количество 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) 

минимальная/максимальная  

Этап начальной 

подготовки 
2-3 10 8 / 16 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 12 6 / 12 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 
16 3 



Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 
17 1 

 
Максимальная наполняемость групп установлена на основании Приказа Минспорта от 
03.08.2022г. № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» п.4.3 
 

4. Объем программы 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

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 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 
312-416 

520-

728 
728-936 1040-1248 1248-1664 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки: 

 
-учебно-тренировочные занятия – групповые и индивидуальные; 

 

-учебно-тренировочные мероприятия: 
 

№ 

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 
совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 
России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 

- 14 18 18 



спортивным соревнованиям 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  
к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 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 в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

-спортивные соревнования : 
Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 
соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «баскетбол»; 
наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 
соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

        - объем соревновательной деятельности: 

 

Виды спортивных 

соревнований, игр 

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 

Контрольные 1 1 2 2 1 

Отборочные - - 1 2 2 

Основные - - 1 2 2 

 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам; 



- контрольные мероприятия; 

- пребывание в спортивно-оздоровительном лагере; 

- инструкторская и судейская практики; 

            - медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план    

     Тренировочный процесс по баскетболу рассчитан на 52 недели в год, ведется 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. 

На основании годового учебно-тренировочного плана, утверждается план тренировочного 

процесса и расписание тренировочных занятий для каждой тренировочной группы. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рассчитывается исходя из 

астрономического часа (60 минут) с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) 

подготовки занимающихся и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - 2 часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов;  

на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - 4 часов. 

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

продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов. 

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех 

этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

 

СООТНОШЕНИЕ ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫХ 

МЕРОПРИЯТИЙ В СТРУКТУРЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА НА 

ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 
N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенств 

ования 
спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног
о мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 3  лет Свыше  3 

лет 

 

1. 

Общая физическая 

подготовка (%) 

46-55 41-50 25-40 20-25 15-20 10-15 

 

2. 

Специальная физическая 

подготовка (%) 

25-30 30-35 35-40 38-47 40-50 42-55 

3. 
Участие в спортивных 

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

 

4. 

Техническая подготовка 

(%) 

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

 

 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%) 

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



 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика (%) 

- - 2-3 3-4 4-5 4-5 

 

 

 

7. 

Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительн ые 

мероприятия, тестирование 

и контроль (%) 

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



Годовой учебно-тренировочный план 

 
 
 
 
 

№ 
п/п 

 
 
 
 

 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

Этап 
совершенствова
ния спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Один год Свыше года До трех лет Свыше трех лет 
 

Недельная нагрузка в часах 
4.5 6 12 14 24 24 

Максимальная продолжительность одного тренировочного занятия в часах 
2 2 3 3 4 4 

Минимальная наполняемость групп (человек) 
15 12 6 4 

% час % час % час % час % час % час 

1. Общая физическая 
подготовка 

48,8 144 47,8 149 37,1 231 25 182 17 211 15 186 

2. Специальная физическая 
подготовка 

29,1 68 33,7 105 37,4 233 44,8 326 48,2 601 50,1 625 

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 

    5,5 34 7,7 56 9,3 115 10,1 125 

4. Техническая подготовка 18 42 14,5 45 13,2 82 13,4 97 12,9 160 21,1 150 

5. Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

1,8 4 1,3 4 3,3 20 3,8 27 4,9 60 4,9 60 

6. Инструкторская практика, 
судейская практика 

    2 12 3,1 22 4,1 50 4,1 50 

 
 

7 

Медицинские, медико- 
биологические мероприятия, 
восстановительные 
мероприятия, тестирование и  
контроль 

2,6 6 2,9 9 2 12 2,5 18 4,1 51 4,2 52 

Общее количество часов в год 234 312 624 728 1248 1248 

 



 

 

7. 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 

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; 

- приобретения навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей. 

В течение 

года 

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; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе 

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 

В течение 

года 



 

2.2 Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

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) 

В течение 

года 

3 Патриотическое воспитание 

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 

развитие вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в РФ, 

в регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися  

В течение 

года 

3.2 Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнования) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия0, награждения на 

указанных мероприятиях; 

В течение 

года 



 

-тематических физкультурно-спортивных 

праздниках 

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. 

В течение 

года 

  

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним   

 

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

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

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

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

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

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

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 означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут 

не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

        Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг- контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

        Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной 

работы по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача. Для 

занимающихся разработан план антидопинговых мероприятий, преследующий 

следующие цели: 

- предупреждение применения допинга в спорте; 

            -  основы антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по 

неприменению допинга в спорте 

 

№ Содержание мероприятия 
Форма 
проведения 

Сроки 
реализации 

 

1 

 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

Прохожден

ие онлайн-

курса, 

получение 

сертификата 

1 раз в год 

 

2 

Информирование спортсменов о запрещенных 
веществах, субстанциях и методах 

 

Лекции, 

беседы, 

Октябрь-Ноябрь, 

согласно 

плану работы 

школы 



 

 

3 

Ознакомление спортсменов с правами 

и обязанностями спортсмена 

(согласно 
антидопинговому кодексу) 

индивидуальн

ые 

консультации. 

Информирован

ие спортсменов 

о запрещенных 

веществах, 

субстанциях и 

методах 

 

Сентябрь-

октябрь 

 

4 

Ознакомление с порядком проведения допинг- 

контроля и антидопинговыми правилами, 

и санкциями за их нарушения 

Сентябрь-

октябрь, 

В течение года 

по запросу 

тренера 

 

5 

Повышение осведомленности спортсменов об 

опасности допинга для здоровья 
 

Январь-Февраль 

 

6 

Повышение осведомленности тренеров о 

видах нарушений антидопинговых правил и 

роли тренера и родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры. 

Семинар 

для 

тренеров 

1 раз в год 

7 
Контроль знаний антидопинговых правил 

зачет Апрель - май 

 

 

9. План инструкторской и судейской практики  

       В течение всего периода обучения тренеру-преподавателю необходимо привлекать 

занимающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и 

судейская практика приобретается на занятиях и вне их. Все занимающиеся должны освоить 

некоторые навыки тренировочной работы и навыки судейства соревнований. Знание правил 

соревнований - одно из основных требований, предъявляемых к спортсменам, участвующим в 

соревнованиях любого уровня. Знание правил соревнований, умение постоянно их применять 

на практике, выполняя соответствующие требования, являются одной из главных задач при 

подготовке спортсменов любой квалификации: от начинающих до спортсменов высокого 

класса. Это значит, что каждый спортсмен должен постепенно изучить и твердо знать основные 

требования действующих правил соревнований и грамотно ими пользоваться. Занимающимся 

во всех группах необходимо создать условия не только для получения знания правил 

соревнований, но и приобретения опыта судейства. Глубокое знание правил соревнований 

достигается сочетанием теоретических занятий с практическим их выполнением в ходе 

обучения виду спорта. За годы занятий пауэрлифтингом спортсмены могут и должны под 

руководством тренера научиться:  

На тренировочном этапе: 

По тренировочной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения: 

Построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

Составить конспект и провести разминку в группе. 

Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера. 

По судейству каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и умения: 

Составить положение о проведении внутришкольных соревнований. 

Знать правила заполнения протокола. 

Участвовать в судействе совместно с тренером. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства:  

- выполнять обязанности дежурного;  

- уметь построить группу перед началом занятия, сдать рапорт;  

- замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания товарищам, объясняя, 

почему недопустимы и опасны подобные нарушения;  



 

- уметь рассказывать об основных мерах безопасности, объяснить их значение и смысл 

тем, кто пришел впервые;  

- проводить первую часть разминки, состоящую из упражнений общефизической 

направленности;  

- проводить заключительную часть разминки, состоящую из упражнений специальной 

технической направленности;  

- проводить первые занятия в группах начальной подготовки в качестве помощника 

тренера;  

- проводить в присутствии тренера отдельные части практических и теоретических 

занятий в группах тренировочного этапа;  

- оказывать помощь тренерам при проведении набора желающих заниматься 

пауэрлифтингом в начале тренировочного года. 

 

Выпускник спортивной школы должен получить звание «Инструктор по спорту» и 

судейских званий: «Судья по спорту». 

 
 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств.  
           

Медицинские и медико-биологические мероприятия. 

     При любой форме физкультурно-оздоровительной работы важны 

систематические медико-биологических мероприятия, т.к. уровень здоровья и 

функциональное состояние организма спортсмена – важные условия определения 

адекватного двигательного режима для каждого занимающегося и оценки его 

эффективности. 

      Определение рационального двигательного режима, соответствующего 

анатомо- физиологическим и клиническим особенностям занимающихся 

определенных возрастных групп; сохранение и укрепление здоровья спортсменов. 

Основным мероприятием в данном случае является медико-биологический 

контроль, который включает в себя: 

- определение показаний и противопоказаний к занятиям спортом; 

- обоснование рациональных режимов тренировочного процесса; 

- систематическое наблюдение за физическим и психо-эмоциональным 

состоянием спортсменов; 

- обучение спортсменов самоконтролю в процессе занятий; 

- санитарно-гигиенический надзор за местами и условиями проведения 

тренировочных занятий; 

- медицинское обеспечение соревнований; 

- санитарно-просветительская работа по вопросам рационального 

использования средств занятий пауэрлифтингом, профилактике травм и 

заболеваний, правильного применения режима работы и отдыха и т.д.; 

- ведение медицинской документации. 

          Основа медико-биологического контроля – диспансерный метод – 

мониторинг, который подразумевает проведение регламентированных форм 

врачебного контроля вне зависимости от субъективных ощущений спортсмена. 

         Плановая диспансеризация проводится в соответствии с Приказом 

Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. № 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 в 

физкультурных и спортивных мероприятиях» 

        Внеплановая диспансеризация применяется после выявления различных 

патологических состояний у спортсмена, после перенесенных травм, заболеваний 

для возобновления выполнения физических нагрузок спортсменом и определения 

возможности его участия в соревновании. 

Одним из важных аспектов медицинских мероприятий является 

профилактика травматизма. 

 Частые травмы нарушают нормальное течение тренировочного процесса и 

свидетельствуют о нерациональном его построении. Во избежание трава 

рекомендуется: 

- выполнять упражнения только после разминки с достаточным 

согреванием мышц; 

- надевать тренировочный костюм в холодную погоду; 

- не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в 

ранние утренние часы; 

- прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах; 

- применять упражнения на расслабление и массаж; 

- освоить упражнения на растягивание - «стретчинг» ; 

- применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но 

только по совету врача. 

Планы применения восстановительных средств. 

      К здоровью спортсменов предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть 

условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое 

внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 

      Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом 

тренировочных и соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и 

интенсивности нагрузок и сохранение высокой работоспособности невозможно без 

использования восстановительных мероприятий. 

       В условиях применения больших нагрузок, важное значение в 

тренировочном процессе приобретает системность и направленность различных 

восстановительных средств. 

      Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, 

включает в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать 

возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) 

особенности спортсменов. 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

- изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- дни профилактического отдыха. 

     Психологические средства восстановления: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 



 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка. 

Медико-биологические средства восстановления: 

- гигиенические средства - требования к режиму дня, труда, тренировочных 

занятий, отдыха, питания, обязательное соблюдение гигиенических требований к 

местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

- витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток; 

Физиотерапевтические средства восстановления: 

- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36 - 38 градусов и 

продолжительностью 12 - 15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный при 

температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 мин; 

- ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

- бани и бассейны – 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы); 

- кислородотерапия; 

- массаж. 

          Использование восстановительных средств является составной частью 

тренировочного процесса. Важное значение для оптимизации восстановительных процессов 

имеет создание положительного эмоционального фона. Средства восстановления используются 

лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости 

тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности 

осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут 

привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является 

индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с особенностями тренировочной 

нагрузки. Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж отдельных мышц, 

проводятся в дни специальных тренировок, а более общие формы восстановления (например, 

бальнеологические) - в дни ОФП. 

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни 

«отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных процедур «блокируют» 

максимальное воздействие тренировки на организм. 

 Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после тренировочных 

занятий. После дневной тренировки могут быть использованы различные виды душа, 

психореабилитационные процедуры и др. После вечерней тренировки - более интенсивные 

формы восстановления (парная баня, сауна и др.). Вместе с тем такие средства, как 

кратковременный вибромассаж, корригирующие упражнения, используются в процессе самих 

тренировочных занятий. 

Между первой и второй тренировками может быть рекомендован следующий примерный 

восстановительный комплекс: 

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить ручной 

массаж утомленных групп мышц; 

2) водные процедуры: душ Шарко, восходящий душ, циркулярный и др. (10-12 мин); 

3) ультрафиолетовое облучение (по схеме); 

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин); 

5) обед; 

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч). 

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

непосредственно в ходе тренировок колеблется от 0,5-2,5 ч. 



 

Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа 

повторений и длительности процедур. Общий объем восстановительных мероприятий за неделю 

может составить 10-12 ч. (в ходе тренировок). 

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах 

увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В соревновательных 

периодах возрастает объем медико-биологических и психологических средств. Объем 

восстановления в месячных циклах может составлять до 50 ч. Суммарное время, затраченное на 

отдельные процедуры за год, варьирует от 8,5 до 116 ч. Общий объем восстановления за год 

должен составлять для высококвалифицированных спортсменов 400-500 ч. 

Таким образом, планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же 

принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. 

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и 

объективные признаки утомления, недовосстановления. 

При недовосстановлении субъективно спортсмен не желает тренироваться, проявляются 

вялость, скованность в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в мышцах, 

плохой аппетит и сон, нарушения психической деятельности. 

Объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных сокращений, 

нарушение координации движений, изменения в деятельности сердечно-сосудистой системы, 

нервно-мышечного аппарата, биохимических показателей биологических жидкостей (кровь, 

моча, слюна). 

Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли в печени. 

Проявляется неадекватная реакция на специфическую нагрузку. При переутомлении вес 

спортсмена снижается. Во время выполнения упражнений амплитуда движений в суставах более 

ограничена, рано напрягаются мышцы-антагонисты. Наблюдается разлад деятельности 

различных органов и систем организма. В таком состоянии тренировки с большими весами и 

объемами, а также скоростные тренировки не должны проводиться, т.к.могут повлечь за собой 

травму. Необходимо срочно и резко снизить тренировочную нагрузку (объем и интенсивность) 

и провести комплекс мероприятий по восстановлению организма спортсмена. 

Необходимым условием восстановления спортсмена при заболеваниях и повреждениях 

является адекватный его функциональному статусу и учитывающий специфику вида спорта 

двигательный режим и иные виды физических нагрузок на всех этапах восстановления. Для 

реализации этого условия составляется индивидуальная программа реабилитации спортсмена, в 

которой учитывается клиническое течение заболевания или повреждения, функциональный 

статуса. 

 

III .    Система контроля 
       11. 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:                               

                11.1  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта "пауэрлифтинг"; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам                          спортивной 

подготовки. 

                 11.2.  На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и  психологической 



 

подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "пауэрлифтинг" и успешно применять 

их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта "пауэрлифтинг"; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

                       11.3  На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и  

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную  подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "пауэрлифтинг"; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам  спортивной 

подготовки; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда "кандидат в мастера 

спорта" не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, в том числе в межрегиональных 

спортивных соревнованиях;  

получить  уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

             11.4  На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, в том числе во 

всероссийских спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России" не реже одного раза в три года или выполнить нормы и условия их выполнения, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного 

класса». 

12. 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 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_413848/0b2618c61849cc9a0b498375fc82796598e1d1cf/#dst100002
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_413848/0b2618c61849cc9a0b498375fc82796598e1d1cf/#dst100002


 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам  

спортивной подготовки. 

Приложение № 6 
 к федеральному стандарту спортивной подготовки 

 по виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденному приказом 
 Минспорта РФ  от 09 ноября 2022 г. № 962 

 
Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 
перевода в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг» 

 

N 

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 30 м с не более не более 

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

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 

1,4 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

Кол-во 

раз 

не менее Не менее 

10 5 13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Стойка на одной ноге, 

глаза закрыты, руки 

скрещены, ладони на 

плечах 

с не менее не менее 

7,0 8,0 

2.2 
Приседание, ладони 

на затылке 

Кол-во 

раз 

не менее Не менее 

10 5 15 10 

 

Приложение № 7  

к федеральному стандарту спортивной подготовки 
 по виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденному приказом 

 Минспорта РФ  от 09 ноября 2022 г. № 962 
 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этапе спортивной специализации) по виду спорта «пауэрлифтинг» 

 

N п/п Упражнения Единица Норматив 



 

измерени

я 

Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег 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 

количеств

о 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) 

количество 

раз 

не менее 

32 28 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Приседание со штангой на 

плечах (вес штанги 70% от 

повторного максимума) 

количество 

раз 
не менее 

8 

2.2. Жим лежа  (вес штанги 70% 

от повторного максимума) 

количество 

раз 
не менее 

8 

2.3. Становая тяга (вес штанги 

70% от повторного 

максимума) 

количество 

раз 
не менее 

6 

2.4 
Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, 

ладони на плечах 

с 
не менее 

9,0 

1. 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 

спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 
 

Приложение № 8 
 к федеральному стандарту спортивной подготовки 

 по виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденному приказом 
 Минспорта РФ  от 09 ноября 2022 г. № 962 

 

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» 

 

N Упражнения Единица Норматив 



 

п/п измерения Юн./мужчины Дев./женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 30 м с не более 

5,3 5,615 

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 полу 

количество 

раз 

не менее 

20 8 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Стойка на одной ноге, глаза закрыты, 

руки скрещены, ладони на плечах  

с не менее 

12,0 

2.2. Планка на прямых руках     с не менее 

60,0 45,5 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

 

 

IV. Рабочая программа 
 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике 

безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

Рекомендуется применять различные варианты построения занятий. Выбор того или иного 

из них зависит от следующих причин: этапа многолетней и периода годичной подготовки, 

уровня квалификации и тренированности спортсмена, задач, поставленных в том или ином 

занятии, и др. 

При занятиях различной направленности рекомендуется следующее соотношение работы, 

выполненной в различных частях занятия:  

период врабатывания охватывает - 20-30% общего объема работ,  

устойчивого состояния – 15-50%,  

компенсированного и декомпенсированного утомления – 30-35%. 

В процессе подготовки спортсменов рекомендуется планировать основные и 

дополнительные занятия. В основных занятиях выполняется основной объем работы, связанный 

с решением главных задач периода или этапа подготовки, в них используются наиболее 

эффективные средства и методы, планируются наиболее значительные нагрузки и др. 

В дополнительных занятиях решаются отдельные частные задачи подготовки, создается 

благоприятный фон для протекания адаптационных процессов.  

Объем работы и величина нагрузок определяются с учетом задач тренировочного 

процесса. Основной формой организации и проведения тренировочного процесса является 

групповое занятие.  

Групповое занятие по пауэрлифтингу традиционно состоит из трех частей: 

подготовительной, основной и заключительной. Для каждой части занятия определяются свои 

задачи и средства их решения. 

- Подготовительная часть (20 % времени):  

организация занимающихся, изложение задач и содержание занятия, разогрев и 

подготовка организма к выполнению специальных нагрузок, формирование осанки, развитие 

координации движений и пр. Рекомендуются средства: строевые и порядковые упражнения, 

разные виды ходьбы, бега, прыжков, общеразвивающие упражнения, направленные на развитие 



 

силы, быстроты, ловкости, гибкости, специальные подготовительные упражнения с предметами 

и без предметов, имитация техники упражнений пауэрлифтинга. 

- Основная часть (70 % времени занятия): 

 изучение или совершенствование техники упражнений или отдельных элементов, 

дальнейшее развитие силовых, скоростно-силовых и других физических качеств. 

Средства. Классические и специально-вспомогательные упражнения, подбираемые с 

учетом первостепенности скоростно-силовых упражнений, а в последующем – силовые 

упражнения, также чередование упражнений, выполняемых в быстром и медленном темпе, 

упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы мышц. Вес отягощения должен 

быть вариантным - применяются отягощения малые, средние и максимальные, основная 

тренировка со средними и большими весами. 

- Заключительная часть (10 % времени занятия): приведение организма занимающихся в 

состояние относительного покоя, подведение итогов тренировки. Средства. Различная ходьба, 

прыжки, упражнения для мышц брюшного пресса, висы, размахивания и раскачивания, 

упражнения для расслабления и успокоения дыхания. Уборка инвентаря, подведение итогов 

занятия, замечания и задания тренера на дом. 

По признаку локализации направленности средств и методов, применяемых в занятиях, 

занятия могут быть избирательной (способствующие преимущественному развитию отдельных 

свойств и способностей, определяющих уровень специальной подготовленности спортсменов – 

скоростно- силовых качеств, анаэробной производительности, специальной выносливости и 

др.) и комплексной направленности (предполагают использование тренировочных средств, 

способствующих решению нескольких задач).  

В процессе подготовки квалифицированных и достаточно тренированных спортсменов 

занятия комплексной направленности рекомендуется применять для поддержания ранее 

достигнутого уровнятренированности. 

Это особенно целесообразно при длительном соревновательном периоде, когда 

спортсмену приходится участвовать в большом количестве соревнований. Особенности 

построения программ таких занятий позволяют разнообразить тренировочный процесс, 

выполнить значительный объем работы при относительно небольшой суммарной нагрузке.  

 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований подготовка по виду спорта пауэрлифтинг осуществляется на основе 

соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку, которые определены в инструкции по технике безопасности, 

утвержденной в учреждении. Учет информирования спортсменов о технике безопасности в 

процессе спортивной подготовки ведется в журнале регистрации инструктажа по технике 

безопасности по виду спорта. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано:  

- своевременно проходить медицинские осмотр, выполнять по согласованию с тренером 

указания врача;  

- незамедлительно сообщать руководителям или иным ответственным должностным лицам 

организации, осуществляющей спортивную подготовку, либо своему тренеру, о возникновении 

при прохождении спортивной подготовки ситуаций, представляющих угрозу жизни или 

здоровью этого лица либо жизни или здоровью иных лиц, в том числе о неисправностях 

используемого оборудования и спортивного инвентаря, заболеваниях и травмах, а также о 

нарушениях общественного порядка при прохождении спортивной подготовки;  

Спортсмены обязаны:  

- соблюдать требования безопасности во время участия в физкультурных мероприятиях 

и спортивных мероприятиях, тренировочных мероприятиях и при нахождении на объектах 

спорта;  

- соблюдать антидопинговые правила;  

- предоставлять информацию о своем местонахождении в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами в целях проведения допинг-контроля;  



 

- не принимать участие в азартных играх в букмекерских конторах и тотализаторах 

путем заключения пари на официальные спортивные соревнования по виду или видам спорта, 

по которым они участвуют в соответствующих официальных спортивных соревнованиях;  

- соблюдать санитарно-гигиенические требования, медицинские требования, регулярно 

проходить медицинские обследования в целях обеспечения безопасности занятий спортом для 

здоровья. 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система 

применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Тренировочное занятие 

предусматривает поэтапное увеличение объема и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый 

последующий период начинался и заканчивался на более высоком уровне. Подготовленность 

спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах многолетней подготовки спортсменов 

будет отвечать возрастным и индивидуальным функциональным способностям организма 

спортсмена и будет направлена на улучшение способностей организма спортсмена 

приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной интенсивности. 

Количество соревнований в течение года зависит от календаря спортивных мероприятий, 

квалификации обучаемого и готовности его к предстоящему состязанию. Выступление 

спортсмена на очередных соревнованиях своевременно и желательно тогда, когда он в хорошей 

форме и участие в состязании не вызовет чрезмерного нервного напряжения, не принесет вреда. 

Соревновательные нагрузки являются составной частью общего объема тренировочных 

нагрузок и планируются ежегодно при разработке плана-графика часов, с учетом календаря 

соревнований. 

Максимальные объемы тренировочных нагрузок приведены в Таблице 6, объемы 

соревновательных нагрузок в часах рассчитываются как часть общего объема тренировочных 

нагрузок на основании Таблицы 2; количество соревнований планируется на основании 

Таблицы 3.  

Конкретные объемы тренировочных нагрузок по всем формам осуществления спортивной 

подготовки рассчитываются и утверждаются ежегодно в Плане-графике часов тренировочной 

нагрузки. 

Рекомендации по планированию спортивных результатов; 

Планирование спортивных результатов осуществляется на основе определения параметров 

соревновательной деятельности, показателей технико-тактического мастерства спортсмена, 

необходимых для достижения планируемого спортивного результата, а также соответствующих 

им характеристик специальной физической подготовленности. 

Исходя из анализа календаря соревнований и оптимальных сроков, необходимых для 

полноценной реализации адаптационных резервов организма, принимается решение о 

количестве годичных макроциклов и их продолжительности. Составляются графики динамики 

спортивного результата и показателей подготовленности (основные, отборочные, 

промежуточные и контрольные соревнования, тесты, обследования и т.п.). 

В рамках программы обеспечивается разработка системы мезоциклов, определение 

частных задач и последовательности их решения. Для этого тщательно анализируется динамика 

нагрузок, спортивных результатов и показателей подготовленности в предыдущих годичных 

макроциклах. После чего разрабатывается примерная схема распределения объемов нагрузки 

различной направленности, применения средств восстановления и стимуляции 

работоспособности. От решения этой задачи зависит соответствие фактической динамики 

состояния спортсмена планируемому. 

Планирование годичной тренировки на этапах и в группах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства существенно отличается от планирования 

подготовки на предыдущих этапах. С ростом спортивной квалификации ориентация на 

нормативные величины объемов нагрузки, показателей общей и специальной подготовленности, 

обусловленные возрастными закономерностями развития 

основных систем организма, сменяется все более выраженной индивидуализацией подготовки. 



 

Необходимо регулярно оценивать и сопоставлять с оптимальными величинами темпы роста 

спортивного результата и основных сторон подготовленности, определять соответствие уровня 

показателей модельным характеристикам сильнейших спортсменов.  

В целях прогнозирования и планирования целевого спортивного результата темпы роста 

спортивного мастерства сопоставляются с модельными показателями, рассчитанными на основе 

анализа спортивных биографий сильнейших спортсменов мира, учитываются динамика 

тренировочных нагрузок на предыдущих этапах тренировки и те сдвиги, которые могут быть 

достигнуты в ходе тренировочного процесса. 
 

14. Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с 

разбивкой на периоды подготовки 

 

Основной концепцией специальной силовой подготовки спортсменов любой 

квалификации на всех этапах является поднимание непредельного отягощения до выраженного 

утомления. Выбор нагрузки во многом зависит от индивидуальных особенностей спортсмена, 

его физической подготовленности, структуре мышц, типа высшей нервной деятельности и др. 

Тем не менее, можно выделить фундаментальные методические положения, которые могут 

быть ориентирами при подготовке атлетов в пауэрлифтинге: 

 - Отдельное тренировочное занятие является элементом тренировочного процесса. Его цель и 

задачи определяются выбор необходимых упражнений, величины нагрузки, режима работы и 

отдыха.  

- Количество прорабатываемых групп мышц не должно быть более двух-трех. Нецелесообразно 

применять на каждую мышечную группу более трех упражнений.  

- В начале тренировочного занятия выполняются соревновательные (приседания, жим лежа, 

тяга) или близкие к ним по структуре и величине отягощения упражнения. Принцип повторного 

максимума должен быть определяющим (последний подъем в подходе должен выполняться с 

околопредельным усилием независимо от количества повторений в подходе). 

 - После основных соревновательных упражнений необходимо выполнять вспомогательные 

локальные упражнения, направленные на увеличение мышечной массы и увеличение трофики 

мышц. Для более эффективного прироста максимальной силы упражнения с отягощениями 

необходимо выполнять в среднем и медленном темпе.  

- Для повышения эффективности тренировки необходимо поэтапное увеличение максимальной 

силы.  

- На любом этапе подготовки спортсмен должен выполнять такое количество подходов, которое 

позволило бы ему сохранить технику упражнения, темп, количество повторений, вес 

отягощений и интервалы отдыха.  

- Тренировочный процесс необходимо соотносить с фазой суперкомпенсации нагружаемых 

мышц.  

Соревновательные упражнения следует включать в тренировку один-два, в 

исключительных случаях - три раза в неделю. Причем один раз нагрузка должна быть 

околопредельной или предельной, а через два-три дня необходимо провести легкую 

тренировку, в которой вес уменьшается на 20-30% по сравнению с предыдущей, а количество 

подходов и повторений не изменяется (1-я тренировка – 90%, 2-я тренировка – 60-70% от 

лучшего результата в упражнении). При трехразовом включении соревновательных 

упражнений (при условии быстрого восстановления) можно провести среднюю тренировку (1-я 

тренировка – 90%; 2-я тренировка – 75-80%; 3-я тренировка – 60% от лучшего результата в 

упражнении).  

- Наиболее оптимальным по продолжительности является 7-ми дневный тренировочный 

микроцикл.  

- Недельные тренировочные микроциклы должны быть стандартными на протяжении всего 

мезоцикла. Изменению подвергаются только вес отягощений, количество подходов и 

повторений. 



 

Основными принципами построения тренировок в специальноподготовительных упражнениях, 

способствующих росту мышечной массы, являются:  

1. Смена комплекса каждые 4-5 недель.  

2. На каждой тренировке менять порядок выполнения упражнений.  

3. Периодически менять характер упражнений (только с гантелями или только на тренажерах). 

 4. Регулярно менять число повторов в подходах (делать «легкие» и «тяжелые» тренировки).  

5. Изменять интервал отдыха между подходами от 40 сек. до 2 мин. 

Соревновательные упражнения (техника, методика тренировки, ошибка):  

1. Приседания. 

 – первое соревновательное упражнение в пауэрлифтинге. Техника приседаний сводится к 

следующему:  Штанга располагается на задней поверхности дельтовидной мышцы  ниже ости 

лопатки. Руки жестко удерживают штангу на месте (Наиболее удобное расположение штанги – 

задняя часть дельты и середина трапеции).  Расстановка ног – шире плеч, носки развернуты 

(Конкретная расстановка ног определяется только индивидуально пробным путем).  Проекция 

центра тяжести проходит через пятку атлета.  Голень спортсмена расположена 

перпендикулярно полу.  Спина наклонена вперед настолько, чтобы обеспечить устойчивое 

положение спортсмена.  Во время приседания вектор направления движения коленей 

совпадает с направлением стоп. 

Вспомогательные упражнения для тренировки приседаний:  

 Приседания классические. В тренировках техника должна быть такой же, как и на 

соревнованиях.  

 Полуприседания – вырабатывают привычку к большим весам. Техника идентична 

приседаниям классическим, но с меньшей глубиной приседа (примерно ¼ приседания). 

 Приседания медленные – техника идентична приседаниям классическим а) медленное 

опускание 3-5 сек – медленно встать 3-5 сек. б) медленное опускание – быстрое вставание. 

Используются веса 60% от максимального. Низкий темп позволяет контролировать движение, 

позволяет хорошо нарабатывать технику приседаний и исправлять ошибки.  

 Приседания с задержкой. Техника идентична классическим приседаниям, темп обычный, но в 

движении делаются 3-4 задержки на 1-3 секунды. Цель упражнений та же, что и в медленных 

приседаниях. Варианты: а) задержки делаются в движениях вниз – вверх быстро; б) задержки 

делаются в движениях и вниз и вверх.  

 Приседания с задержкой в седе. Темп обычный, но внизу делается задержка 2-3 секунды. Сед 

максимально глубокий. Положение ног чуть уже. 

 Наклоны-приседания. Сначала наклон со штангой чуть выше горизонтали. Затем таз 

опускается до нижней точки (плечи и штанга остаются неподвижными). Вставание в обратном 

порядке. В этом упражнении большая нагрузка на спину и отрабатывается взаимодействие 

спины и ног.  

 Приседания в «ножницах» - можно выполнять на подставке и без неѐ. Штанга лежит высоко 

на трапеции. Хорошо прорабатывается ягодичная и нижняя мышцы, а также квадрицепс бедра. 

 Приседания с узкой расстановкой ног – нагрузка на квадрицепс бедра. Садиться как можно 

ниже (без задержки внизу). 

 Приседания Гаккеншмидта – штанга держится руками сзади на уровне таза, под пятками 

подставка (так чтобы стоять на носках). Приседать максимально глубоко. Прорабатывается 

передняя часть бедра. 

 Жим ногами (в станке). Имитирует приседания. Не отрывать таз о скамьи, чтобы не 

травмировать поясницу. 

 Разгибание ног в станке - нагружают квадрицепс бедра.  

 Сгибание ног в станке – предназначены для нагрузки бицепса бедра. 

2.Жим лежа  



 

Жим лѐжа – второе упражнение в программе соревнований по пауэрлифтингу. Это упражнение 

предполагает жим максимально возможного веса один раз. Техника выполнения сводится к 

следующему:  

 Исходное положение - лежа на горизонтальной скамье, спортсмен удерживает штангу на 

прямых руках.  

 По команде штанга опускается на грудь (старт!). 

 По команде (жать) - штанга возвращается в и.п.  

Для поднятия максимального веса необходимо использовать все возможные технические 

приемы, допускаемые правилами соревнований:  

 Необходимо до минимума уменьшить амплитуду движения, так как поднятие максимального 

веса обратно пропорционально амплитуде (учитывая, что по правилам расстояние между 

кистями, их внутренней частью не должно превышать 81 см). Таким образом 81 см – 

максимально широкий хват. 

 Чтобы поднять максимальный вес в упражнении, необходимо подключить наибольшее 

количество мышц. 

 Упражнение необходимо выполнять равномерно (без ускорений) в медленном темпе. 

 Для уменьшения амплитуды движения можно приподнять грудь над скамьей (сделать мост) 

за счет гибкости позвоночника. 

 Для подключения наибольшего числа мышц к движению необходимо учитывать следующие 

моменты: а) Если локти при жиме лежа прижаты к корпусу, то максимально нагружены дельты 

и трицепс. б) Если локти максимально разведены – нагружены грудные мышцы. в) 

Оптимальное положение локтей, при котором нагрузка будет равномерно распределяться 

между всеми группами мышц (грудные, дельты, трицепс) является угол около 45˚.  

Исходя из всего вышеописанного можно сформулировать основные положения для жима лежа:  

 Атлет должен упираться ногами в пол и плечами в скамью, лишь касаясь ягодицами скамья, 

т.е. делать «мост». При этом следует стараться «подтянуть» плечи как можно ближе к тазу.  

 Ноги должны быть широко расставлены для обеспечения устойчивости. Ступни следует 

завести назад, как можно ближе к плечам.  

 Хват штанги должен быть максимально разрешенным по ширине, т.е. 81 см.  

Опускать штангу следует в область солнечного сплетения, угол между плечом и корпусом 

должен составлять 45˚ как при опускании штанги вниз, так и при жиме вверх.  

Движение штанги и вниз, и вверх должно быть равномерным, медленным, без рывков. Анализ 

«слабинок» и технических особенностей жима лежа может производиться индивидуально для 

каждого атлета. 

Вспомогательные упражнения для жима лѐжа:  

 Классический жим лѐжа. 

 Жим лѐжа медленный (обычный жим лѐжа, выполняемый в медленном темпе (3-4 сек. 

опускание, 3-4 сек. подъем). Цель упражнения – отработка правильной техники и траектории 

движения. Упражнение позволяет контролировать движение в течение всего упражнения. 

 Жим лѐжа с остановками. При движении вниз делают три остановки по 2-3 сек. и те же 

остановки при движении вверх. 

 Жим лѐжа через доску (около 10 см толщиной). Упражнение можно выполнять с «отбоем от 

доски», что позволяет увеличить вес.  

 Жим лѐжа узким хватом. Упражнение позволяет усилить трицепсы и передние пучки 

дельтовидных мышц.  

 Жим лѐжа широким хватом. Цель – усиление средней части грудных мышц.  

 Жим лѐжа вниз головой. Цель – усиление нижней части грудных мышц и трицепса.  

 Жим лѐжа на наклонной доске (угол наклона  45º). Загружает верхнюю часть груди и 

передние пучки дельтовидных мышц. Ширина хвата как в жиме лѐжа. 

 Жим лѐжа обратным хватом.  



 

 Жим лѐжа негатив. С помощью поднять штангу вверх и очень медленно опустить. Вес штанги 

100-110% максимума. Выполняется с 1-2 повторениями. 

Сатический жим (изометрия).  

3.Тяга в пауэрлифтинге  

Тяга – третье, заключительное упражнение в соревнованиях по пауэрлифтингу. В и.п. штанга 

установлена на помосте. Атлету необходимо взять штангу двумя руками и оторвать еѐ от пола 

до полного выпрямления спины и ног. В тяге движения должны выполняться медленно и 

равномерно, старт (отрыв от помоста) должен быть плавным и медленным. Приняв стартовое 

положение, необходимо «обтянуться, т.е. напрячь все мышцы и прогнуть спину, плавно 

наращивать усилие до тех пор, пока штанга не оторвется от помоста. Движение на старте 

должно быть направлено не вертикально вверх, а вверх назад на пятки. Проекция центра 

тяжести в тяге должна проходить через пятки.  

Краткая формулировка правильной тяги (классический стиль)  

1) Спина в тяге должна оставаться ровной в течение всего движения.  

2) В стартовом положении таз можно поднять выше или ниже в зависимости от 

индивидуальных особенностей спортсмена.  

3) Направление стартового усилия – назад и вверх.  

4) Проекция центра тяжести должна проходить через пятку.  

5) Темп выполнения тяги – медленный, равномерный. 

 6) Постановка ног – чуть уже плеч (классическая тяга), стопы параллельно.  

7) Хват штанги – обычно используют разнохват на ширине плеч. При широкой расстановки ног 

штангу необходимо брать чуть уже, между коленями.  

Техника тяги «сумо»-стиля  

1) Расстановка ног должна быть максимально широкой.  

2) Во время отрыва штанги от помоста голень должна быть вертикальна (или максимально 

приближаться к вертикали) полу.  

3) Линия постановки стопы должна совпадать с линией движения колена. 

 4) Если у атлета более сильная спина – таз надо приподнять, переложив нагрузку на спину; 

если более сильные ноги – необходимо сесть пониже чтобы спина была как можно более 

вертикальной.  

5) Проекцию центра тяжести спортсмена должна проходить строго через пятку.  

6) Если атлет тянет спиной - отрыв штанги плавный, а дальше разгон.  

7) Если атлет тянет ногами – мощный отрыв с помоста, а далее тянуть равномерно-

поступательно.  

Для техники выполнения становой тяги характерны, как и для техники приседания, два крайних 

стиля – очень широкая постановка ступней (сумостиль) и традиционная узкая постановка, а 

также громадное разнообразие промежуточных стилей. Однако, независимо от стиля, есть 

общие рекомендации, которые рассчитаны на то, чтобы помочь избежать травм.  

Гриф всегда должен двигаться вверх по воображаемой вертикали, как бы проведенной через 

середину ступней атлета. 

Никогда не делайте следующего: не округляйте позвоночник и не опускайте голову на грудь!  

Гриф штанги должен двигаться как можно ближе к туловищу (разрешается «скольжение» по 

передней поверхности бедер).  

В заключительной части тяги лопатки сводятся назад-внутрь, а плечи опускаются.  

Начинают подъем снаряда всегда ноги (а не спина – это самая распространенная ошибка 

атлетов: и начинающих, и достаточно подготовленных). 

Вспомогательные упражнения для повышения результатов в тяге 

Вспомогательные упражнения для обоих стилей тяги одинаковы, только некоторые из них 

необходимо выполнять в том стиле, в каком делается тяга. 



 

 Тяга, стоя на возвышении (подставка под ноги высотой 5-10 см). Отрабатывает мощный срыв 

штанги с помоста. Рекомендуется периодически менять высоту подставки. Можно выполнять 

до коленей. 

 Тяга с плинтов. Тяга дает возможность поднимать веса более 100% от максимальных (чем 

выше плинты, тем больше вес можно поднять). Вырабатывается привыкание к большим весам.  

 Тяга медленная. Выполняется избранным стилем: а) 3 сек. движение вверх + 3 сек. вниз б) 5 

сек. движение вверх + 5 сек. вниз 39 в) 10 сек. движение вверх + 10 сек. вниз. 

 Тяга с остановками (3-4 остановки на 2-5 сек.) 1-я – 2-5 см от помоста (момент отрыва) 2-я – 

чуть ниже коленей 3-я – чуть выше коленей 4-я – фиксация  Остановки можно делать при 

движении вверх или вниз или в обоих направлениях. Количество повторений не более 3-х 

Упражнение помогает отработать технику, проходить мертвую точку, терпеть нагрузку.  

 Тяга до коленей. Применяется в дополнение тяги с плинтов. Нарабатывает съем штанги с 

помоста, в верхней точке делается задержка 3-5 сек. 

 Изометрическая тяга.  Наклоны со штангой. 

Гиперэкстензия. Упражнение необходимо выполнять регулярно 2-3 раза в неделю; позволяет 

свести к минимуму вероятность травмы поясницы. Выполняется с малыми весами. Основная 

задача – накачать кровь в поясницу. 

 Тяга штанги в наклоне к животу различными хватами (узким, широким, обратным). 

 Тяга Т штанги различными хватами.  

 Тяга вертикального и горизонтального блока.  

 Подтягивания на перекладине к груди и за голову различными хватами. 

15. Учебно-тематический план 

 

 
Этап спорти 
вной подгот 
овки 

 
 
Темы по теоретической 
подготовке 

Объе м 
време ни в 
год (мину 
т) 

 
Сроки 
провед 
ения 

 
 
Краткое содержание 

 
 
 
 
 
 
 
 
Этап началь ной 
подгот овки 

Всего на этапе 
начальной подготовки 
до одного года 
обучения/ свыше 
одного года 
обучения: 

 
 
 
120/1 
80 

  

История возникновени я 
вида спорта 
и его развитие 

 
13/20 

 
сентяб рь 

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 

 
 
 
октябр ь 

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. 

Гигиенически е основы 
физической культуры и 
спорта, гигиена 
обучающихся при 
занятиях физической 
культурой и спортом 

 
 
 
 
13/20 

 
 
 
 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 
телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и 
обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах. 

 
Закаливание организма 

 
 
13/20 

 
декабр ь 

Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. Закаливание на 
занятиях физической культуры и 
спортом. 



 

Самоконтроль в процессе 
занятий 
физической культуры и 
спортом 

 
 
13/20 

 
 
январь 

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник 
самоконтроля. Его формы и содержание. 
Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 
элементам техники и 
тактики вида спорта 

 
 
13/20 

 
 
май 

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

 
 
Теоретические основы 
судейства. 
Правила вида спорта 

 
 
 
 
14/20 

 
 
 
 
июнь 

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение о 
спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке 
спортивных соревнований. Состав и 
обязанности спортивных судейских 
бригад. Обязанности и права участников 
спортивных соревнований. Система 
зачета в спортивных соревнованиях по 
виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

 
14/20 

 
 
август 

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь 
по 
виду спорта 

 
14/20 

 
ноябрь 
-май 

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

Учебно- 
тренир о- вочны 
й этап (этап 
спорти вной 
специа лизации) 

Всего на 
учебно- 

600/9 
60 

  

тренировочно м этапе 
до трех лет обучения/ 
свыше трех 
лет обучения: 

   

Роль и место физической 
культуры в 
формировании 
личностных качеств 

 
 
 
70/107 

 
 
сентяб рь 

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 возникновени я 
олимпийского 
движения 

 
 
70/107 

 
октябр ь 

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет 
(МОК). 

 
Режим дня и питание 
обучающихся 

 
 
70/107 

 
 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

 
Физиологичес кие основы 

физической культуры 

 
 
70/107 

 
 
декабр ь 

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая 
характеристика состояний организма 
при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревнователь ной 
деятельности, 
самоанализ 

 
70/107 

 
январь 

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. 



 

обучающегося 

Теоретические основы 
технико- тактической 
подготовки. 
Основы 
техники вида спорта 

 
70/107 

 
май 

Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод 
использования слова. Значение 
рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата. 

 
Психологичес кая 
подготовка 

 
 
60/106 

 
сентяб рь- 
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 

декабр ь-
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 

 
декабр ь-
май 

Деление участников по возрасту и полу. 
Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила 
поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Этап совершен- 
ствова ния 
спорти вного 
мастер ства 

Всего на этапе 
совершенство вания 
спортивного мастерства: 

 
 
1200 

  

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 
культуры в обществе. 
Состояние современного 
спорта 

 
 
 
200 

 
 
 

сентяб рь 

Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние 
олимпизма на развитие международных 
спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в том числе, 
по виду спорта. 

Профилактика 
травматизма. 
Перетрениров анность/ 
недотренирова нность 

 
 
200 

 
 

октябр ь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет соревнователь ной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося 

 
 
200 

 
 
ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия                                        
анализа, самоанализа учебно- 
тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

 
 
Психологичес кая 
подготовка 

 
 
200 

 
 

декабр ь 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности. Классификация средств и 
методов психологической подготовки 
обучающихся. 

 
 
Подготовка 
обучающегося как 
многокомпоне нтный 
процесс 

 
 
 
200 

 
 
 
январь 

Современные тенденции 
совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – 
специфический и интегральный продукт 
соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. 



 

Основные направления спортивной 
тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 
функциональн ое и 
структурное 
ядро спорта 

 
 
200 

 
 

февраль-
май 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация 
спортивных  достижений. 

 
 
 
 
 
Восстановител ьные 
средства и мероприятия 

 
 
 
 
 
в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных 
занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медико- биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические 
и физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж;        витамины.        
Особенности применения 
восстановительных средств. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Этап высше го 
спорти вного 
мастер ства 

Всего на этапе высшего 
спортивного 
мастерства: 

 
 
600 

  

Физическое, 
патриотическо е, 
нравственное, правовое 
и эстетическое 
воспитание в спорте. Их 
роль и содержание в 
спортивной 
деятельности 

 
 
 
 
 
120 

 
 
 
 

сентяб рь 

Задачи, содержание и пути 
патриотического, нравственного, 
правового и эстетического воспитания 
на занятиях в сфере физической 
культуры и спорта. Патриотическое и 
нравственное воспитание. Правовое 
воспитание. Эстетическое воспитание. 

 
 
Социальные функции 
спорта 

 
 
120 

 
 

октябр ь 

Специфические социальные функции 
спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция 
социальной интеграции и социализации 
личности. 

Учет соревнователь ной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося 

 
 
120 

 
 
ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных     соревнований.     Понятия 
анализа, самоанализа учебно- 
тренировочной     и     
соревновательной деятельности 

  
 
Подготовка 
обучающегося как 
многокомпоне нтный 
процесс 

 
 
 
120 

 
 
 
декабр ь 

Современные тенденции 
совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – 
специфический и интегральный продукт 
соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной 



 

тренировки. 

  
Спортивные 
соревнования как 
функциональн ое и 
структурное ядро спорта 

 
 
 
120 

 
 
 
май 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация 
спортивных достижений. Сравнительная 
характеристика некоторых видов спорта, 
различающихся по результатам 
соревновательной деятельности 

  
 
 
 
 
 
 
Восстановител ьные 
средства и мероприятия 

 
 
 
 
 
 
 
в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства 
восстановления: рациональное                     
построение учебно-тренировочных  
занятий; рациональное чередование            
тренировочных нагрузок различной    
направленности; организация активного 
отдыха. Психологические средства 
восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие  воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико- 
биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические 
и      физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенности 
применения различных 
восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий     в     
условиях     учебно- 
тренировочных мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам  (с учетом главы VФССП) 
 

16.  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. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

"пауэрлифтинг" учитываются при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

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

должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий 

этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается, при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду Владимирской области и/или Российской Федерации по виду 
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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". 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
 

17. Материально-технические    условия     реализации    Программы (с учетом пункта 14 и 

приложений NN 10-11 к ФССП для реализуемых этапов спортивной подготовки) 

 

Согласно требования к материально-техническим условиям ДЮСШ для реализации этапов 

спортивной подготовки использует следующие объекты инфраструктуры и/или материально-

техническую базу: 

тренировочные спортивные залы; 

тренажерный зал; 

раздевалки, душевые. 

 

Настоящая программа реализуется по адресу: 

г. Собинка, ул.Красная Звезда, 17 

Кроме того, возможно проведение выездных тренировочных занятий в природной среде (поле, 

лес), проведение тренировочных мероприятий (сборов)  на других спортивных базах, в том 

числе с привлечением сторонних специалистов. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки(согласно приложению N 10к ФССП) 

 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 1 

2. Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

3. Гантели разборные (переменной массы) (от 3 до 

50 кг) 

пар 15 

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

5. Дорожка беговая электромеханическая штук 1 

6. Зеркало (0,6x2 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 (3x3 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 со скамьей штук 2 
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(для приседаний) 

19. Стойка под гантели штук 2 

20. Стойка под грифы штук 1 

21. Стойка под диски штук 3 

22. Тренажер для мыщц живота штук 1 

23. Тренажер для мыщц ног штук 1 

24. Тренажер для мыщц 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 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в 

индивидуальное пользование 

    

N 

п/п 

Наименован

ие 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Этап 

тренировочный 
(спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 
спортивного 

мастерства 

количество срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количест

во 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количест

во 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

1. Магнезия 

в блоках 

(56 г) 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 24 1 24 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой (согласно приложению N 11к ФССП); 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное 

пользование 

    

N 

п/п 

Наименование Един

ица 

изме

рени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Этап 

тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количес
тво 

срок 
эксплуа

тации 

(лет) 

количес
тво 

срок 
эксплуа

тации 

(лет) 

количес
тво 

срок 
эксплуа

тации 

(лет) 

1. Бинты на запястья 

рук 

пар на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 

2. Бинты на колени пар на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 

3. Высокие носки 

(гольфы) 

пар на 

обучающегося 
- - 1 3 1 3 

4. Комбинезон 

непоодерживающи
й 

штук 

на 

обучающегося 
- - 1 3 1 3 

5. Костюм 

спортивный 
парадный 

штук на 

обучающегося 
- - - - 1 2 

6. Костюм 

тренировочный 

штук на 

обучающегося 
- - - - 1 1 



 

7. Кроссовки пар на 

обучающегося 
- - - - 1 1 

8. Наколенники 
(неопреновые) 

пар на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 

9. Обувь (для 

приседаний) 

пар на 
обучающегося 

- - 1 2 2 1 

10. Обувь (для тяги 

становой) 

пар на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 

11. Спортивная майка 
для пауэрлифтинга 

штук на 

обучающегося 
- - 1 2 3 1 

12. Поддерживающая 
майка (для 

приседаний и 

становой тяги) 

штук на 

обучающегося 
- - - - 1 2 

13. Поддерживающий 

комбинезон (для 

приседаний) 

штук на 
обучающегося 

- - 1 2 2 1 

14. Поддерживающий 
комбинезон (для 

становой тяги) 

штук на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 

15. Пояс для 

пауэрлифтинга 

штук на 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 

16. Ремень (для 
троеборья) 

штук на 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 

17. Футболка штук на 
обучающегося 

- - 1 2 1 1 

 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся (систематический медицинский контроль). 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, спортивной экипировкой, обеспечение 

обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно,  обеспечение 

обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий 

осуществляется согласно требованиям ФССП в пределах выделенного финансирования. 

 

18 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), на этапе 

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 лиц, осуществляющих спортивную подготовку, соответствует 

требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным стандартом "Специалист по 
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инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный N 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н. 

Соответствие тренерско-преподавательских, методических и руководящих кадров 

установленным требованиям подтверждена дипломами о получении соответствующего 

образования, решениями аттестационной комиссии на соответствие занимаемой должности, 

установленными категориями тренеров (тренеров-преподавателей) и иных специалистов в 

области спорта 

  

19.   Информационно-методические условия реализации программы, применяемые комплексы 

информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые образовательные ресурсы, а 

также перечень информационно-методического обеспечения 
 

Интернет-ресурсы: 

1. Официальный сайт всероссийской федерации пауэрлифтинга России [Электронный 
ресурс]. URL: http://fpr-info.ru/  

2. Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: http://www.min-

sport.gov.ru/ 
3. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической культуры 

[Электронный ресурс]. URL: http://lib.sportedu.ru/press/ 

Научно-методическая литература 

1. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. – Киев: Олимпийская литература, 
2005. - 303 с. 

2. Виноградов, Г. П. Атлетизм: теория и методика тренировки: учебник для студентов 

вузов, осуществляющих образоват. деятельность по направлению 032100 – Физ. культура / Г. П. 

Виноградов. - М. : Сов. спорт, 2009. - 328 с. 
3. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта [Текст] / Г.Д.Горбунов. - 3-е изд., испр. – М.: 

Советский спорт, 2007. – 296 с.: ил. 

4. Дворкин Л.С. Тяжелая атлетика [Текст]:  учебник для вузов / Л.С.Дворкин, А.П. Слободян. – М.: 

Советский спорт, 2005.  - 600 с.  

5. Зинкевич, Д.А. Базовые основы силовой подготовки: учеб. пособие для студентов 

по направлению 034300 «Физическая культура» / Д.А. Зинкевич. – Челябинск, 2011. – 210с. 
6. Курысь В.Н. Основы силовой подготовки юношей. – М.: Советский спорт, 2004. – 264 с., 
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