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I. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «пауэрлифтинг» (далее - Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по пауэрлифтингу с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта "пауэрлифтинг", 

утвержденным приказом Минспорта России от 19 ноября 2022 г. N 962 (далее - 

ФССП). 

Программа состоит из разделов: пояснительная записка, нормативная часть, 

методическая часть, система спортивного отбора и контроля, перечень материально-

технического обеспечения, перечень информационного обеспечения. 

Программа служит основным документом для эффективного построения 

многолетней подготовки спортсменов - от новичков до мастеров спорта. 

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, а также: 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся; 

- формирование общей культуры обучающихся; 

- осуществлять подготовку спортивных резервов для сборных команд города и 

области. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 
2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную   подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку   в   группах   на этапах спортивной подготовки 

 

 
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 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не ограничивается 17 1 
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*Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта "пауэрлифтинг" и участия в официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта "пауэрлифтинг" не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

2.2. 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 

 
 

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 

 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки 

При реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки применяются следующие виды (формы) обучения:  

- групповые; 

- индивидуальные;  

- смешанные; 

- учебно-тренировочные занятия; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

-  спортивные соревнования; 

- работа по индивидуальным планам; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

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 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
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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 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 
- 

 

 

 
14 

 

 

 
18 

 

 

 

1.4. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

 

 

 

- 

 

 

 

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 

 
До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

 

 
- 
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период 

 

2.5. 

Просмотровые 

учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

 

- 

 

До 60 суток 

 

Участие обучающихся в спортивных соревнованиях организуется в соответствии 

со следующими требованиями: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

"пауэрлифтинг"; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся и лица, осуществляющие спортивную подготовку, направляются 

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 

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 

Контрольные 1 1 2 2 1 1 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-
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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. 

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 этапе совершенствования 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. Учебно-тренировочные занятия проводиться по группам. 

Расписание занятий групп составляется для создания наиболее благоприятного 

режима обучающихся, по представлению тренеров - преподавателей с учетом 

пожеланий обучающихся, родителей (законных представителей) несовершеннолетних 

обучающихся и возрастных особенностей обучающихся. 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Организации, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных 

связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как 

органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из 

основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения 

спортивных результатов.   

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре       

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

 
№ 

п/п 

 

 
Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный  

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 
Этап 

совершенствовани я 

спортивного 

мастерства 

 
Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 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 
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Годовой учебно-тренировочный план  

 

 

 

 

 

 

 
№ 

п/п 

 

 

 

 

 

 
Виды 

подготовки 

Этапы и годы 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 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

8 6 3 1 

1. 
Общая физическая 

подготовка 107-171 127-208 130-291 145-234 156-249 124-249 

 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

58-124 93-187 182-364 291-514 468-748 624-1081 

3. 
Спортивные 

соревнования - - 26-50 26-50 52-124 62-166 

4. 
Техническая 

подготовка 11-31 11-37 52-109 109-187 156-249 187-332 

 
5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

2-6 2-6 10-36 10-36 41-62 49-83 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика - - 10-21 21-37 41-62 49-83 

4. 
Техническая 

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

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

 

6. 

Инструкторская 

и судейская 

               практика              (%) 

 

- 
 

- 
 

2-3 
 

3-4 
 

4-5 
 

4-5 

7. 

Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 
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7. 

Медицинские, 

медико-

биологические и 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль) 

2-9 2-9 10-29    10-29 41-74 62-166 

Общее количество 
часов в год 234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

2.5. 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 

спортивных соревнований; 

- приобретение 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 
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1.3. Основы профессионального 

самоопределения 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено освоение знаний: 

-классификация профессий; 

-интересы и выбор профессии; 

-взаимосвязь избранного вида 

деятельности (спорта) и 

профессиональной сферы; 

-темперамент и выбор профессии; 

-профессиональный тип личности; 

-профессиональная пригодность; как 

достичь успеха в профессии. 

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 

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 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 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение  года 
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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 

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 

5. Профилактика безнадзорности и правонарушений учащихся, защита их прав и  законных 

интересов 

5.1 Работа с родителями -Проведение родительских собраний в режиме 

онлайн, офлайн, либо индивидуальных встреч с 

родителями. 

-Разработка и распространение буклетов, памяток 

по теме. 

-Просветительская работа на сайте, 

социальных сетях. 

В течение  года 

5.2. Работа с обучающимися -Воспитательные беседы непосредственно в 

процессе учебно-тренировочного процесса, при 

совместном выезде на тренировочные 

мероприятия и соревнования. 

-Диагностика с целью выявления обучающихся, 

находящихся в социально -   опасном положении, 

трудной жизненной ситуации. 

-Просветительская работа (социальные сети, сайт, 

стенды, буклеты, встречи). 

В течение  года 
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение    

допинга в спорте и борьбу с ним. 

 
Этап спортивной                

подготовки 

Содержание мероприятия 

и  его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Веселые старты 

«Честная игра» 

В соответствии с 

планом работы 

спортивной школы, 

1-2 раза в год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. Честная 

игра» 

В соответствии с 

планом работы 

спортивной школы, 

1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в месяц Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 

дома). Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

В соответствии с 

планом работы 

спортивной школы, 

1 раз в год 

Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях 

Онлайн-обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн- курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой                             культуры» 

1 раз в год Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по 

проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА». 

Семинар для тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Роль тренера и родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 
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Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Веселые старты 

«Честная игра» 

В соответствии с 

планом работы 

спортивной школы, 

1-2 раза в год 

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн-обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

 

Антидопинговая                                  викторина 

«Играй честно» 

В соответствии с 

планом работы 

спортивной школы, 

1 раз в год 

Проведение викторины                           на 

спортивных мероприятиях 

Семинар для спортсменов и 

тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Проверка лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

1 раз в год Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по 

проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА». 

Этапы 

совершенствован

ия  спортивного 

мастерства 

Онлайн-обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн- курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Семинары «Виды нарушений 

антидопинговых  правил», 

«Процедура допинг 

контроля», «Подача запроса 

на ТИ», «Система АДАМС» 

1-2 раза в год Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 

занятий является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью 

получения обучающимися звания «Юный судья» последующего привлечения их к 

тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение - у 

обучающихся воспитывается  вкус к наставничеству, сознательное отношение к 

тренировочному процессу и уважение к решениям судей. 

Решение этих задач начинается с этапа спортивной специализации и 

продолжается на последующих этапах многолетней подготовки. Однако элементарные 

практические знания и навыки, такие как правила поведения, в зале, способы 
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переноски оборудования и подготовки инвентаря к занятиям и др., даются уже на 

этапе начальной подготовки. Обучающиеся в процессе занятий должны овладеть 

педагогическими и судейскими навыками. Знакомятся с терминологией, владением 

командным голосом, осваивают приемы ведения подготовительной части занятия, 

приемы страховки, самостраховки. Должны уметь проводить занятия, правильно 

держаться перед строем товарищей, показывать и объяснять отдельные упражнения. 

Итоговым результатом инструкторско-судейской практики для этапа 

совершенствования спортивного мастерства является выполнение требований для 

получения звания «Юный судья». Хорошо поставленная тренерско-инструкторская 

практика, подключение заканчивающих спортивную карьеру воспитанников к 

постоянной работе с группами новичков и судейству соревнований часто 

предопределяют их дальнейший жизненный путь: они поступают в специальные 

физкультурные учебные заведения, выбирают профессию тренера-преподавателя. 

Спортсмены должны быть ознакомлены с правилами оценки выполняемых на 

соревнованиях упражнений и порядком выведения окончательной оценки при 

судействе; знать обязанности членов судейской коллегии, права и обязанности 

участников соревнований. 

 
№ Задача Содержание мероприятия 

1 Теоретическое освоение  основ 

инструкторской и судейской 

практики. 

Беседы и теоретические занятия для спортсменов 
учебно-тренировочного этапа: 

«Основные правила соревнований», «Обязанности 

судьи по виду», «Развитие физических качеств», 

«Значение ЧСС в тренировочном процессе», 

«Структура тренировочного занятия», «Этапы 

спортивной подготовки», «Виды соревнований», 

«Основные правила соревнований», «Основы 

разминки», «Классификация физических упражнений» 

др. Беседы и теоретические занятия для спортсменов 

этапа совершенствования спортивного мастерства: 

«Правила соревнований», «Этапы и циклы спортивной 

подготовки» и др. 

2. Освоение методики  проведения 

тренировочных                           занятий 

Для спортсменов учебно-тренировочного этапа и          

этапа совершенствования спортивного мастерства: 

Виды практической деятельности: 

- самостоятельное проведение подготовительной                    

части тренировочного занятия; 

- самостоятельное проведение занятий по физической 

подготовке; 

- тренировка основных технических элементов и 

приемов; 

- составление комплексов упражнений для развития 

физических качеств; 

- подбор упражнений для совершенствования                         

техники; 

- ведение дневника самоконтроля тренировочных 
занятий. 
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3. Освоение методики проведения 
спортивно -          массовых мероприятий в 
физкультурно-спортивной 
организации 

Для спортсменов этапа совершенствования 
спортивного мастерства: 
Виды практической деятельности: 

- участие в проведении контрольных соревнований, 

среди спортсменов групп начальной подготовки 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и   

применения восстановительных средств. 

 

Программа врачебного медико-биологического контроля предусматривает: 

врачебный опрос и осмотр, оценку состояния здоровья, функционального состояния, 

физического развития, соматическую и биологическую зрелость. При контроле 

состояния здоровья решаются следующие задачи: 

- определение состояния здоровья и уровня функционального состояния 

здоровья обучающихся для занятий; 

- систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и 

функциональной подготовленности, происходящими под влиянием регулярных 

занятий и определение индивидуальных норм нагрузок. 

Контроль за состоянием здоровья обучающихся осуществляется врачом 

образовательной организации и специалистами врачебно-физкультурного диспансера. 

Главная особенность врачебного обследования обучающихся - комплексный подход, 

направленный на изучение целостной деятельности организма, обуславливающей его 

приспособляемость к физическому напряжению. При этом методы исследования 

подбираются с таким расчетом, чтобы как можно полнее охарактеризовать все системы 

организма и выявить уровень функциональных возможностей. 

Существуют следующие виды медицинского обследования: углубленное, 

этапное, текущее и оперативное. 

Углубленное медицинское обследование обучающиеся проходят два раза в год (в 

начале и конце учебного года). К занятиям допускаются обучающиеся, отнесенные к 

основной медицинской группе. Заключение по результатам углубленного 

обследования содержит оценку состояния здоровья и физического развития; 

биологический возраст и соответствие паспортному; уровень функционального 

состояния рекомендации по лечебно-профилактическим и восстановительным 

мероприятиям и режиму. 

Этапное медицинское обследование проводится в сроки основных периодов 

годичного тренировочного цикла. Кроме обследования в лабораторных условиях 

исследования ведутся в процессе тренировки. При этом ставятся задачи - оценить 

состояние здоровья, изучить динамику тренированности и переносимость 

тренировочных нагрузок. 

Текущий контроль проводится по заранее намеченному плану либо  после того 

как обучающийся приступил к тренировкам после перенесенного заболевания, либо 

по заявке тренера-преподавателя. Его цель - выявить, как переносит обучающийся 

максимальные тренировочные нагрузки (одно тренировочное занятие, недельный цикл 

и т.д.). Методы исследования зависят от возможности медицинских работников и 

наличия аппаратуры. 
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Минимальный комплекс включает измерение частоты сердечных сокращений, 

артериального давления, электрокардиограмму, проверку адаптации к дополнительной 

нагрузке. Результаты текущего контроля осуществляются простыми методами для 

охвата наибольшего количества обучающихся. В этом случае врач: 

1) проводит на занятиях наблюдения за внешним видом обучающихся, который 

дает представление о степени утомления; 

2) проводит хронометраж занятий; 

3) изучает физиологическую кривую тренировки; 

4) при необходимости проводит индивидуальные наблюдения за отдельными 

обучающимися, используя при этом легкодоступные методы исследования.  

Врач и тренер-преподаватель анализируют тренировочные нагрузки и находят 

оптимальную их дозировку в соответствии с состоянием организма обучающегося. 

Контроль за состоянием здоровья и переносимостью тренировочных и 

соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые 

профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного участия в 

самоконтроле самого обучающегося, в связи с этим необходимо ознакомить 

обучающихся с описанием признаков утомления и оценкой самочувствия. 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального 

функционирования организма после тренировочных и  соревновательных нагрузок – 

неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных, и 

юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, 

квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, 

задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения 

тренировочных нагрузок. 

Этап начальной подготовки. 

Основной путь оптимизации восстановительных процессов – рациональная 

тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие    интервалы    отдыха,    

достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, 

полноценное питание. 

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое 

применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера.   

Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксация и дыхательные 

упражнения. 

Учебно-тренировочный этап и этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок 

обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. 

Работа спортсмена характеризуется продолжительными мышечными усилиями 

большой и умеренной мощности с преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-

анаэробного) характера энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат 

углеводы, свободные   жирные   кислоты   и   кетоновые   тела,    причем    с 

увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. В 

общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14-15%, 

жиров – 25%, углеводов – 60-61%. 

Физические факторы. 
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Применение физических факторов основано на их способности к 

неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее 

доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия 

гидропроцедур зависит от температуры   и химического состава воды. 

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33 Со, души 

ниже 20 Со) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус 

сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. 

Теплые ванны различного химического состава продолжительностью 10 – 15 

мин рекомендуется принимать через 30 – 60 мин. после тренировочных занятий или 

же перед сном. 

При объемных тренировках аэробной направленности                                                                                                          рекомендуются хвойные 

(50-60 г. хвойно-солевого экстракта на 150 л. воды) и морские (2-4 кг. морской соли на 

150 л. воды) ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающие и 

восстановительное средство – эвкалиптовые ванны (50-100 мл. спиртового экстракта 

эвкалиптовой настойки на 150 л. воды). 

В практике  спортивной  тренировки  широкое распространение  и 

авторитет получили суховоздушные бани – сауны. Пребывание в сауне (при 

температуре 70 Со и относительной влажности 10-15%) без предварительной 

физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной 

нагрузкой (тренировка или соревнование) – не более 20-25 мин. Пребывание   в сауне 

более 10 мин при 90-100  Со нежелательно, так как может вызвать отрицательные 

сдвиги в функциональном  состоянии нервно- мышечного аппарата. Оптимальное 

время разового пребывания  в сауне может быть определено по частоте пульса, 

который не должен повышаться к концу захода на 150-160% по отношению к 

исходному. 

Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны 

спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. Если требуется   повысить   

или как можно быстрее восстановить пониженную   работоспособность (например,   

перед   повторной работой при двухразовых тренировках), целесообразно применять 

парную в сочетании с холодными водными процедурами (температура воды при этом 

недолжна превышать +12...+15 С). 

Массаж. 

Спортивный  массаж представляет  собой чрезвычайно эффективное средство   

борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от 

цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненной 

работы применяется та или иная конкретная методика восстановительного массажа. 

Восстановление - это процесс ликвидации неблагоприятных последствий 

усиленных тренировочных занятий и ускорение процессов восстановления после 

нагрузок. 
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Планирование восстановительных мероприятий. 
 

Уровень Напряженность восстановительных 

мероприятий 

Средства восстановления 

Основной Нормализация состояния в результате 

кумулятивного воздействия всей серии 

тренировочных нагрузок от микроцикла к 

микроциклу 

Общий ручной и гидромассаж, 

парная баня или сауна, души, 

ванны. Комплексы сочетания 

этих средств. 

Текущий Компенсация последействий ежедневной 

тренировочной нагрузки определенной 

направленности с учётом специфики 

последующей 

нагрузки 

Восстановительные ванны и 

души, гидромассаж, 

сегментарный массаж, 

тонизирующие растирания 

в период занятий ОФП,  

вибро-тренировочный и 

локальный массаж в 

сочетании с сауной 

Оперативный Срочное восстановление 

работоспособности в процессе 

тренировки от одной серии  упражнений к 

другой с учётом последующей нагрузки 

Восстановительные ванны, 

локальный гидромассаж, 

локальные тонизирующие 

растирания, локальный 

восстановительный и 

предварительный массаж 

 
Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 

восстановления подразделяют на три типа: педагогические, психологические и 

медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства оказываются неэффективными. Факторы 

педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха как тренировочном 

занятии, так в целостном тренировочном процессе; 

- введение специальных профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления и т. п.); 

- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 

- соблюдение режима дня. 

К психологическим средствам относят: 

психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия 
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быта, создание положительного эмоционального фона во время отдыха, музыкальные 

воздействия, переключение внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, 

самоприказы, идеомоторная тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение книг, 

слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

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 души, сауна. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма юных спортсменов. 

На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов 

тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления. 

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и 

повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими 

средствами в рационально построенной системе тренировки. 

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух и 

трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном 

соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в турнирных 

соревнованиях и многократных стартах в течение дня. 

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы 

(включая организацию рационального режима дня и питания с использованием 

продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические 

процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной 

сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые 

медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, различные виды 

массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, 

электрофорез и   другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и души, 

сауна. Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 

процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь 

обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, 

спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие 

кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые 

железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек 

и улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит  

депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными 

веществами. 
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Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут 

отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности 

спортсмена. Сюда входят гигиенические требования к освещенности, окраске стен и 

пола. 

В зависимости от вида спорта и условий проведения занятий организуются 

специальные места для отдыха и отключения в интервалах между большими 

нагрузками и по окончании занятий. Необходимо соблюдать гигиенические 

требования к местам проведения занятий, соревнований и отдыха. Они не только 

оказывают влияние на течение восстановительных процессов, но и играют важную 

роль в предотвращении травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятия 

эмоционального напряжения. 

Питание является одним из основных экологических факторов нормального 

течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно 

возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и энергетический 

обмены претерпевают значительные изменения. Сбалансированная диета, 

предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, птица, яйца, молоко, злаковые, 

овощи, фрукты), определяет поступление в организм витаминов в достаточном 

количестве независимо от уровня двигательной активности. 

Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание 

витаминов в натуральных продуктах закономерно снижается, следует предусмотреть 

дополнительный прием витаминов. Общие методические рекомендации Постоянное 

применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный 

эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия.  

К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных средств даёт 

больший эффект.  

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех 

случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным 

путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению 

тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

 

III. Система контроля. 

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; повысить уровень 

физической подготовленности; 
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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; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "пауэрлифтинг" и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; изучить основные методы 

саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

"пауэрлифтинг"; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

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; 

демонстрировать высокие спортивные  результаты в официальных                   спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного  разряда 

"кандидат в мастера спорта" не реже одного раза в два года; 
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принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже     уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить  уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 

для  зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

3.2. Оценка результатов освоения  дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, на основе разработанных комплексов 

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

связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

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

спортивной подготовки и уровень квалификации лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

"пауэрлифтинг": 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчик и девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 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 

количество 

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) 

количество 

раз 

не менее не менее 

27 24 32 28 

1.5. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

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 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 15 10 
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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": 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единиц 

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 

количество 

раз 

не менее 

11 9 

 

1.3. 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

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 

2. 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 

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" 
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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": 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица                                                                              

измерения 

Норматив 

юноши/мужчины девушки/женщин ы 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

5,3 5,6 

1.2. Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

13 10 

1.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

20 8 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, 

ладони на плечах 

с не менее 

12,0 

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" 
 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего    спортивного мастерства по виду спорта 

«пауэрлифтинг» 
 

№ 

п/п 

 

Упражнения 

 

Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 
мужчины 

девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
 не более  

4,9 5,7 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

27 9 

1.3. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине за 1 мин 
количество раз 

не менее 

36 33 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1. 
Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, ладони 

на плечах 

 

с 

не менее 

12 

2.2. Планка на прямых руках с 
 не менее  

75,0 60,0 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные звания) 

Спортивное звание «мастер спорта России» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта «пауэрлифтинг» 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий. 

Теоретическая подготовка (для всех этапов подготовки) 

Цель теоретической подготовки - привить интерес к избранному виду спорта, 

формирование культуры здорового образа жизни, умений применять полученные 

знания в тренировочном процессе в жизни. 

Теоретическая подготовка спортсменов осуществляется в течение всех лет 

обучения в спортивной школе. Разные этапы спортивной подготовки предусматривают 

свои специфические средства и методы подготовки. 

На этапе начальной подготовки основными методами теоретической подготовки 

являются: беседы, демонстрация простейших наглядных пособий (плакатов, стендов). 

На учебно-тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного 

мастерства используются: изучение методической литературы по вопросам обучения 

и тренировки обучающихся, разбор и анализ техники и методов обучения и 

тренировки, прослушивание лекций по вопросам тренировки и обучения. 

Программа теоретической подготовки должна быть достаточно широкой и 

глубокой. Она должна отражать общие понятия системы физического воспитания, 

перспективы развития физической культуры и спорта в стране и воспитания 

спортсмена. В процессе специальной теоретической подготовки спортсменов 

необходимо дать научные обоснования и анализ техники и тактики в избранном виде 

спорта; нужно ознакомить спортсменов с методикой обучения спортивной технике и 

путями совершенствования в ней; полно раскрыть систему спортивной тренировки и 

ее общие основы. 

Спортсмен должен: 

знать задачи, стоящие перед ним; 

уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, 

выносливости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и планирования 

их, периодизации круглогодичной тренировки, ее содержании, планировании 

перспективной многолетней тренировки; 

знать роль спортивных соревнований и их варианты, особенности 

непосредственной подготовки к ним и участия в них; 

вести учет тренировки и контроль за ней; 

анализировать спортивные и функциональные показатели. 

Самоопределение индивидуальных особенностей спортсмена, выявление слабых 

и сильных сторон в подготовленности и перевод их на конкретные цифры показателей 

силы, выносливости, быстроты, гибкости, переносимости нагрузки. 

Продолжительности процессов восстановления и т.п. также требуют больших 

знаний. Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима спортсмена (режим дня, 

питания, сна, зарядка, водные процедуры, закаливание, самомассаж и массаж также 

вошли в программу теоретической подготовки. Кроме того, спортсмены должны быть 

ознакомлены с основами врачебного контроля и самоконтроля, а также травматизма и 

его профилактики в специализируемом виде спорта. 

Для теоретической подготовки спортсменов используются специально 

организованные лекции и беседы по отдельным вопросам техники, тактики и т.п., 
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изучение обучающимися специальной литературы по вопросам теории и методики 

спорта, чтение спортивных газет и журналов, беседы с другими спортсменами, 

наблюдение за содержанием их тренировки, техникой и тактикой во время 

соревнований. 

Изучаемые темы: 

Тема 1.Вводное занятие. 

История спортивной школы, достижения и традиции. Пауэрлифтинг как вид 

спорта. Права и обязанности обучающегося спортивной школы. Школьные традиции. 

Лучшие достижения обучающихся отделения пауэрлифтинга. Правила поведения в 

спортивной школе. Правила поведения на тренировочном занятии. Инструктаж по 

технике безопасности. 

Тема 2. Физическая культура и спорт в России 

Понятие о физической культуре. Физическая культура и спорт – часть общей 

культуры общества. Их значение и роль в воспитании личности, гармоничном 

развитии спортсмена, оздоровлении нации, подготовке к труду и защите Родины. 

Деятельная часть физической культуры представлена процессом физического 

воспитания. Эмоционально-целостное отношение к физкультурной деятельности. 

Физкультурное движение, массовый спорт и спорт высших достижений. Две основных 

составляющих или два ключевых направления: спорт высших достижений, массовый 

спорт. Олимпийское движение в России. 

Тема 3. Краткие сведения о строении и развитии организма человека. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Опорно- 

двигательный аппарат человека. Пассивный аппарат движения - кости, их строение и 

соединения. Суставы, их строение, укрепляющий аппарат. Активный аппарат 

движения - мышцы их строение и взаимодействие. Скелет, кости, мышцы. Основные 

сведения о кровообращении. Кровь. Сердце и сосуды. Изменения под влиянием 

нагрузок различной интенсивности. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и 

обмен веществ. Нервная система. Малый круг кровообращения. Большой круг 

кровообращения. Давление крови в сосудах. Скорость тока крови. Перераспределение 

крови в организме. Дыхание — совокупность процессов расщепления и окисления 

органических веществ, обеспечивающих живые организмы энергией. Механизм 

дыхания. Жизненная ёмкость лёгких. Газообмен в лёгких и тканях. Пищеварительная 

система включает. Нервная системы в деятельности организма. Основные сведения о 

строении внутренних органов. Совершенствование органов и систем организма под 

влияние регулярных занятий физической культурой и спортом. 

Тема 4. Режим дня, гигиена и закаливание. 

Здоровье — это бесценный дар. Разные факторы влияют на здоровье. Внешние 

условия жизни. Режим дня. Правильное поведение. Сон. Прогулки, подвижные игры, 

занятия физкультурой. Правильная одежда. Личная гигиена. Двигательная 

(физическая) активность. Закаливание. Основные системы и методы закаливания (по 

мере увеличения воздействия на организм). Воздушные ванны. Солнечные ванны. 

Закаливание водой. Прогулки босиком. Баня. Обтирание снегом. Сон на открытом 

воздухе. Свежий воздух. 

Тема 5.Питание спортсменов. 

Влияние рационального питания на сохранение и укрепление здоровья. Понятие 
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об основном обмене, об энергетических тратах при физических нагрузках и 

восстановления энергетических затрат спортсменов. Назначение и роль белков, жиров 

и углеводов, минеральных солей и витаминов. Понятие о калорийности и усвояемости 

пищи. Питание и вес спортсмена. Примерные суточные пищевые нормы обучающихся 

с учетом пола, возраста, объёма и интенсивности тренировок и соревнований. 

Нормальный водный обмен. Витамины. Сохранение витаминов в пище. Регуляция 

обмена веществ. 

Тема 6. Оказание первой (доврачебной) помощи, раны и их разновидности. 

Ушибы. Первая помощь при растяжении связок и вывихе суставов. Перелом 

кости. Опасность кровопотери. Капиллярные кровотечения. Венозные кровотечения. 

Артериальные кровотечения. Внутренние кровотечения. Травмы головы. Носовое 

кровотечение. 

Тема 7. Введение и реализация Всероссийского физкультурно- спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Нормы ГТО - норма жизни! История Развития Всесоюзного физкультурного 

комплекса «Готов к труду и обороне. Общие положения 

«Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

Тема 8. Антидопинговые правила. 

Определения понятия «допинг», основные разновидностями допинга. 

Биологически активные добавки. Всемирный антидопинговый кодекс. 

Антидопинговый контроль в спорте Общероссийские допинговые правила. 

Ответственность спортсменов. Запрещенный список. Санкции за нарушение 

антидопинговых правил. Международные антидопинговые правила. 

Тема 9. Пауэрлифтинг в городе, области, России, мире. 

Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Результаты 

выступлений российских спортсменов на международной арене. Всероссийские, 

региональные, областные, соревнования. Федерация пауэрлифтинга. 

Тема 10. Правила соревнований по пауэрлифтингу 

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. 

Организация и проведение соревнований по пауэрлифтингу. Работа главной 

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

судейских документов. Распределение обязанностей между судьями. Взвешивание 

участников. Требования к экипировке. Процесс судейства. Управление судейской 

сигнализацией. Медицинское обслуживание соревнований. Работа со зрителями. 

Информация о ходе соревнований. Проведение торжественного открытия и закрытия 

соревнований. Награждение призеров соревнований. Отчет о проведенном 

соревновании. Итоговые протоколы и подведение итогов командной борьбы. 
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Тема 11. Оборудование и инвентарь для занятий 

Требования к спортивному залу для занятий пауэрлифтингом и подсобным 

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

Оборудование   и    инвентарь    зала    для    пауэрлифтинга.    Штанги: 

«лифтерская», тренировочная, нестандартная, специальная скамья для жима лежа и 

стойки для приседаний, вспомогательные тренажеры, гири парные от 8 до 32 кг., 

разборные гантели парные от 3 до 30 кг., стойка под гантели, стойка под грифы и 

диски, магнезия (урна для магнезии), подставки, медицинские весы, 

специализированный помост, гимнастические маты, палки, скакалки, брусья 

параллельные, перекладина высокая и низкая, гимнастическая стенка, музыкальный 

центр, наглядная агитация, методический уголок, справочные материалы. 

Спортивная одежда - должна быть достаточно свободной для выполнения 

полной амплитуды движения, достаточно теплой в прохладную погоду и достаточно 

легкой в жару. Обувь (штангетки, чешки, полукеды) играет важную роль, поскольку 

она предохраняет своды стопы от деформирующего воздействия, очень важно также 

качество сцепления подошвы с помостом. 

Для занятий пауэрлифтингом необходимы специальные аксессуары (эластичные 

бинты на колени и запястья, жимовые майки и комбинезоны для приседаний и тяги, 

ремни пауэрлифтера или штангиста, мел, присыпка, мангезия и др.). 

Необходимо знать - правила технического осмотра, ремонта и хранения 

спортивного инвентаря, технику безопасности и самостраховки. 

Тема 12 .Врачебный контроль и самоконтроль. 

Временное ограничение спортивных нагрузок после перенесенных заболеваний. 

Профилактика травм и заболеваний. Физические упражнения как средство 

профилактики нарушения осанки. Основные способы контроля и самоконтроля за 

физической нагрузкой. 

Тема 13. Основы спортивного мастерства. 

Анализ индивидуальных особенностей технической подготовленности по 

критериям эффективности, стабильности, вариативности и экономичности 

двигательных действий спортсменов. Анализ индивидуальных особенностей 

физической подготовленности (определение сильных и слабых сторон). Средства и 

методы совершенствования технического мастерства и двигательных способностей 

спортсменов на этапах подготовительного и соревновательного периодов. 

Психологическая и тактическая подготовка к соревнованиям. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) - это процесс совершенствования 

двигательных качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое 

развитие человека. 

ОФП представляет собой неспециализированный (или относительно мало 

специализированный) процесс физического воспитания, содержание которого 

ориентировано на повышение функциональных возможностей, общей 

работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и 

достижения высоких результатов в избранном виде деятельности или виде спорта. 

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

глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение 
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команд. Расчет на группы. Повороты. Движение: строевым шагом, обычным, бегом, 

на носках, на пятках. Изменения направления при беге и ходьбе. Общеразвивающие 

упражнения без предметов: 

- Упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных 

исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, 

отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во 

время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоем с сопротивлением. 

Отталкивание. 

- Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. 

Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, 

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

согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на спине; 

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

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

дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д.; 

- Упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями 

тела (приседания с наклоном вперед и движением и руками, выпады с наклоном и 

движениями руками, выпады с наклоном и движениями туловища, вращение туловища 

с круговыми движениями руками и др.) 

- Разноименные движения на координацию, упражнения на формирование 

правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные 

упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения (имитация 

техники пауэрлифтинга). 

Общеразвивающие упражнения с предметом: 

- упражнения со скакалкой; 

- с гимнастической палкой; 

- с набивными мячами. 

Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке; на 

канате; на гимнастическом козле; на кольцах; на брусьях; на перекладине, на 

гимнастической стенке. 

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

батуте.  

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

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

гири. 

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

теннис, футбол; спортивные игры по упрощенным правилам.  

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

сопротивления, перетягивание каната, эстафеты. 

Специальная физическая подготовка 

Важным моментом в реализации программы является комплекс методов, 

наиболее эффективных для развития силовых способностей. 

Упражнения выполняются с использованием метода подходов. Подход, серия 

или сет – это ряд повторений одного упражнения, выполненных без паузы между 

ними. В зависимости от целей и задач тренинга, подход может включать от одного и 



30  

более повторений. 

- 2-4 повторения – наращивание силы без роста мышечной массы. 

- 6-9 повторений – заметный рост силы и максимальный прирост мышечной 

массы. 

- 10-15 повторений – небольшой рост силы и мышечной массы, акцент на 

силовую выносливость. 

- 20-25 повторений – мышечная выносливость (число повторений может 

возрастать до 50). 

- 75-100 повторений  – выносливость сердечно–сосудистой и  дыхательной 

систем, а также большой мышечной выносливости. 

Эффективным методом в занятиях пауэрлифтингом является метод 4-х этапов. 

Он основывается на оптимальном количестве повторений и умении подобрать рабочий 

вес. Рабочий вес – это такой вес, который позволит выполнить упражнение в одном 

подходе так, чтобы последние 1-2 повторения давались с ощутимым трудом, но без 

явных технических погрешностей. 

Оптимальное количество повторений на одну мышечную группу не должно 

превышать 36-45. После выполнения указанного количества повторений, в мышцах 

накапливается утомление, и, как следствие, вызываются значительные 

физиологические сдвиги, которые являются основой пластических процессов, то есть 

роста объемов мышечной массы и соответственно силовых показателей. Повышаются 

восстановительные возможности организма. Выдерживая этот принцип, вы будете 

прогрессировать и не перетренируетесь. 

Техническая подготовка. 

В технико-тактической подготовке предусматривается изучение техники 

тяжелоатлетических упражнений, рассматриваются варианты ведения тактической 

борьбы на помосте в зависимости от реально складывающейся ситуации на 

соревнованиях, рассматриваются наиболее показательные моменты соревновательной 

борьбы ведущих тяжелоатлетов прошлого и современного этапов развития 

тяжелоатлетического спорта посредством анализа видеоматериалов и протоколов 

соревнований. 

Изучение техники выполнения упражнений в пауэрлифтинге. 

Приседания. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Съем штанги со 

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

способствующие системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от 

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

этих суставах. 

Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и 

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

при выполнении упражнения. Жим лежа. 

Действия спортсмена до съема 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 



31  

(динамический, статический). Дыхание во время выполнения упражнения. 

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

Фиксация штанги в верхней точке подъема. Выполнение команд судьи. 

Совершенствование техники выполнения упражнений в пауэрлифтинге 

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 лежа. Подъем 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 

лежа. Ритмовая структура жима лежа. Фиксация веса и техника опускания штанги на 

стойки. Максимальное использование средств специальной экипировки для 

достижения высокого результата в жиме лежа. 

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 иподъема штанги. 

Использование средств специальной экипировки для достижения наивысшего 

результата в тяге. 

Для всех упражнений в пауэрлифтинге. Целостное и расчлененное 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. 

Тактическая подготовка 

Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и 

волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться 

осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить 

функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство. Спортивная 

тактика - искусство ведения борьбы с противником, ее главная задача - наиболее 

целесообразное использование физических и психических возможностей спортсмена 

для победы над соперником, для достижения максимальных для себя результатов. 

Тактическое искусство позволяет спортсмену эффективнее использовать свою 

спортивную технику, физическую и морально-волевую подготовленность, свои знания 

и опыт на соревнованиях. В целом, тактическое мастерство должно основываться на 

богатом запасе знаний, умений, навыков, позволяющих точно выполнить задуманный 

план, а в случае отклонений быстро оценить ситуацию и найти наиболее эффективное 

решение. Задачи тактической подготовки заключаются в следующем: 
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- изучение общих положений тактики; 

- знание сущности и закономерностей спортивных состязаний, особенно в 

специализируемом виде пауэрлифтинг; 

- изучение способов, средств, форм и видов тактики в своем виде; 

- знание тактического опыта сильнейших спортсменов; 

- практическое использование элементов, приемов, вариантов тактики в 

прикидках, тренировочных занятиях, соревнованиях («тактические учения»); 

- определение сил противников, знание их тактической, физической, 

технической и волевой подготовленности, их умения вести соревновательную борьбу 

с учетом обстановки и других внешних условий. 

На основе этих задач спортсмен вместе с тренером разрабатывает план 

тактических действий к предстоящему соревнованию. После соревнований 

необходимо проанализировать эффективность тактики, сделать выводы на будущее. 

Главное средство обучения тактики - повторное выполнение упражнений по 

задуманному плану. Использование одного из разученных вариантов в ответ на 

предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое. 

Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и 

волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться 

осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить 

функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство. 

Тренировочный процесс  - это не всегда плавное и равномерное движение 

вверх по ступеням к поставленной цели. Бывают и неожиданные  на  первый взгляд 

взлеты, и совершенно непредусмотренные падения, неудачи. Иногда наступает 

стабилизация в уровне спортивных достижений, и проходят месяцы и годы, прежде 

чем спортсмен накопит силы и знания для новых успехов. Знание теории 

предпрофессиональной подготовки очень важно для спортсмена. Спортсмен, 

знающий, какие процессы происходят под влиянием физических упражнений, обретает 

самостоятельность, без которой больших успехов в спорте достичь невозможно. 

Самостоятельность в тесном содружестве с тренером и врачом - вот путь движения к 

вершинам спортивного мастерства. 

Психологическая подготовка 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание 

высоких моральных качеств, преданность России, чувство коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных 

спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет 

большие возможности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого 

чувства ответственности перед обществом, гражданской направленности и 

нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться 

одновременно с развитием их волевых качеств. Надо понимать психологическую 

подготовку как воспитательный процесс, направленный на развитие и 

совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности путем 

формирования соответствующей системы отношений. При этом психологическая 

подготовка к продолжительному тренировочному процессу осуществляется за счет 

непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных 

отношений к различным сторонам тренировочного процесса. 



33  

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям направлена на 

формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет адаптации 

к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям 

соревнований в частности. Психологическая подготовка здесь выступает как 

воспитательный и самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса 

является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции 

лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий 

соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется 

способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего 

воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 

Строгое соблюдение правил тренировки и участие в соревнованиях, четкое 

исполнения указаний тренера, дисциплинированное поведение на тренировочных 

занятиях в школе и дома на всё это должен обращать внимание тренер. Важно с 

самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и 

способность преодолевать специфические трудности, что достигает прежде всего 

систематическим выполнением тренировочных занятий на конкретных примерах 

нужно убеждать юного спортсмена что успех в современном спорте зависит от 

трудолюбия. В процессе занятий с юными спортсменами все более важно значение 

приобретать интеллектуальное воспитание, основной задачей является овладение 

учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и 

других дисциплин. 

Средства и методы психологической подготовки. 

По содержание средства и методы делятся на следующие группы: 

- психолого-педагогические, убеждающие, направляющие, двигательные, 

поведенческо-организующие, социально-организующие; 

- психологические-суггестивные, ментальные, социально-игровые; 

- психофизиологические-аппаратурные, психофармакологические; дыхательные. 

По направленности воздействия средства можно подразделить на: 

- средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы; 

- средства воздействия на интеллектуальную сферу; 

- на эмоциональную сферу; 

- на волевую сферу; 

- на нравственную сферу. 

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов воздействия. К таким методам в 

условиях в большей мере  относятся методы словесного воздействия (вербальные, 

образные, вербально-образные). 
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4.2. Учебно-тематический план. 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведени я 

Краткое содержание 

 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. 

 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Физическая культура - 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

 13/20 октябрь Понятие о физической культуре 

и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

 ноябрь Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования   к 

одежде   и   обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

 

 13/20 

 

   

  

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. 
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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- 

тренировоч 

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац 

ии) 

Всего на учебно- 

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/свыше 

трех лет обучения: 

 600/960   

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

 70/107 сентябрь Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт - явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в формировании  личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
 70/107 

октябрь Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 70/107 ноябрь Расписание учебно- 

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 



36  

Физиологические основы 

физической культуры 
 70/107 декабрь Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 70/107 январь Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация  и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

 70/107 май Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая 

 подготовка 
 60/106 сентябрь - 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование,  

спортивный                          инвентарь и  

экипировка по виду спорта 

 60/106    декабрь – 

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта  60/106 
декабрь –  

май 

Деление участников по возрасту 

и полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенст 

вования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

 100 
  

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 
 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные процессы в 
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 культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

  Современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных  спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недо тренированность 

 200 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром 

"перетренированности". 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 200 ноябрь Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и  соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
 200 декабрь Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация 

средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

 200    январь Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

Спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

 200 
     февраль – 

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 
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 Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно- 

Тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико- 

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения восстановительных 

средств. 
 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки. 

 

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 организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

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 субъекта Российской Федерации 

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

по виду спорта «пауэрлифтинг» не ниже всероссийского уровня. 

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

также, условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
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учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным  

дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг».  

Этап начальной подготовки. Оптимальный возраст для начала начальной 

подготовки в пауэрлифтинге составляет от 10 лет. Продолжительность этапа — 2-3 

года. На этом этапе подготовки тренировочный процесс включает базовые 

упражнения, направленные на общее укрепление и развитие мышц и связок, 

укрепление здоровья и закаливание организма, всестороннее физическое развитие, 

обучение технике пауэрлифтинга, формирование интереса к пауэрлифтингу, 

воспитание моральных и волевых качеств. Приобретение первого опыта участия в 

соревнованиях, а также начальных навыков работы в качестве помощника тренера и 

судьи. Особое значение на этом этапе имеет усвоение техники выполнения 

соревновательных упражнений. Сначала внимание уделяется усвоению упражнения по 

частям, далее – целостному выполнению соревновательных упражнений. При 

проведении тренировочных занятий рекомендуется включать упражнения на мышцы 

брюшного пресса и на мышцы разгибатели спины (гиперэкстензия). 

Учебно-тренировочный этап. Оптимальный возраст начала этого этапа 

составляет от 12 лет, средняя продолжительность этапа 5 лет. Главное внимание 

продолжает уделяться разносторонней физической подготовке, дальнейшему 

повышению уровня функциональных возможностей организма. Расширяется набор 

средств с элементами специальной физической подготовки, происходит дальнейшее 

расширение арсенала двигательных умений и навыков. По окончании годичных 

циклов спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы и 

участвовать в соревнованиях согласно календарному плану. На основе повышения 

уровня специальной физической работоспособности осуществляется 

совершенствование технических навыков и дальнейшее воспитание специальных 

физических качеств. Основная задача технической подготовки сводится к 

правильному подъему штанги в основных соревновательных упражнениях, в 

целостном выполнении и совершенствовании техники до уровня прочного навыка. 

Объем нагрузки в упражнениях по сравнению с предыдущим этапом возрастает. 

Объем ОФП относительно к СФП снижается на 7-12%. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. Минимальный возраст начала этапа ССМ – от 16 лет, этапа ВСМ – от 17 

лет. Основной принцип тренировочной работы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства - специализированная подготовка, в основе которой лежит 

учет индивидуальных особенностей спортсменов. Структура годичного цикла 

становится более сложной и предусматривает более детальное построение процесса 

подготовки. Наряду с дальнейшим повышением всестороннего физического развития,  

совершенствованием необходимых качеств, совершенствованием техники 

упражнений, уделяется внимание повышению уровня развития морально-волевых 

качеств и психологической подготовленности, приобретению соревновательного 

опыта, получению знаний тренера и судьи по пауэрлифтингу. На этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

тренировочный процесс представляет собой дозированный метод нагрузки, так же, 

как и на тренировочном этапе свыше двух лет обучения. Отличием является 

применение специализированных упражнений, таких как дожимы с бруска (5-10 см), 
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жим с паузой 3 сек, выполнение жимов лежа на скорость, опускание штанги на грудь 

с максимальным весом, удержание штанги на руках в исходном положении. 

Таким образом, система многолетнего тренировочного процесса имеет единую 

для всех этапов цель - планомерный рост спортивно-технического мастерства. 

Решающиеся на каждом этапе задачи не находятся в противоречии: решение 

предыдущих задач способствует успешному выполнению последующих. 

Многолетнюю тренировочную нагрузку в пауэрлифтинге условно можно разделить на 

два этапа. 

На первом этапе происходит приспособление организма спортсмена к 

растущему объему и интенсивности нагрузки, что является ведущим фактором в 

программе спортивных. Практика показала, что, если спортсмен стремится выделять 

«ударные» годы по объему нагрузки для создания так называемого фундамента 

будущих результатов, то это, как правило, приводит к снижению темпов 

прогресса или к задержке роста  спортивно-технического мастерства.     

Первоочередной задачей всегда будет определение оптимального 

среднетренировочного веса для достижения планируемого результата, исходя из 

индивидуального коэффициента интенсивности (КИМ – отношение месячного 

среднетренировочного веса к результату, %). 

Второй этап многолетнего процесса спортивной подготовки характеризуется 

относительной стабилизацией годового объема тренировочной нагрузки и 

постоянным приростом интенсивности. Величина оптимального уровня объема строго 

индивидуальна. Оптимальный уровень объема и интенсивности тренировочной 

работы по годам подготовки – лишь исходные предпосылки для спортивно-

технического совершенствования в многолетнем плане подготовки. Объективные 

предпосылки становятся реальной возможностью лишь при рациональном построении 

тренировочного процесса. 

Круглогодичность тренировки во всех видах спорта - одно из определяющих 

условий эффективности подготовки спортсменов. Круглогодичность означает, что 

одиннадцать месяцев в году спортсмен ведет регулярную тренировку, а в 

двенадцатый снижает нагрузку. Круглогодичную тренировку нельзя изобразить 

постепенно и равномерно повышающейся линией тренировочных требований и 

спортивной подготовленности. Эта линия более сложная, имеющая волнообразный 

характер. Для достижения наилучших спортивных результатов необходимо 

приспосабливать организм троеборца, его способности и возможности к 

определенным условиям внешней среды. Главным условием являются сроки 

соревнований -спортивный календарь. Именно к ним должен готовиться спортсмен, 

проводя тренировку на протяжении многих месяцев и стремясь достичь высшей 

спортивной формы в заранее известный день главного состязания и поддерживать ее 

на протяжении определенного времени. С самого начала цикла подготовки 

(подготовительный период) сильнейшие спортсмены используют в тренировочном 

процессе широкий комплекс средств, который по своей биомеханической структуре 

близок к соревновательным упражнениям (специально-подготовительные подводящие 

упражнения). 

Мало того, значительный объем нагрузки выполняется на высокой, близкой к 

соревновательному уровню (разница составляет около 2-5 % интенсивности, что  
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ускоряет процесс совершенствования спортивного мастерства. При таком построении 

тренировочного процесса спортсмены способны уже в конце подготовительного 

периода показывать результаты, превышающие лучшие за предыдущий цикл. 

Общие рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

В динамике развития работоспособности в рамках отдельного занятия условно 

можно выделить несколько зон: зону предрабочих сдвигов (перед соревнованиями 

ее называют «предстартовым состоянием»; зону врабатываемости; зону относительно 

устойчивого состояния работоспособности; зону снижения работоспособности 

С учетом основных зон применения работоспособности в рамках отдельного 

занятия, исходя из специфических закономерностей обучения технике движений, а 

также развития тех или иных физических качеств, формирования черт личности 

спортсменов, последовательности и взаимосвязи применяемых упражнений, 

выполняемых нагрузок, при построении занятия выделяют три части: 

подготовительную, основную и заключительную. 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 троеборца. Средства. Классические 

и специально-вспомогательные упражнения троеборца, 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 
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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 урока, замечания и задания тренера на дом. 

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. 

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 уровня тренированности. 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. 

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. 

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. Учет информирования спортсменов о технике 

безопасности в процессе спортивной подготовки ведется в журнале регистрации 

инструктажа по технике безопасности по избранному виду спорта. 

Общие требования безопасности. 
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Тренер обязан: 

- перед началом занятий в целях безопасности и повышения эффективности 

тренировочного процесса провести тщательный осмотр места проведения занятий, 

убедиться в исправности спортивного инвентаря и оборудования, надежности 

установки и закрепления тренажеров и другого оснащения; 

- соблюдать принципы доступности, последовательности в освоении 

физических упражнений; 

- ознакомить спортсмена с правилами техники безопасности при занятиях видом 

спорта; 

- по данным медицинского осмотра знать уровень психофизических 

возможностей занимающихся и следить за их состоянием в процессе занятий; 

- следить за своевременным прохождением спортсмена медицинского 

обследования и предоставлением медицинских справок, заверенных подписью врача и 

печатью медицинского учреждения; 

- по установленным признакам комплектовать состав группы спортсменов и 

принимать меры по сохранению ее контингента в течение срока обучения; 

- обеспечивать обоснованный выбор форм, средств и методов спортивной 

подготовки, исходя из психофизиологической целесообразности; 

- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники 

безопасности, охраны труда и противопожарной защиты; 

- контролировать безопасный проход спортсмена на спортивные сооружения и 

уход с них после окончания тренировочных занятий. 

Спортсмен обязан: 

- приходить на занятия только в дни и часы согласно расписанию; 

- выполнять тренировочную программу только в присутствии тренера; 

- иметь справку от врача о результатах медицинского осмотра; 

- строго соблюдать дисциплину и указания тренера; 

- заниматься в спортивной одежде и чистой, сухой обуви; 

- соблюдать правила личной гигиены (аккуратная прическа, коротко стриженные 

ногти на руках и ногах); 

- использовать замки безопасности при выполнении упражнений со штангой; 

- выполнять базовые упражнения, упражнения с отягощением или весами, 

близкими к максимальным для занимающегося, при страховке со стороны тренера 

либо партнера; 

- обращаться предельно аккуратно с отягощениями, штангами, гантелями, все 

упражнения должны выполняться плавно, без рывков; 

- передвигаться по спортзалу не торопясь, не заходить в рабочую зону других 

спортсменов; 

- покидать спортивные сооружения не позднее 30 минут после окончания 

тренировочных занятий. 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

 

6.1. Материально-технические условия реализации                                                                                                      Программы. 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых, сауны; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 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 N 

61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

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 оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 1 

2. Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

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

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=420817&date=08.01.2023
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=420817&date=08.01.2023
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4. Гири спортивные (8, 10, 16, 24, 32 кг) комплект 2 

5. Дорожка беговая электромеханическая штук 1 

6. Зеркало (0,6 x 2 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 (3 x 3 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 (для приседания) штук 2 

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 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 
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24 

 
1 

 

24 

 

1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Един 

ица 

изме 

рени я 

Расчетн 

ая 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

 тв
о

 

ср
о

к
  

эк
сп

л
 у

ат
ац

 и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
 о

 

ср
о

к
  

эк
сп

л
у

а т
ац

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
е с

тв
о

 

ср
о

к
  

эк
сп

л
у

а т
ац

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
е с

тв
о

 

ср
о

к
  

эк
сп

л
у

а т
ац

и
и

 

(л
ет

) 

1. Бинты на 

запястья рук 

пар на 

обучаю 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
2 

 
2 

 
1 2 1 

2. Бинты на 

колени 

пар на 

обучаю 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
2 

 
2 

 
1 2 1 

3. Высокие носки 

(гольфы) 

пар на 

обучаю 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
3 

 
1 

 
3 1 3 

 
4. 

Комбинезон 

неподдерживаю 

щий 

 
штук 

на 

обучаю 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
3 

 
1 

 
3 1 3 

 
5. 

Костюм 

спортивный 

парадный 

 
штук 

на 

обучаю 

щегося 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
1 

 
2 1 2 

 
6. 

 

Костюм 

тренировочный 

 
штук 

на 

обучаю 

щегося 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 1 1 

 
7. 

 
Кроссовки 

 
пар 

на 

обучаю 

щегося 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
1 

 

1 1 1 

 
8. 

Наколенники 

(неопреновые) 
 

пар 

на 

обучаю 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
2 

 

1 2 1 

 
9. 

Обувь (для 

приседаний) 
 

пар 

на 

обучаю 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
2 

 
1 

 

1 2 1 

 
10. 

Обувь (для тяги 

становой) 
 

пар 

на 

обучаю 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
2 

 
1 

 

1 1 1 

 
11. 

Спортивная 

майка для 

пауэрлифтинга 

 
штук 

на 

обучаю 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
2 

 
2 

 
1 3 1 
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12. 

Поддерживающ 

ая майка (для 

приседаний и 

становой тяги) 

 
штук 

на 

обучаю 

щегося 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
1 

 
2 

1 2 

 
13. 

Поддерживающ 

ий комбинезон 

(для 

приседаний) 

 
штук 

на 

обучаю 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
2 

 
2 

 
1 

2 1 

 
14. 

Поддерживающ 

ий комбинезон 

(для становой 

тяги) 

 
штук 

на 

обучаю 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
2 

 
1 

 
1 

2 1 

 
15. 

Пояс для 

пауэрлифтинга 
 

штук 

на 

обучаю 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
3 

 
1 

 

2 1 2 

 
16. 

Ремень (для 

троеборья) 
 

штук 

на 

обучаю 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
3 

 
1 

 

2 1 2 

 
17. 

 
Футболка 

 
штук 

на 

обучаю 

щегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
2 

 
1 

 

1 1 1 

 

 
 

6.2. Кадровые условия реализации программы 

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 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), профессиональным 

стандартом "Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 

оборудования", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 192н 

(зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный N 54475) или 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов 

и служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапе совершенствования спортивного, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера- преподавателя по видам 

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

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=375230&date=08.01.2023&dst=100010&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=323902&date=08.01.2023&dst=100012&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=418240&date=08.01.2023&dst=100014&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=323296&date=08.01.2023&dst=100010&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=120571&date=08.01.2023&dst=100010&field=134
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всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации 

Программы 

 

Список библиографических источников 

1. Пауэрлифтинг. Правила соревнований IPC.–М.: Федерация ФКиСИР с 

ПОДА, 2009. – 35с. 

2. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные материалы 

для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубов команд). – М.: ОлимпияПресс, 

2004. – 40с. 

3. Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов/Сост. Ф.П. 

Суслов, Д.А. Тышлер. – М.:СпортАкадемПресс, 2001. – 480с. 

4. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте. – 

М.: Физическая культура и спорт, 1970. – 264с. 

5. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. – М.: 

Физическая культура и спорт, 1974. – 252с. 

6. Булкин В.А. Основные понятия и термины физической культуры и спорта: 

Учебное пособие. – Спб.: СПбГАФК, 1996. – 47с. 

7. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры// Учебник для 

институтов физ. Культуры. – М.: Физическая культура и спорт, 1991. – 543с. 

8. Бережанский      В.О.       Специальная       физическая       подготовка 

квалифицированных тяжеловесов: Автореф. дисс. канд. пед. наук. - Львов, 

2006. - 20 с. 

9. Верхошанский Ю.В. Принципы организации тренировки спортсменов 

высокого класса в годичном цикле // Теория и практика физической культуры. - 2006. 

- №2. - С. 24-31. 

10. Дворкин Л.С. Силовые единоборства. Атлетизм, культуризм, пауэрлифтинг, 

гиревой спорт. - Ростов на Дону: Феникс, 2001. - 384 с. 

11. Дворкин Л.С. Подготовка юного тяжелоатлета. - Москва, Советский спорт, 

2006. - 338 с. 

12. Кубаткин В.П. Спортивная тренировка как предмет системного 

исследования / В.П. Кубаткин // Теория и практика физической культуры. - 2003. - 

№1. - С. 28-31. 

13. Марченко В.В. Особенности тренировки квалифицированных 

тяжелоатлетов / В.В. Марченко, В.Н. Рогозян. // Теория и практика физической 

культуры. - 2004. - № 2. - С. 33-36. 

14. Медико-биологические проблемы физической культуры и спорта в 
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современных условиях (по материалам одноименной Международной научно-

практической конференции) // Теория и практика физической культуры. - 2004. - № 

2. - С. 62-63. 

- Основы спортивной тренировки: Учебно - методическое пособие. 

Волгоград: Издательство Волгоградского государственного университета, 2001. - 88 

с. 

15. ПлатоновВ.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 

Общая теория и ее практические приложения / В.Н. Платонов - К. : Олимпийская 

литература, 2004. - 808 с. 

16. Смолевский В.М. Централизованная тренировка (подготовка) спортсменов 

высшего класса: принципы, организация и методы реализации. 

17. Спортивная подготовка тяжелоатлеток. Механизмы адаптации. - М.: Изд. 

«Теория и практика физической культуры», 2005. - 260. 

18. Сергиенко Л.П. Спортивный отбор: теория и практика. Москва. 2013. 

19. Гришина Ю.И. Основы силовой подготовки: знать и уметь. 

Учебное пособие. Москва. 2011 год 

20. Кремнев И. Гантельная гимнастика. Гиревой спорт. Москва. 2011 год 

21. Глейберман А.Н. Упражнения с гантелями. Гиревой спорт. Физкультура и спорт. 

Москва. 2009 год
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