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1.Общие положения 

    Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке  с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «пауэрлифтинг», утвержденным приказом Минспорта России от 9 

ноября 2022 г. № 962 (далее - ФССП). 

 

1.1. Краткая характеристика вида спорта «пауэрлифтинг» 
 

Вид спорта «Пауэрлифтинг» образовался из набора 

тяжелоатлетических упражнений. В соответствии с правилами 

Международной федерации пауэрлифтинга, пауэрлифтинг или силовое 

троеборье включает следующие соревновательные упражнения:  

-приседания;  

-жим лежа на горизонтальной станине;  

-тяга штанги; 

-общая сумма.  

Пауэрлифтингом занимаются как мужчины, так и женщины разного 

возраста. Соревнования проводятся между спортсменами по категориям, 

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

Каждому участнику соревнований дается три попытки на каждый вид 

упражнения. Из этих трех попыток, не считая четвертой попытки для 

рекордных целей, выбирается лучший результат для каждого вида 

упражнений, и этот результат складывается с общей суммой. Победителем в 

категории признается тот спортсмен, у которого максимальная общая сумма. 

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

спортсмен получает преимущество над более тяжелым.  

Спортивные дисциплины вида спорта «пауэрлифтинг» определяются 

организацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки по виду спорта 

«воздушно-силовая гимнастика» (далее – Организация), самостоятельно в 

соответствии со Всероссийским реестром видов спорта, а также Таблицей № 

1. 
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Таблица №1 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «пауэрлифтинг» 

 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

троеборье классическое - весовая категория 

43 кг 
074 018 1 8 1 1 Д 

троеборье классическое - весовая категория 

47 кг 
074 019 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 

52 кг 
074 020 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 

53 кг 
074 021 1 8 1 1 Ю 

троеборье классическое - весовая категория 

57 кг 
074 022 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 

59 кг 
074 023 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 

63 кг 
074 024 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 

66 кг 
074 025 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 074 026 1 8 1 1 Б 
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72 кг 

троеборье классическое - весовая категория 

74 кг 
074 027 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 

83 кг 
074 028 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 

84 кг 
074 029 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 

84+ кг 
074 030 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 

93 кг 
074 031 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 

105 кг 
074 032 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 

120 кг 
074 033 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 

120+ кг 
074 034 1 8 1 1 А 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

1.2. Цель и задачи дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Целью реализации Программы является: 
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- прохождение спортивной подготовки по пауэрлифтингу, отбор и 

эффективная тренировка спортсменов высокого уровня спортивного 

мастерства. 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе 

в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. 

Программный материал объединён в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки пауэрлифтеров и решает следующие основные 

задачи: оздоровительные, образовательные, воспитательные, спортивные, а 

именно: 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим 

и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и 

спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 

спортсменов высшего мастерства; 

- получение спортсменами знаний в области физической культуры и 

спорта, освоение правил соревнований, изучение истории вида спорта, опыта 

мастеров прошлых лет; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены, принципами честной борьбы; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и 

методик физической подготовки; 

- овладение методами определения уровня физического развития 

пауэрлифтеров и корректировки уровня физической готовности; 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования. 

Планируемые результаты реализации Программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения всех компонентов учебно - 

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование личностных результатов: 

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным 

нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики

 перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и 

судейской практики; 
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- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 

спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять их 

подготовку к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; 

умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период; 

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии 

саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 

задания тренера - преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых 

знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий и 

обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей 

профессии, приобретение навыков по участию в соревнованиях различного 

уровня. 

Программа предназначена для тренеров-преподавателей и иных 

специалистов спортивной школы. 

Результатом освоения программы, обучающимися является: На этапе 

начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «пауэрлифтинг»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименовании словосочетание «весовая категория»; 

- 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; 
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- 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; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 
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- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

 - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

1.3. Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта 

«пауэрлифтинг» 

Пауэрлифтинг включает последовательное выполнение трех 

упражнений. 

1. Приседание. После снятия штанги со стоек атлет должен принять 

стартовое положение, при этом его туловище должно быть в вертикальном 

положении, а гриф располагается не ниже чем на 3 см от верха передних 

пучков дельтовидных мышц. Гриф должен лежать горизонтально на плечах, 

пальцы рук обхватывают гриф, обувь всей подошвой соприкасается с 

поверхностью помоста, ноги в коленях выпрямлены. После сигнала судьи, 

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

верхняя часть поверхности ног у тазобедренных суставов была ниже, чем 

верхушка коленей. Вернуться в исходное положение с полностью 

выпрямленными в коленях ногами атлет должен без двойного вставания или 

любого движения вниз, и принять неподвижное положение. После чего 

судьей дается команда вернуть штангу на стойки. Атлет не имеет права 

держаться руками за втулки или диски во время выполнения упражнения.  

2. Жим лежа на горизонтальной скамье Скамья располагается на 

помосте передней частью к старшему судье. Атлет должен лежать на спине, 

головой, плечами и ягодицами, соприкасаясь с поверхностью скамьи. Руки 

должны крепко держаться за гриф, при этом большие пальцы расположены в 

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

превышать 81 см. Использование обратного хвата запрещено. После снятия 

штанги со стоек атлет должен ждать сигнала старшего судьи с полностью 

выпрямленными в локтях руками. После получения сигнала атлет опускает 

штангу на грудь. Выдерживает в неподвижном положении на груди до 

команды судьи, а затем выжимает вверх с равномерным выпрямлением обеих 
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рук на полную их длину. После фиксации в этом положении судьей дается 

сигнал, и атлет возвращает штангу на стойки. Тяга Атлет располагается 

лицом к передней части помоста, штанга – горизонтально впереди ног, 

удерживается разноименным хватом двумя руками и поднимается вверх без 

какого-либо движения вниз до того момента, пока атлет не встанет 

вертикально. Штанга удерживается в неподвижном положении до подачи 

сигнала главного судьи. Любой подъем штанги или любая преднамеренная 

попытка поднять ее считается подходом.  

Особенности: Отличительной особенностью пауэрлифтинга от других 

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

абсолютной силы. Процесс адаптации к физическим нагрузкам во время 

тренировочной и соревновательной деятельностях организм атлета 

приспосабливается не только к величине поднимаемого груза, но и к 

изменению функций, биохимическим процессам и вызываемым ими 

реакциям жидких сред организма. Следует добавить к этому и изменение 

психоэмоционального фона, на котором совершается соревновательная 

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

соревнованиях психоэмоциональное состояние не только меняется от 

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

достижения спортивного успеха. 

 
2. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

2.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 

этапам: 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 

году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании 

учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна 

быть более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 

прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по 

другим видах спорта и выполнивших требования, необходимые для 

зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных 

в дополнительной образовательной программе по виду спорта 

«пауэрлифтинг» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки 

и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам. 
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Таблица № 2 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 
Возраст зачисления 

Начальной  

подготовки 
2-3 

до одного года 

обучения 
10 

свыше одного года 

обучения 
11 

Учебно-тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

4-5 

до трех лет обучения 12 

свыше трех лет 

обучения 
15 

Совершенствования 

спортивного мастерства 
- 

до одного года 

обучения 
16 

свыше одного года 

обучения 
17 

Высшего спортивного 

мастерства 
- 

до одного года 

обучения 
17 

свыше одного года 

обучения 
18 

 

2.2. Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки 

Наполняемость групп определяется Организацией с учетом 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта 

спорта), используемого при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг». 

Таблица № 3 
 

Этапы спортивной подготовки 
Количественный состав группы 

(человек) 

Начальной 

подготовки 

до одного года обучения 

8-10 свыше одного года 

обучения 

Учебно-тренировочный 

(этап спортивной 

специализации) 

до трех лет обучения 

6-8 
свыше трех лет обучения 

Совершенствования 

спортивного мастерства 

до одного года обучения 

3-5 свыше одного года 

обучения 

Высшего спортивного 

мастерства 

до одного года обучения 

1-3 

свыше одного года 

обучения 

свыше одного года 

обучения 
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2.3.Объём Программы 

 

2.3.1. Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного 

процесса 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 

процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 

основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 

подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при 

кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной 

тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и 

теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, 

предусмотренный режимами работы (Таблица № 3), для этапов: учебно-

тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 

%, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на 

основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 

 
Таблица № 4 

 

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 

 

2.3.2 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

-групповые учебно-тренировочные занятия; 

- индивидуальные учебно-тренировочные занятия; 
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- смешанные учебно-тренировочные занятия. 

 

2.3.3. Учебно-тренировочные мероприятия  

Таблица № 5 
№ 
п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 
Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 
(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 
Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно 
тренировочный 

этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
1.1. Учебно-тренировочные мероприятия 

 по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно - тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

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

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия 

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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2.3.4.Планируемый объем соревновательной деятельности по виду 

спорта  

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается 

в Примерной программе по типу спортивных соревнований: контрольные, 

отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом 

задачам спортивной подготовки на различных этапах спортивной 

подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности 

обучающегося по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки (далее – обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

Организацией указывается количество соревнований в соответствии с 

единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий и 

с учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) 

задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся 

и комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Таблица № 6 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

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 
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2.4.Примерный годовой учебно-тренировочный план 
Таблица № 7 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

 подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

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 (чел) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества 

обучающихся на этапах (годах) спортивной подготовки 

1. 

Физическая  

подготовка: 
177-238 230-303 316-450 422-515 535-649 697-908 

Общая физическая  

подготовка 
115-160 130-168 136-200 150-200 220-250 280-390 

Специальная  

физическая 

подготовка 

62-78 100-135 180-250 272-315 315-399 417-518 

2. 
Техническая 

подготовка 
15-18 18-25 49-80 90-150 185-200 210-350 

3. 
Тактическая 

подготовка 
0 0 4-6 8-10 21-30 30-32 

4. 
Психологическая  

подготовка 
2-3 5-7 11-13 12-20 16-17 23-30 

5. 
Теоретическая 

подготовка 
2-3 5-7 8-9 12-15 21-23 30-32 

6. Аттестация 6 6 16-20 24-30 24-30 24-30 

7. 
Соревновательная 

деятельность 
2-4 2-4 12-18 30-40 20-35 16-18 

8. 
Инструкторская 

практика 
0 3-5 10-13 12-15 25-28 25-28 

9 Судейская практика 0 3-5 10-13 12-15 25-28 25-28 

10 
Восстановительные 

мероприятия 
3-6 6-10 20-30 30-30 60-80 40-50 

11 
Медицинское 

обследование 
4 4 6 6 8 8 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

12. Самоподготовка 23-30 30-40 50-70 70-90 100-120 120-150 

Общее количество часов 

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

1248-

1664 
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2.5.Примерный календарный план воспитательной работы  

 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется 

Организацией на учебный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной 

работы: 

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; 

воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

укрепление здоровья спортсменов; 

привитие навыков здорового образа жизни; 

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и 

самоконтроля. 

Таблица № 8 
№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Спортивные соревнования 

различного типа 

Учебно-

тренировочный 

график 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия Режим учебно-

тренировочного 

процесса 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма спортсмена 

после/до тренировочной и 

соревновательной деятельности 

Учебно-

тренировочный 

график 

2.2. Режим питания 

и отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

Режим учебно-

тренировочного 

процесса 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Беседы, встречи, диспуты Учебно-

тренировочный 

график 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов 

Учебно-

тренировочный 

график, режим 

учебно-

тренировочного 

процесса 
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2.6.Примерный план мероприятий, 

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, составляется Организацией на учебно-тренировочный год с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика, примерного плана 

мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним. 

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга 

в спорте и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные 

на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия 

по научно-методическому обеспечению, которые реализуются в рамках 

воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе 

научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 

предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) 

индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 

организационную, диагностическую, работу 

по ведению мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и 

иных мероприятий, проводимых с обучающимися спортсменами, участие в 

работе коллегиальных органов управления Организацией). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях 

учебно-тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских 

собраний об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил, 

об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 
 

 

Таблица № 9 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые 

старты  

«Честная игра» 1-2 раза в 

год  

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие  

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год  Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. 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 
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домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 

дома). 

4. 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению  

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

6. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов  

7. 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 субъекте 

Российской Федерации 

Учебно-

тренировоч

ный  

этап (этап 

спортивной 

специализа

ции)  

 

1. Веселые 

старты  

«Честная игра» 1-2 раза в 

год  

Предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

3. 

Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» По 

назначению  

Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов  
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Этапы 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

и  

высшего 

спортивног

о 

мастерства  

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

2. Семинар «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 субъекте 

Российской Федерации 

 

2.7.План инструкторской и судейской практики 

Одной из задач в подготовке квалифицированного спортсмена является 

подготовка к роли помощника тренера, инструктора и активного участника в 

организации проведении соревнований по виду спорта. Решение этих задач 

целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 

инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. 

Таблица № 10 

Этап 

подготовки 

Задачи Виды практических заданий Сроки 

реализации 

Спортивной 

специализации, 

спортивного 

совершенствовани

я, высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Освоение методики проведения 

тренировочных занятий по 

избранному виду спорта с 

начинающими спортсменами 

Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного 

занятия. 

Самостоятельное проведение 

занятий по физической 

подготовке. 

Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам. 

Устанавливаю тся в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

2. Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания инструктора. 

Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

Подбор упражнений для 

совершенствования техники 

плавания. 

 

  6. Ведение дневника 

Самоконтроля 

тренировочных занятий. 
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 3 Освоение методики проведения 

спортивно-массовых 

мероприятий в физкультурно--

спортивной организации или 

образовательном учреждении 

     

Организация и 

проведение 

спортивно-массовых 

мероприятий под 

руководством 

тренера. 

 

 
 

2.8.План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 
                                                                                                                                                      Таблица № 11 

 

№ 

п/п 

Средства и мероприятия Сроки реализации 

1 Рациональное питание: сбалансировано по энергетической 

ценности; 

сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В течение всего периода 

спортивной подготовки 

2 Физиотерапевтические методы: 

1. Массаж - классический (восстановительный, общий) 

сегментарный, точечный, вибрационный, гидромассаж, 

мануальная терапия. 

Гидропроцедуры: теплый душ , горячий душ, контрастный душ, 

теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, 

восстановительное плавание. 

3. Различные методики банных процедур: баня с 

парением, кратковременная баня, баня с контрастными водными 

процедурами, кедровая бочка. 

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ - терапия, электрофорез, 

магнитотерапия, ингаляции. 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий. 

3 Фармакологические средства: 

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, 

витаминные комплексы, витаминноминеральные комплексы. 

2. Препараты пластического действия. 

3. Препараты энергетического действия. 

4. Адаптогены. 

5. Иммуномодуляторы. 

6. Препараты, влияющие на энергетику мозговых 

клеток. 

7. Антиоксиданты. 

8. Гепатопротекторы. 

9. Анаболизирующие. 

10. Аминокислоты. 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий. 

4 Кислородотерапия (кислородные коктейли). Каждый четверг 
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Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала. 

Каждая восстановительная процедура сама по себе является 

дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные 

требования, часто весьма высокие, к деятельности различных 

функциональных систем организма. Игнорирование этого положения 

может привести к обратному действию восстановительных средств - 

усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению 

восстановительных реакций. 

3.Система контроля 

3.1. Оценка результатов освоения дополнительной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «Пауэрлифтинг» 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой спортивной школой, реализующей Программу, 

на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня 

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

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

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

3.1.1 На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «пауэрлифтинг»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



23 

 
 

 

3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки 

3.2.1. Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «Пауэрлифтинг» (Приложение №6 ФССП по виду 

спорта «Пауэрлифтинг») 

 
Таблица № 12 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 

измерения 
Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше года 

обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
 
1.1. 

 
Бег на 30 м 

 
с 

не более не более 
6,2 6,4 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 

 

3.2.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации: 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «пауэрлифтинг» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; изучить основные 

методы саморегуляции и самоконтроля;  

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«пауэрлифтинг»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; ежегодно 

выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 
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-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. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «пауэрлифтинг» 
Таблица № 13 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 
юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
1.1. Бег на 30 м с не более 

5,7 6,0 
1.2. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

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 
шкации 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 

 

3.2.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
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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; 

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.  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «пауэрлифтинг» 
Таблица № 14 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 

измерения 
Норматив до года обучения Норматив свыше года 

обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
1.1. Бег на 30 м с не более не более 

6,2 6,4 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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3.2.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности;  
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 
 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» (Приложение №9 ФССП по виду спорта 

«Пауэрлифтинг») 
Таблица № 15 

№ 
п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши/ 

   мужчины 

девушки/ 

женщины 

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» 
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4. Рабочая программа 
 

4.1. Программный материал 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта 

«пауэрлифтинг» (далее – учебный план) определяет общий объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам 

деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки по годам обучения. Учебный 

план составляется и утверждается Организацией ежегодно на 52 недели (в 

часах). 

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 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.  

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные 

мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса и регулируются Организацией 

самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой 

объем тренировочной нагрузки. 

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного 

мастерства представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо 

учесть, 

что представленные параметры нагрузки не изменяются в течение всего 

периода обучения на данном этапе. В процессе построения многолетней 

спортивной подготовки важна целостность учебно-тренировочного процесса, 

которая обеспечивается: 

-взаимосвязью различных сторон подготовки в процессе тренировки 

(ОФП, СФП, техническая и тактическая подготовка); 

-соотношением параметров тренировочной нагрузки (объем и 

интенсивность выполненной учебно-тренировочной работы); 

-определенной последовательностью различных звеньев учебно-

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

Структура тренировочного процесса включает 3 уровня: 
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-Первый уровень - микроструктуры, это структуры отдельного учебно-

тренировочного занятия и малых циклов (микроциклов), состоящих из 

нескольких занятий; 

-Второй уровень - мезоструктуры, структуры средних циклов 

тренировки (мезоциклов), включающих относительно законченный ряд 

микроциклов; 

-Третий уровень - макроструктуры, структуры больших учебно-

тренировочных циклов (макроциклов) типа полугодичных, годичных, 

многолетних. 

1). Построение тренировки в больших циклах (макроциклах). 

-В каждом макроцикле тренировки выделяются три периода: 

подготовительный, соревновательный и переходный. 

- Продолжительность и содержание периодов и их составляющих 

этапов подготовки в пределах отдельного макроцикла определяются 

факторами соревновательной деятельности, структурой подготовленности, 

системой соревнований; этапом многолетней подготовки; климатическими 

условиями, материально-технической обеспеченностью и другими. 

Вне зависимости от вариантов построения учебно-тренировочного 

процесса в течение календарного года в структуре макроцикла 

просматриваются относительно самостоятельные и в то же время тесно 

взаимосвязанные по характеру, преемственности задач и содержания 

структурные элементы - периоды, этапы, мезоциклы, микроциклы. 

В подготовительном периоде у спортсмена различного возраста и 

квалификации должны создаваться физические, психические, технические 

предпосылки для дальнейшей специализированной тренировки. При этом 

состав средств и методов тренировок изменяется: увеличивается количество 

соревновательных и специально-подготовительных упражнений, 

приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру 

воздействия на организм спортсмена. 

Основными задачами соревновательного периода в подготовке 

являются повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и 

достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи 

решаются с помощью соревновательных и близких к ним специально-

подготовительных упражнений. 

Задачи переходного периода - полноценный отдых после учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или 

макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности 

для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного 

макроцикла. Особое внимание должно быть обращено тренерами на 

полноценное физическое и особенно психическое восстановление 

спортсмена. Продолжительность переходного периода зависит от этапа 

многолетней подготовки, системы построения тренировки в течение года, 

продолжительности соревновательного периода, сложности и 
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ответственности основных соревнований сезона, индивидуальных 

особенностей спортсмена. В конце переходного периода нагрузка постепенно 

повышается, уменьшается объем средств активного отдыха, увеличивается 

число обще подготовительных упражнений. 

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

Мезоструктура представляет собой относительно цельный 

законченный этап тренировочного процесса, задачей которого является 

упорядочение процесса подготовки в соответствии с главной задачей периода 

или этапа. Она часто решает промежуточные задачи подготовки. 

Тренировочный мезоцикл представляет собой структурное 

образование, включающее от 2 до 6 микроциклов. 

Внешними признаками мезоцикла являются: 

а) повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) 

в единой последовательности, или чередование различных микроциклов в 

определенной последовательности. В подготовительном периоде они чаще 

повторяются, а в соревновательном чаще чередуются; 

б) частая ситуация, при которой смена одной направленности 

микроциклов другими характеризует и смену мезоцикла; 

в) окончание его восстановительным (разгрузочным) микроциклом, 

соревнованиями или контрольными испытаниями. 

В подготовке пауэрлифтеров применяют различные типы мезоциклов. 

Втягивающий мезоцикл характеризуется постепенным подведением 

спортсмена к эффективному выполнению специфической тренировочной 

работы, применяется в начале сезона, после болезни и травм или 

запланированных перерывов в тренировочном процессе. 

Базовый мезоцикл - основная работа, предназначена для повышения 

функциональных возможностей основных систем организма, 

совершенствования физической, технической, тактической и психической 

подготовленности. Этот тип мезоцикла характеризуется большой по объему 

и интенсивности тренировочной работой, составляет основу 

подготовительного периода и включаются в соревновательный мезоцикл с 

целью восстановления утраченных в ходе стартов физических качеств. 

Контрольно-подготовительный мезоцикл решает задачи комплексной 

подготовки пауэрлифтеров, включает широкое применение 

соревновательных и специально-подготовительных упражнений, 

максимально приближенных к соревновательным. Этот мезоцикл 

характеризуется высокой интенсивностью тренировочной нагрузки, 

соответствующей соревновательной или приближенной к ней. 

Предсоревновательный (подводящий) мезоцикл содействует 

целенаправленной психической и тактической подготовке спортсменов, 

моделирует режим предстоящего соревнования и характерен для этапа 

непосредственной подготовки к главному старту. 
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Соревновательный мезоцикл включает увеличенный объем 

соревновательных упражнений. 

Восстановительный мезоцикл составляет основу переходного периода 

подготовки. При этом объем соревновательных и специально-

подготовительных упражнений значительно снижается. 

В подготовке спортсменов наибольшая интенсивность нагрузки 

отмечается в контрольно-подготовительных, предсоревновательных и 

соревновательных мезоциклах. 

3).Построение тренировки в малых циклах (микроциклах). 

Структура малых циклов, или микроструктура, представляет собой 

относительно законченные повторяющиеся фрагменты учебно-

тренировочного процесса, состоящих из отдельных занятий. Каждое занятие 

является упорядоченным звеном процесса подготовки и решает 

промежуточные задачи. 

Тренировочный микроцикл представляет собой структурное 

образование продолжительностью от 2 до 14 дней. 

Построение тренировочного процесса на основе микроциклов 

позволяет: 

-обеспечивать оптимальную динамику тренировочных или 

соревновательных нагрузок; 

-регламентировать адекватное задачам подготовки рациональное 

сочетание различных средств и методов тренировки; 

Обобщены внешние признаки микроцикла, влияющие на 

регулирование объема и интенсивность нагрузок: 

а).наличие в его структуре двух фаз - стимуляционной 

(кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и отдых). Равные 

сочетания (по времени) этих фаз встречаются лишь в тренировке новичков 

(при 3-х занятиях в неделю, чередующихся с отдыхом). В подготовительном 

периоде - стимуляционная фаза по длительности значительно превышает 

восстановительную, а в соревновательном периоде их соотношения 

становятся более вариативными; 

б)окончание микроцикла часто связано с восстановительной фазой, 

хотя она может планироваться и в его середине; 

в)регулярная повторяемость в определенной последовательности 

занятий разной направленности, объема и интенсивности обеспечивает 

решение поставленных задач. 

Втягивающие - имеют невысокую суммарную нагрузку и направлены 

на подведение организма спортсмена к напряженной тренировочной работе, 

применяются обычно в первом мезоцикле подготовительного периода, а 

также после болезни. 

Базовые (обще подготовительные) - характеризуются большим 

суммарным объемом нагрузок, стимулируют развитие адаптационных 

процессов в организме спортсменов, решают главные задачи технико-
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тактической, физической, волевой, психической подготовки, составляют 

основное содержание подготовительного периода. 

Контрольно-подготовительные, можно разделить на специально-

подготовительные (направленные на достижение необходимого уровня 

специальной работоспособности в соревнованиях) и модельные 

(моделирующие регламент соревнований по пауэрлифтингу в процессе 

тренировочной деятельности). 

Подводящие - их содержание зависит от особенностей подведения к 

соревнованиям. 

Восстановительные - обычно завершают серию напряженных базовых, 

контрольно- подготовительных микроциклов. 

Соревновательные - имеют режим, соответствующий программе 

соревнований, их структура и продолжительность определяются спецификой 

соревнований в пауэрлифтинге. 

Структура годичного цикла становится более сложной и 

предусматривает более детальное построение процесса подготовки 

пауэрлифтера. 

Выделены два подготовительных, два соревновательных и переходный 

периоды. В первом подготовительном периоде выделены следующие этапы: 

общий (базовый), общий (развивающий), специальный. Во втором подго - 

товительном: общий (развивающий), специальный. Во втором 

соревновательном периоде выделены следующие этапы: этап развития 

спортивной формы; этап высшей соревновательной готовности. 

В переходном периоде выделены следующие этапы: 

восстановительный, переходно-подготовительный. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, 

подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 

(восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 

тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

К выполнению режима тренировочной работы допускаются 

исключительно спортсмены, прошедшие медицинское освидетельствование 

(диспансеризацию или углублённое медицинское обследование), не 

имеющие медицинских противопоказаний к планируемой тренировочной 

нагрузке, имеющие соответствующую спортивную квалификацию и успешно 

прошедшие подготовку на предшествующем этапе. 

При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную 

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

мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов. 

Индивидуальный объем, и структура индивидуальных тренировок 

составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической 

готовности и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. 
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Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого 

спортсмена и оформляется в документальном виде. 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

4.1.1. Программный материал практических занятий для этапа 

начальной подготовки. 

Основной принцип построения учебно-тренировочного процесса на 

этапах начальной подготовки - универсальность в постановке задач, выборе 

средств и методов по отношению ко всем занимающимся, соблюдение 

требований индивидуального подхода и всестороннего изучения 

особенностей и способностей каждого пауэрлифтера. 

Основными задачами подготовки являются: 

-укрепление здоровья и закаливание организма; 

-формирование физических качеств; 

-всестороннее физическое развитие; 

-привитие интереса к занятиям пауэрлифтинга; 

-обучение первоначальным навыкам и техническим действиям; - 

развитие волевых качеств, воспитание организованности и 

целеустремленности; 

-выявление задатков способностей и спортивной одаренности. 

Для групп первого года обучения и в группах начальной подготовки 

свыше 1 года тренировочный процесс планируется как сплошной 

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

подготовительный, соревновательный, переходный. Подготовка юных 

спортсменов на этапе отбора и начальной подготовки характеризуется 

разнообразием средств и технологий. Программный материал практических 

занятий для этапа начальной подготовки: 

-Общая и специальная физическая подготовка юных троеборцев и её 

роль в процессе тренировки. 

-Общая подготовка, как основа развития различных качеств, 

способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной 

работоспособности.  

- Требования к общей физической подготовке пауэрлифтера. 

-Средства общей физической подготовки и их характеристика. 

-Общая физическая подготовка, как средство восстановления 

работоспособности и активного отдыха спортсмена. 

-Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки троеборца. 

-Контрольные тесты для выявления уровня развития общей физической 

подготовки. 

Теоретическая подготовка: 

-Значение физической культуры и спорта в Российской Федерации. 

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

дня и основы самоконтроля. 

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

инвентаре и оборудовании зала. 

-Техника безопасности. 

-Ведение дневника спортсмена. 

-Правила выполнения приседания, жима лёжа и тяги. 

-Правила проведения соревнований: разбор правил соревнований по 

пауэрлифтингу, виды и характер соревнований, положение о соревнованиях, 

программа, права и обязанности участников, требования к специальной 

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

возрастные группы, порядок взвешивания и правила выполнения 

упражнений, вызов участников на помост. Количество подходов и надбавка 

веса на штангу. Определение личных и командных результатов 

соревнований, условия регистрации рекордов, помещение для соревнований, 

оборудование и инвентарь. 

4.1.2. Программный материал практических занятий для учебно-

тренировочного этапа спортивной подготовки 

Основными задачами учебно-тренировочных групп являются: 

-дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития, 

совершенствование основных физических и морально-волевых качеств; 

-изучение и совершенствование техники и тактики; приобретение 

опыта участия в соревнованиях; выполнение соответствующих разрядов. 

Эффективность спортивной тренировки на данном этапе обусловлена 

рациональным сочетанием процессов. 

Программный материал практических занятий для этапа начальной 

подготовки: 

-Общая и специальная физическая подготовка юных троеборцев и её 

роль в процессе тренировки. 

-Общая подготовка, как основа развития различных качеств, 

способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной 

работоспособности. - Требования к общей физической подготовке 

пауэрлифтера. 

-Средства общей физической подготовки и их характеристика. 

-Общая физическая подготовка, как средство восстановления 

работоспособности и активного отдыха спортсмена. 

-Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки троеборца. 

-Контрольные тесты для выявления уровня развития общей физической 

подготовки. 

Теоретическая подготовка: 

-Значение физической культуры и спорта, как одного из средств 

воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития 

граждан, роль силового троеборья в физическом воспитании. 
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-Сведения о некоторых функциях организма человека, о регуляции веса 

тела троеборца. 

-Понятие о врачебном контроле для оценки физического развития 

спортсмена, о влиянии развития отдельных мышц и мышечных групп на 

технику выполнения упражнений пауэрлифтера, о средствах общей 

физической подготовки. 

-Понятие о начальном обучении, тренировочной нагрузке и 

необходимости её учёта. 

-Правила соревнований по пауэрлифтингу. 

-Понимание процесса воспитания моральных и волевых качеств 

спортсмена. 

Правила проведения соревнований: разбор правил соревнований по 

пауэрлифтингу, виды и характер соревнований, положение о соревнованиях, 

программа, права и обязанности участников, требования к специальной 

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

возрастные группы. Порядок взвешивания, правила выполнения упражнений, 

вызов участников на помост, количество подходов и надбавка веса на 

штангу. Определение личных и командных результатов соревнований, 

условия регистрации рекордов. Помещение для соревнований, оборудование 

и инвентарь. 

4.1.3.Программный материал практических занятий для этапа 

совершенствования спортивного мастерства 

Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом 

достижения первых успехов (выполнение норматива кандидата в мастера 

спорта, а при определенных условиях и норматива мастера спорта). Поэтому 

одним из основных направлений тренировки является специальная 

физическая подготовка, совершенствование технического мастерства, 

соревновательная практика. На этом этапе заметно возрастает интенсивность 

тренировочного процесса, в первую очередь, за счет рациональных методов 

тренировки. 

На этапе спортивного совершенствования тренировочный процесс 

должен быть более индивидуализированным. Центральное место в 

тренировке должна занимать организованная подготовка на тренировочных 

сборах, которая позволяет увеличить объем тренировочной нагрузки и ее 

качество. Особое внимание уделяется совершенствованию индивидуальной 

техники и тактики. На данном этапе многолетней подготовки идет 

максимальная реализация целенаправленная подготовка к высшим 

спортивным достижениям. Проводится углубленная тактическая подготовка 

за счет разносторонней теоретической подготовки и соревновательного 

опыта спортсмена. Осуществляется активный соревновательный опыт на 

тренировочных занятиях, за счет включение модельных соревнований в 

предсоревновательном этапе и участия в международных соревнованиях. 

Основными задачами этапа спортивного совершенствования являются: 
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-совершенствование индивидуального технического мастерства; 

-достижение высокого уровня общефизической и специальной 

подготовленности за счет планомерного освоения возрастающих 

тренировочных нагрузок; 

-совершенствование базовой психологической подготовки, 

приобретение опыта формирования состояния боевой готовности к 

соревнованиям, самонастройки, сосредоточения внимания и мобилизации 

всех функций организма. 

Программный материал практических занятий для этапа 

совершенствования спортивного мастерства: 

-Специальная физическая подготовка троеборца и краткая 

характеристика её средств. 

-Взаимосвязь и соотношение общей и специальной физической 

подготовки троеборца. 

-Характеристика физических качеств троеборца: мышечная сила, 

быстрота движений, выносливость, ловкость и гибкость. 

-Методика развития этих качеств. 

-Краткая характеристика применения этих средств специальной 

физической подготовки для различных групп занимающихся. 

-Контрольные нормативы для выявления уровня развития специальной 

физической подготовки. 

Теоретическая подготовка: 

-Органы государственного руководства физической культурой и 

спортом в России. 

-Участие российских троеборцев в чемпионатах Мира и Европы. 

-Сведения о влиянии физических упражнений и упражнений с 

отягощениями на организм человека, о питании троеборца, об основах 

массажа. 

-Методы оценки качества техники при выполнении упражнений в 

троеборье, средства срочной информации. 

-Принципы тренировки троеборцев и виды планирования, понятие о 

тренировочных циклах, о характеристике средств специальной физической 

подготовки. 

-Основы организации и проведения соревнований по пауэрлифтингу. 

Понятие психологической подготовки троеборцев. 

Правила проведения соревнований: 

-Организация и проведение соревнований по пауэрлифтингу, работа 

главной судейской коллегии, работа судей и секретарей, проверка мест 

соревнований, заявок, судейских документов, распределение обязанностей 

между судьями, взвешивание участников и требования к экипировке, процесс 

судейства, управление судейской сигнализацией, медицинское обслуживание 

соревнований, работа со зрителями, информация о ходе соревнований. 

Проведение торжественного открытия и закрытия соревнований, 
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награждение призёров соревнований, отчёт о проведённом соревновании, 

итоговые протоколы и подведение итогов командной борьбы. 

4.1.4.Программный материал практических занятий для этапа 

высшего спортивного мастерства 

На этап высшего спортивного мастерства приходится исключительно 

высокая напряженность соревновательной деятельности спортсменов, 

связанная с острой конкуренцией и плотностью календарного плана 

соревнований. В связи с этим повышаются требования к качеству, 

стабильности и надежности технического и тактического мастерства, 

морально-волевой и психологической устойчивости спортсменов в условиях 

частых и ответственных стартов. Основная цель данного этапа подготовки - 

достижение высокого спортивного результата на крупнейших соревнованиях. 

Для данной ступени мастерства характерно дальнейшее 

совершенствование задач, поставленных на предыдущем этапе подготовки. 

При этом особое внимание уделяется качеству и стабильности достигнутых 

результатов. 

К числу главных задач следует отнести: 

-освоение максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-повышение технико-тактического и спортивного мастерства, уровня 

общефизической и специальной физической подготовок; 

-совершенствование базовой психологической подготовки, 

приобретение опыта формирования состояния боевой готовности к 

соревнованиям, самонастройки, сосредоточения внимания и мобилизации; 

-успешное и стабильное выступление на соревнованиях; 

-выполнение спортсменами плановых заданий, предусмотренных 

индивидуальными планами подготовки; 

-выполнение соответствующих разрядных требований; 

-выполнение звания судьи по спорту 1 категории. 

При планировании тренировочного процесса на этапе достижения 

высшего спортивного мастерства необходимо учитывать объективные 

возможности спортсмена, темпы прироста его функциональных 

характеристик, реально посильные объемы тренировочных нагрузок, 

освоенных на предыдущих этапах подготовки и календаря соревнований. 

Средства и методы подготовки должны способствовать росту уровня 

общей, и специальной физической подготовки и росту технико-тактического 

мастерства спортсмена. 

Успешное решение поставленных задач этапа высшего спортивного 

мастерства невозможно без четкого планирования тренировочной 

деятельности на основе установленных нормативных требований. 

Программный материал практических занятий для этапа высшего 

спортивного мастерства: 

-Специальная физическая подготовка троеборца и краткая 

характеристика её средств. 
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-Взаимосвязь и соотношение общей и специальной физической 

подготовки троеборца. 

-Характеристика физических качеств троеборца: мышечная сила, 

быстрота движений, выносливость, ловкость и гибкость. 

-Методика развития этих качеств. 

-Краткая характеристика применения этих средств специальной 

физической подготовки для различных групп занимающихся. 

- Контрольные нормативы для выявления уровня развития специальной 

физической подготовки. 

Теоретическая подготовка: 

-Значение спорта в деле укрепления мира между народами. 

-Воздействие упражнений с тяжестями на развитие силы и других 

качеств спортсмена. 

- Понятие об энергетической и пластической сущности питания, об 

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

травмах и оказании первой помощи. 

-Определение качества выполнения упражнений по траектории, 

ускорению, скорости штанги, реакции опоры атлета, использованию 

специальной экипировки. 

-Этапы становления двигательного навыка при обучении, принципы 

тренировки троеборца. 

-Документы планирования. 

-Снижение работоспособности при утомлении, комплекс 

восстановительных мероприятий. Организация и проведение соревнований. 

-Средства и методы развития отдельных психических качеств. 

-Правила проведения соревнований: организация и проведение 

соревнований по пауэрлифтингу ,работа главной судейской коллегии, работа 

судей и секретарей, проверка мест соревнований, заявок, судейских 

документов, распределение обязанностей между судьями, взвешивание 

участников, требования к экипировке, процесс судейства, управление 

судейской сигнализацией, медицинское обслуживание соревнований, работа 

со зрителями, информация о ходе соревнований, проведение торжественного 

открытия и закрытия соревнований, награждение призёров соревнований, 

отчёт о проведённом соревновании, итоговые протоколы и подведение 

итогов командной борьбы. 

4.1.5 Специальная физическая подготовка. Изучение и 

совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга для всех 

учебно-тренировочных групп. 

ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Съём 

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

уходе в подсед, способствующие системы в подседе. Зависимость высоты 

фиксации штанги от подвижности в голеностопных, коленных и 

тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах. 
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Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения 

равновесия и вставания в разных способах подседа. Фиксация. Выполнение 

команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

ЖИМ ЛЁЖА. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. 

Расстановка ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Опускание 

и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд 

судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 

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

величины углов в коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. 

Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание во время 

выполнения упражнения. 

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

Фиксация штанги в верхней точке подъёма. Выполнение команд судьи. 

Для групп тренировочного этапа, этапа совершенствования 

спортивного мастерства 

и этапа высшего спортивного мастерства: 

ПРИСЕДАНИЕ. Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное 

соотношение быстроты и глубины подседа. Техника подведения рук под 

гриф штанги. 

Максимальное использование средств специальной экипировки для 

достижения наивысшего результата. 

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при 

вставании, не вызывающий резких смещений штанги в вертикальной и 

горизонтальной плоскостях. Динамика усилий, использование упругих и 

реактивных сил при приседаниях. Ритмовая структура приседаний. 

Фиксация. Техника постановки штанги на стойки. 

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

на старте. Использование максимального прогиба в позвоночнике для 

уменьшения пути штанги. Направление, амплитуда и скорость опускания. 

Положение звеньев тела перед началом жима. Динамика усилий, 

использование упругих и реактивных сил при жиме лёжа. Ритмовая 

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

Максимальное использование средств специальной экипировки для 

достижения высокого результата в жиме лёжа. 

ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев тела 

спортсмена в первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных 

перемещений и усилий атлета в тяге. Наиболее рациональное расположение 

звеньев тела. Ритмовая структура тяги. Основные факторы, 

предопределяющие величину скорости и подъёма штанги. Использование 

средств специальной экипировки для достижения наивысшего результата в 

тяге. 
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Целостное и расчленённое выполнение отдельных периодов и фаз 

упражнения. Специально-вспомогательные упражнения. Применение 

пассивного растяжения мышц перед выполнением упражнения и после него. 

Ударный метод развития взрывной силы мышц для совершенствования 

элементов техники с повышением реактивной способности нервно-

мышечного аппарата. Избирательная тренировка отдельных мышц или 

мышечных групп. 

 

4.2.Развитие специфических качеств пауэрлифтера 

ПРИСЕДАНИЯ. Приседания в уступающем режиме с дополнительным 

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

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

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

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

ног в специальном тренажёре, изометрические упражнения. 

ЖИМ ЛЁЖА. Жим лёжа в уступающем режиме с дополнительным 

весом, с задержкой на груди, жим со стоек от груди, жим под углом вверх и 

вниз головой, разведение гантелей на горизонтальной и наклонной скамье, 

подъём лёжа из-за головы, отжимания от брусьев, отжимания от пола с 

хлопком, разгибание рук лёжа и стоя, полу жим, жим стоя с груди и со 

спины, жим гантелей, подъём гантелей через стороны, изометрические 

упражнения. 

Рациональное планирование многолетней подготовки во многом 

связано с точным установлением оптимальных возрастных границ, в которых 

обычно демонстрируются наивысшие спортивные результаты. 

Обычно в процессе многолетней подготовки выделяют три возрастные 

зоны: -первых больших успехов, 

-оптимальных возможностей, 

-поддержания высоких результатов. 

Такое деление позволяет лучше систематизировать учебно-

тренировочный процесс, наиболее точно определить период напряженной 

тренировки, направленной на достижение наивысших результатов. 

Оптимальные возрастные границы для наивысших достижений в 

пауэрлифтинге достаточно стабильны. 

4.3. Рекомендации по организации научно-методического 

обеспечения, психологического сопровождения 

Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с целью 

недопущения травм спортсменов, отработке техники работы со штангой, на 

тренажёрах. 

В ходе каждой тренировки тренер-преподаватель обязан: 

-провести тщательный предварительный осмотр места проведения 

занятий, убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности 

установки и закрепления оборудования; 
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-соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении 

физических упражнений; 

-ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности, 

-знать уровень физических возможностей, занимающихся (по данным 

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

-обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и 

методов тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности; 

-составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение; 

-выявлять творческие способности спортсменов, способствовать их 

развитию, формированию интересов и склонностей, поддерживать 

одаренных учеников; 

-при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм 

техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты; 

-проводить занятия в соответствии с расписанием; 

-контролировать приход занимающихся на спортивные сооружения и 

уход после окончания учебных занятий. 

Рекомендации по организации психологической подготовки на всех 

этапах спортивной подготовки: 

-Понятие о психологической подготовке. 

-Основные методы развития и совершенствования моральных и 

волевых качеств спортсменов. 

-Преодоление трудностей в процессе тренировки и соревнованиях, 

связанных с подъёмов предельных весов. 

-Преодоление отрицательных эмоций перед тренировками и 

соревнованиями. 

-Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа 

нервной деятельности, темперамента, психологических особенностей 

троеборца. 

-Психологическая подготовка перед, вовремя и после соревнований. 

-Участие в соревнованиях - необходимое условие проверки и 

совершенствования моральных и волевых качеств. 

-Влияние коллектива и тренера на психологическую подготовку 

спортсмена. 

-Средства и методы отдельных психологических качеств. 
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Таблица № 16 

№ 

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 (чел) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества 

обучающихся на этапах (годах) 

спортивной подготовки 

1. Физическая подготовка: 177-238 230-303 316-450 422-515 535-649 697-908 

Общая физическая 

подготовка 

115-160 130-168 136-200 150-200 220-250 280-390 

Специальная физическая 

подготовка 

62-78 100-135 180-250 272-315 315-399 417-518 

2. Техническая подготовка 15-18 18-25 49-80 90-150 185-200 210-350 

3. Тактическая подготовка 0 0 4-6 8-10 21-30 30-32 

4. Психологическая 

подготовка 

2-3 5-7 11-13 12-20 16-17 23-30 

5. Теоретическая 

подготовка 

2-3 5-7 8-9 12-15 21-23 30-32 

6. Аттестация 6 6 16-20 24-30 24-30 24-30 

7. Соревновательная 

деятельность 

2-4 2-4 12-18 30-40 20-35 16-18 

8. Инструкторская 

практика 

0 3-5 10-13 12-15 25-28 25-28 

9 Судейская практика 0 3-5 10-13 12-15 25-28 25-28 

10 Восстановительные 

мероприятия 

3-6 6-10 20-30 30-30 60-80 40-50 

11 Медицинское 

обследование 

4 4 6 6 8 8 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

12. Самоподготовка 23-30 30-40 50-70 70-90 100-120 120-150 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 1248-
1664 
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4.4. Учебно – тематический план 
                                                                                                             Таблица № 17 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

180   

История возникновения вида 

спорта и его развитие 

20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

 
Физическая культура - важное 

средство физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

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 

20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма 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 

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 

20 май Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида спорта 

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 

20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 

20 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Всего на учебнотренировочном 

этапе до трех лет обучения/ 

свыше трех лет обучения: 

~960   

Учебно- 

Тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

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 

107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Физиологические основы 

Физической культуры 

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 

107 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико- 

тактической подготовки. 

Основы техники вида спорта 

107 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая подготовка 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 

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 106 декабрь- 

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

1200   

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

200 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. Влияние олимпизма на 

развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Этап 

Совершен- 

ствования 

спортивного 

мастерства 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность 

недотренированность 

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 

многокомпонентн ый 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. Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 

 600   

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание в 

спортивной деятельности 

 120 сентябрь Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта  120 октябрь Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной интеграции и 

социализации личности. Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 120 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 

 120 декабрь Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как  120 май Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

  соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и мероприятия 

в переходный период спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно- тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
 

5. Особенности осуществления силовой подготовки по отдельным 

дисциплинам 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» относятся: 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» основаны на 

особенностях вида спорта «пауэрлифтинг» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 
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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 

 

6. Условия реализации  

6.1.  Материально-технические условия реализации 

дополнительной  программы спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг» 

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; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные 

мероприятия разрешается проводить: 
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при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-

спортивным занятиям; 

при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим 

нормам, правилам спортивных соревнований и методике учебно-

тренировочного процесса; 

при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 

спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий 

санитарным нормам и условиям безопасности; 

при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования 

к конкретному мероприятию; 

при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники 

безопасности. 

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. 
Таблица № 18 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий  

1.  Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 1 

2.  Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

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

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

5.  Дорожка беговая электромеханическая штук 1 

6.  Зеркало (0,6x2 м) штук 5 

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 (3х3м) комплект 2 

12.  Секундомер штук 2 

13.  Силовая рама штук 1 

14.  Скамейка гимнастическая штук 1 

15.  Скамья домкратная для жима лежа штук 3 

16.  Скамья с регулируемым углом наклона штук 2 

17.  Стенка гимнастическая штук 2 

18.  
Стойка домкратная для пауэрлифтинга со скамьей (для 

приседаний) 
штук 2 

19.  Стойка под гантели штук 2 

20.  Стойка под грифы штук 1 

21.  Стойка под диски штук 3 

22.  Тренажер для мыщц живота штук 1 
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23.  Тренажер для мыщц ног штук 1 

24.  Тренажер для мыщц спины штук 1 

25.  Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензий) штук 2 

26.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

27.  
Гриф штанги для пауэрлифтинга с набором дисков  

(350 кг) 
комплект 4 

Индивидуальный спортивный инвентарь 
Таблица № 19 

 
Таблица № 20 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. Бинты на запястья рук пар на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 

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

3. Высокие носки (гольфы) пар на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

4. Комбинезон 
неподдерживающий 

штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

5. Костюм спортивный 

парадный 

штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

6. Костюм тренировочный штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

7. Кроссовки пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

8. Наколенники 
(неопреновые) 

пар на обучающегося - - 1 1  1 2 1 

9. Обувь (для приседаний) пар на обучающегося - - 1 2 1 1 2 1 

10. Обувь (для тяги становой) пар на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

11. Спортивная майка для 

пауэрлифтинга 

штук на обучающегося - - 1 2 2 1 3 1 

12. Поддерживающая майка 
(для приседаний и становой 

тяги) 

штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

 

Футболка штук 
на 

занимающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и
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1. 

Магнезия в 

блоках  

(56 г) 

штук 

на 

занимающего

ся 
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6. 2. Кадровые условия реализации программы: 

6.2.1. Укомплектованность спортивной школы педагогическими, 

руководящими и иными работниками 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера - 

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «Пауэрлифтинг», а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

6.2.2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников спортивной школы 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

спортивной школы, осуществляющих спортивную подготовку, соответствует 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер- 

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный 

№62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н(зарегистрирован Минюстом 

России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения тренировочных занятий на всех этапах спортивной 

подготовки, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с 

учетом специфики вида спорта "Пауэрлифтинг", а также привлечение иных 

специалистов организаций, осуществляющих спортивную подготовку (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 
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Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с 

лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах 

спортивной подготовки, если: 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на этапе начальной подготовки третьего года обучения и учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого и второго 

года спортивной подготовки; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) четвертого года спортивной подготовки и этапа 

совершенствования спортивного мастерства; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

При одновременном проведении тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах 

спортивной подготовки, не должна быть превышена единовременная 

пропускная способность спортивного сооружения. 

 

6.2.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей 

Непрерывное образование тренера-преподавателя обеспечивает его 

профессиональное развитие, интеллектуальных, нравственных и 

профессиональных качеств при условии осознания им своей общественной 

значимости, высокой личной ответственности, познавательной активности, 

постоянного объективного самоанализа и систематической работы по 

самоусовершенствованию. 

Согласно Приказа Минтруда России от 28.03.2019 № 191н Об утверждении 

профессионального стандарта "Тренер" Зарегистрировано в Минюсте России 

25.04.2019 № 54519 

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных 

категорий необходимо: 

- дополнительное профессиональное образование (программы 

повышения квалификации или программы профессиональной 

переподготовки); 

- формирование профессиональных навыков через наставничество; 
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- использование современных дистанционных образовательных 

технологий; 

- участие в тренингах, конференциях, мастер-классах. 
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6.3. Информационно-методические условия 

 

Примерный перечень информационного обеспечения 

 

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

Олимп, 2003. 

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

Москва: Физкультура и спорт, 2005.  

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

Олимпийская литература, 2001.  

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

Москва: Физкультура и спорт, 2003.  

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

троеборья / С. Ю. Смолов. – Москва: Атлетизм, 2000.  

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

Москва: Советский спорт, 2002.  

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

спорта. / Ж. К. Холодов – Москва: Терра спорт, 2004.  

 

 

 




