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I. Общие положения  

  

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным дисциплинам, 

указанным в Таблице №1, 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 (зарегистрирован Минюстом России 16 декабря 2022 г., регистрационный 

№71600), Примерной дополнительной образовательной программой спортивной 

подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденной приказом Минспорта России 

от 20 декабря 2022 г. №1274 и Методическими рекомендациями «Алгоритм составления 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки на примере 

игровых видов спорта», утвержденные ФГБУ «Федеральный центр организационно-

методического обеспечения физического воспитания» от 6 февраля 2023 г.  

 

Вид спорта «пауэрлифтинг» (0740001411Я) включает следующие 

спортивные дисциплины:  

Таблица №1  

Наименование спортивной дисциплины Номер-код 
спортивной 
дисциплины 

пауэрлифтинг 0740001411Я 

троеборье - весовая категория 43 кг 0740011811Д 

троеборье - весовая категория 47 кг 0740021811Б 

троеборье - весовая категория 52 кг 0740031811Б 

троеборье - весовая категория 53 кг 0740041811Ю 

троеборье - весовая категория 57 кг 0740051811Б 

троеборье - весовая категория 59 кг 0740061811А 

троеборье - весовая категория 63 кг 0740071811А 

троеборье - весовая категория 66 кг 0740081811А 

троеборье - весовая категория 72 кг 0740091811Б 

троеборье - весовая категория 74 кг  0740101811А 

троеборье - весовая категория 83 кг  0740111811А 

троеборье - весовая категория 84 кг  0740121811Б 

троеборье - весовая категория 84+ кг  0740131811Б 

троеборье - весовая категория 93 кг  0740141811А 
троеборье - весовая категория 105 кг  0740151811А 
троеборье - весовая категория 120 кг  0740161811А 
троеборье - весовая категория 120+ кг  0740171811А 
троеборье классическое - весовая категория 43 кг  0740181811Д 
троеборье классическое - весовая категория 47 кг  0740191811Б 
троеборье классическое - весовая категория 52 кг  0740201811Б 
троеборье классическое - весовая категория 53 кг  0740211811Ю 
троеборье классическое - весовая категория 57 кг  0740221811Б 
троеборье классическое - весовая категория 59 кг  0740231811А 
троеборье классическое - весовая категория 63 кг  0740241811Б 
троеборье классическое - весовая категория 66 кг  0740251811А 
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троеборье классическое - весовая категория 72 кг  0740261811Б 
троеборье классическое - весовая категория 74 кг  0740271811А 
троеборье классическое - весовая категория 83 кг  0740281811А 
троеборье классическое - весовая категория 84 кг  0740291811Б 
троеборье классическое - весовая категория 84+ кг  0740301811Б 
троеборье классическое - весовая категория 93 кг 0740311811А 
троеборье классическое - весовая категория 105 кг  0740321811А 

троеборье классическое - весовая категория 120 кг  0740331811А 

троеборье классическое - весовая категория 120+ кг  0740341811А 

жим - весовая категория 43 кг  0740351811Д 

жим - весовая категория 47 кг  0740361811Б 

жим - весовая категория 52 кг  0740371811Б 

жим - весовая категория 53 кг  0740381811Ю 

жим - весовая категория 57 кг  0740391811Б 

жим - весовая категория 59 кг  0740401811А 

жим - весовая категория 63 кг  0740411811Б 

жим - весовая категория 66 кг  0740421811А 

жим - весовая категория 72 кг  0740431811Б 

жим - весовая категория 74 кг  0740441811А 

жим - весовая категория 83 кг  0740451811А 

жим - весовая категория 84 кг  0740461811Б 

жим - весовая категория 84+ кг  0740471811Б 

жим - весовая категория 93 кг  0740481811А 

жим - весовая категория 105 кг  0740491811А 

жим - весовая категория 120 кг  0740501811А 

жим - весовая категория 120+ кг  0740511811А 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе 

в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки; развитие и совершенствование физических и двигательных способностей, 

улучшение физической подготовленности и физического развития посредством занятий 

пауэрлифтингом, достижение высоких спортивных результатов.  

Задачи:  

а) формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании.  

б) формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление  

здоровья обучающихся.  

в) формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной  

ориентации.  

г) выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в 

избранном виде спорта.   

В основе решения поставленных задач, лежит выведение обучающегося на 

высокий уровень спортивных достижений, выполнения требований для присвоения 

спортивных разрядов, званий.  
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной  

подготовки  

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.  

Таблица №2  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) ** 

 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

3 года - не 

ограничивается ** 
16 3-* 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

3 года - не 

ограничивается ** 
17 1-* 

 
* максимальное количество в группах на этапе совершенствования спортивного 

мастерства с учетом наличия обучающихся, имеющих уровень спортивной 
квалификации (спортивный разряд или спортивное звание), определенный в 
федеральном стандарте спортивной подготовки.  

** срок реализации программы и возраст обучающихся на этапах ССМ и ВСМ не 
ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 
команду Курганской области по виду спорта «пауэрлифтинг» и участия в официальных 
спортивных соревнованиях по виду спорта «пауэрлифтинг» не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований. 

В случае отчисления обучающихся с этапов спортивной подготовки в течение 
учебного года, допускается наличие количества обучающихся ниже минимума, 
указанного в программе. В исключительных случаях, по решению педагогического 
совета Школы, допускается формирование количественного состава группы ниже 
указанного в программе. Оплата за подготовку обучающихся в данных группах 
производится пропорционально количеству обучающихся (подушевой метод). 

При необходимости возможно объединение учебно-тренировочных занятий 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 
следующих условий: 

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 
разрядов и (или) спортивных званий; 

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 
Возможен досрочный перевод обучающегося на следующий этап (период этапа) 

спортивной подготовки, в связи с показанными высокими результатами (местом в 
соревнованиях, выполнение разрядов или званий), по ходатайству тренеров-
преподавателей. 
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4. Объем Программы  

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по пауэрлифтингу 

Таблица №4 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

Кол-во 

часов в неделю 
20 24 

Общее количество 

часов в год 
1040 1248 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные)  
- учебно-тренировочные мероприятия (Таблица №5)  
- спортивные соревнования (Таблица №6).  
Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: соответствие 

возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся  
положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 
«пауэрлифтинг»;  

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных  
соревнованиях;  
соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил,  
утвержденных международными антидопинговыми организациями.  
Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 
подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 
физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  в соответствии 
с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  и международных 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 
(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  
  



6  

  

Учебно-тренировочные мероприятия  

Таблица №5 

№  

п/п  

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий  

Предельная продолжительность учебно-

тренировочного мероприятия по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

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 

18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке 

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 
по общей и 

(или) специальной физической 

подготовке 

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 
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2.4. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия До 60 суток 
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Объем соревновательной деятельности   

Таблица №6  

Виды спортивных 

соревнований  

  

Этапы и годы спортивной подготовки   

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

Этап высшего 

спортивного мастерства  

Контрольные 1  1  

Отборочные  2  2  

Основные  2  2  

Система соревнований является важной частью подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку. Распределение времени на основные разделы подготовки по 

годам спортивной подготовки происходит в соответствии с конкретными задачами, 

поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Основой для планирования 

нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований (контрольные, 

отборочные, основные).  

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности обучающихся. В них проверяется эффективность прошедшего этапа 

подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и 

слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результата 

контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки 

обучающегося, предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и 

специально организованные контрольные соревнования.  

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, отбирают 

участников главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед обучающимся ставится задача завоевать определенное место или 

выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников главных 

соревнований.  

Основные и главные соревнования ориентированы на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и 

психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места.  

6. Годовой учебно-тренировочный план  

К условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп.  
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Годовой учебно-тренировочный план  

Таблица №7  

№ 
п/п 

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Недельная нагрузка в часах 

20 24 

Максимальная продолжительность одного 
учебно-тренировочного занятия в часах 

4 4 

Наполняемость групп (человек) 

3-* 1-* 

1 
Общая физическая 

подготовка 
156 15% 125 10% 

2 
Специальная физическая 

подготовка 
458 44% 549 44% 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
156 15% 225 18% 

4 Техническая подготовка 104 10% 125 10% 

5 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

52 5% 62 5% 

6 
Инструкторская и 

судейская практика 
52 5% 62 5% 

7 

Медицинские, медико-
биологические, 

восстановительные 
мероприятия, 

тестирование и контроль 

62 6% 100 8% 

  
Общее кол-во часов в 

год 
1040 100% 1248 100% 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год.  

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки 

по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса).  

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.   
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Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается 

в часах и не должна превышать:  

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;  

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская 

и судейская практика.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 
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7. Календарный план воспитательной работы  

Таблица №8  

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: - 

практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного 

судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; - 

приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; - 

формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: - 

освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; - 

составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение 

года 

 

2. Здоровьесбережение 
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2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: - 

формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); - 

подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета). 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 
ветеранов спорта с обучающимися и 
иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

 

В течение 

года 
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3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно 

массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых 

в том числе организацией, 

реализующей дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и 

навыков, способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности 

и взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов. 

В течение 

года 

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

борьбу с ним 

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

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

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

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

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

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе 

с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

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

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; - ежегодная оценка уровня 

знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

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

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Обучающиеся 

принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг  определяется  как  совершение  одного  или 

 нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых 

правил относятся:  

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

пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение  спортсменом  порядка  предоставления 

 информации  о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг 

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 
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спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 

сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 

«РУСАДА».  

  

Таблица №9  

Этапы спортивной 

подготовки 

Вид 

программы 

Тема Сроки 

прове

дения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

и высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА 

 1 раз в 

год 

Прохождение онлайн- 

курса – это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://course.rusada.ru/. 

2.Семинар «Виды нарушений 
антидопинговых 

правил» 
«Процедура 

допинг- контроля» 
«Подача запроса 
на ТИ» «Система 

АДАМС». 

1-2 

раза в 

год 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности обучающихся и персонала обучающихся, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы с обучающимися и 

персоналом обучающихся на обязательной основе в соответствии с ежегодным планом-

графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку.  

Определения терминов  

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула 

тестирования, управление Биологическим паспортом обучающегося, проведение 

тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение 

расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое 

использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой 

с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 

порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 

реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми 

организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный 

паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, 

которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации.  
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ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с 

допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

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

агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

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

ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях.  

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

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

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

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

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как 

это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как 

это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 

правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни 

национального уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим 

образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать 

предоставления меньшего количества информации о местонахождении или вообще не 

требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 

Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся 

под юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 

международного и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 

предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или  

2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей 

статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ  

Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией 

любой Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, 

которая приняла Кодекс.  
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9. Планы инструкторской и судейской практики  

Таблица №10  

Этап спортивной 

подготовки  

Мероприятия  Сроки 

проведения  

Рекомендации по проведению 

мероприятий  

 

 

 

 

 

 

 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 Инструкторская практика:  

Теоретические 

занятия  

В течение 

года  

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия. 

Практические 

занятия  

Проведение обучающимися 

занятий с младшими группами, 

руководить обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-

преподавателя.  

 Судейская практика:  

Теоретические 

занятия  

В течение 

года  

Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные вопросы.  

Практические 

занятия  

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования.  

  

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Таблица №11  

Этап спортивной 

подготовки  

Мероприятия  Сроки 

проведения  

 
Этапы 

совершенствования 
спортивного  
мастерства и 

высшего  
спортивного 

мастерства  

Врачебно-педагогические наблюдения  В течение года  

Предварительные медицинские осмотры  

При определении 

допуска к 

мероприятиям  

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования)  

1 раз в 6 

месяцев  

Этапные и текущие медицинские 

обследования  

В течение года  

Применение медико-биологических средств  

Применение педагогических средств  
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Применение психологических средств  

Применение гигиенических средств  

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования и медицинских организаций, осуществляющие проведение 

медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах 

спортивной подготовки.  

Правила организации оказания медицинской помощи  обучающимся (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок  медицинского осмотра, установлены 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»  

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 

при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 

определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие 

медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п.8 Приказа № 

1144н).  

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным 

мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях). (п.42 Приказа № 1144н).  

Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной 

стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления 

после занятий, направленных на повышение энергетических возможностей организма 

обучающегося, поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в 

значительной мере обуславливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, 

рекомендуется применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех 

компонентов работоспособности, которые не подвергались основному воздействию в 

проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

учебно-тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время.  

Восстановительные и медико-биологические средства:  

- упражнения на растяжение  

- разминка  

- массаж: восстановительный массаж, возбуждающий точечный массаж в 

сочетании с классическим массажем (встряхивание, разминание), локальный массаж  

- искусственная активация мышц  

- психорегуляция мобилизующей направленности  
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- чередование тренировочных нагрузок по характеру и интенсивности  

- комплекс восстановительных упражнений (ходьба, дыхательные 

упражнения, душ)  

- душ (теплый/ умеренно-холодный/теплый)  

- психорегуляция реституционной направленности  

- сбалансированное питание, витаминизация, щелочные минеральные воды.  

При планировании использования средств восстановления в текущей работе 

тренеру-преподавателю рекомендуется учитывать реальные запросы и возможности. 

Конкретный план, объем, целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер-преподаватель обучающегося, исходя из 

решения текущих задач подготовки.  
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III. Система контроля  

  

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, 

в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:  

11.1. На этапе 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.  

11.2. 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.  

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов 

по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также 

с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения 

им соответствующего уровня спортивной квалификации В случае, если на одном из 
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этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной подготовки не 

соответствуют требованиям, установленным Программой, обучающийся отчисляется на 

данном этапе спортивной подготовки.  По заявлению обучающегося или одного из 

родителей (законного представителя) несовершеннолетнего обучающегося школа 

осуществляет перевод такого обучающего на соответствующую дополнительную 

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта. (при ее 

реализации). 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «пауэрлифтинг»  

Таблица №12  

№  

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»  

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год. 

Оценка результатов промежуточной аттестации обучающегося на этапе 

совершенствования спортивного мастерства проводится с учетом выполнения 

контрольных нормативов и спортивных результатов участия в соревнованиях и 

достижения уровня спортивной квалификации, согласно таблице №12. Положительная 

динамика результатов является показателем успешной аттестации обучающегося.  
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Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные 

звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «пауэрлифтинг»  

Таблица №13  

№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши/  

мужчины  

девуш

ки/  

женщи

ны  

 1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 30 м   с   
не более   

4,9  5,7  

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу   
количество раз   

не менее   

 27   9  

1.3.  

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин)  

количество раз   

не менее   

36  33  

 2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  

Стойка на одной ноге, 

глаза закрыты, руки скрещены,  

ладони на плечах   

с   

не менее   

12,0  

2.2.  Планка на прямых руках   с   
не менее   

75,0  60,0  

 3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  Спортивное звание «мастер спорта России»  

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в 

год. Оценка результатов промежуточной аттестации обучающегося на этапе высшего 

спортивного мастерства проводится с учетом выполнения контрольных нормативов и 

спортивных результатов участия в соревнованиях и достижения уровня спортивной 

квалификации, согласно таблице №13. Положительная динамика результатов 

является показателем успешной аттестации обучающегося.  
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IV. Рабочая программа  

 14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки  

Таблица №14  

Этапы спортивной 
подготовки 

Содержание учебно-тренировочного процесса 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

Общая физическая подготовка (ОФП)  

Развитие общей выносливости посредством выполнения 

общеподготовительных упражнений, выполняемых в 

различных режимах. - Укрепление органов и систем, 

несущих основную нагрузку в соревновательной 

деятельности посредством выполнения 

общеподготовительных упражнений.  

- Совершенствование способностей, являющихся 

фундаментом для различных направлений специальной 

подготовки в скоростно-силовых видах спорта посредством 

выполнения общеподготовительных упражнений. - 

Укрепление опорно-двигательного аппарата, 

совершенствование телосложения с учетом специфики 

скоростно-силовых видов спорта посредством выполнения 

общеподготовительных упражнений.  

- Расширение функциональных, двигательных 

возможностей, обучающихся с учетом специфики скоростно-

силовых видов спорта посредством выполнения 

общеподготовительных упражнений.  

- Поддержание высокого уровня функциональной 

подготовленности посредством выполнения 

общеподготовительных упражнений.  

- Восстановление функций организма и физическая 

реабилитация после специфических нагрузок, характерных 

для скоростно-силовых видов спорта. Специальная 

физическая подготовка (СФП). 

- СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ УПРАЖНЕНИЙ 

ПАУЭРЛИФТИНГА:  

ПРИСЕДАНИЕ. Совершенствование ухода в подсед. 

Оптимальное соотношение быстроты и глубины подседа. 

Техника подведения рук под гриф штанги.  

Максимальное использование средств специальной 

экипировки для достижения наивысшего результата.  

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела 

при вставании, не вызывающий резких смещений штанги в 

вертикальной и горизонтальной плоскостях. Динамика 

усилий, использование упругих и реактивных сил при 

приседаниях. Ритмовая структура приседаний. Фиксация. 

Техника постановки штанги на стойки.  

ЖИМ ЛЕЖА. Подъем штанги от груди. Положение рук, ног и 

туловища на старте. Использование максимального прогиба 

в позвоночнике для уменьшения пути штанги. Направление, 
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амплитуда и скорость опускания. Положение звеньев тела 

перед началом жима. Динамика усилий, использование 

упругих и реактивных сил при жиме лежа. Ритмовая 

структура жима лежа. Фиксация веса и техника опускания 

штанги на стойки. Максимальное использование средств 

специальной экипировки для достижения высокого 

результата в жиме лежа.  

ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев 

тела, обучающегося 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 подъема штанги. 

Использование средств специальной экипировки для 

достижения наивысшего результата в тяге.  

ДЛЯ ВСЕХ УПРАЖНЕНИЙ. Целостное и расчлененное 

выполнение отдельных периодов и фаз упражнения. 

Специально-вспомогательные упражнения. Применение 

пассивного растяжения мышц перед выполнением 

упражнения и после него. Ударный метод развития 

взрывной силы мышц для совершенствования элементов 

техники с повышением реактивной способности нервно-

мышечного аппарата. Избирательная тренировка отдельных 

мышц или мышечных групп.  

 

 

 

 

 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Общая физическая подготовка (ОФП)  

Развитие общей выносливости посредством выполнения 

общеподготовительных упражнений, выполняемых в 

различных режимах.  

- Укрепление органов и систем, несущих основную 

нагрузку в соревновательной деятельности посредством 

выполнения общеподготовительных упражнений.  

- Совершенствование способностей, являющихся 

фундаментом для различных направлений специальной 

подготовки в скоростно-силовых видах спорта посредством 

выполнения общеподготовительных упражнений. - 

Укрепление опорно-двигательного аппарата, 

совершенствование телосложения с учетом специфики 

скоростно-силовых видов спорта посредством выполнения 

общеподготовительных упражнений.  

- Расширение функциональных, двигательных 

возможностей, обучающихся с учетом специфики скоростно-

силовых видов спорта посредством выполнения 

общеподготовительных упражнений.  

- Поддержание высокого уровня функциональной 

подготовленности посредством выполнения 

общеподготовительных упражнений.  

- Восстановление функций организма и физическая 

реабилитация после специфических нагрузок, характерных 
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для скоростно-силовых видов спорта. Специальная 

физическая подготовка (СФП). 

- СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ УПРАЖНЕНИЙ 

ПАУЭРЛИФТИНГА: ПРИСЕДАНИЕ. Совершенствование 

ухода в подсед. Оптимальное соотношение быстроты и 

глубины подседа. Техника подведения рук под гриф штанги.  

Максимальное использование средств специальной 

экипировки для достижения наивысшего результата.  

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела 

при вставании, не вызывающий резких смещений штанги в 

вертикальной и горизонтальной плоскостях. Динамика 

усилий, использование упругих и реактивных сил при 

приседаниях. Ритмовая структура приседаний. Фиксация. 

Техника постановки штанги на стойки.  

 ЖИМ ЛЕЖА. Подъем штанги от груди. Положение рук, 

ног и туловища на старте. Использование максимального 

прогиба в позвоночнике для уменьшения пути штанги. 

Направление, амплитуда и скорость опускания. Положение 

звеньев тела перед началом жима. Динамика усилий, 

использование упругих и реактивных сил при жиме лежа. 

Ритмовая структура жима лежа. Фиксация веса и техника 

опускания штанги на стойки. Максимальное использование 

средств специальной экипировки для достижения высокого 

результата в жиме лежа.  

ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев 

тела, обучающегося 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 подъема штанги. 

Использование средств специальной экипировки для 

достижения наивысшего результата в тяге.  

ДЛЯ ВСЕХ УПРАЖНЕНИЙ. Целостное и расчлененное 

выполнение отдельных периодов и фаз упражнения. 

Специально-вспомогательные упражнения. Применение 

пассивного растяжения мышц перед выполнением 

упражнения и после него. Ударный метод развития 

взрывной силы мышц для совершенствования элементов 

техники с повышением реактивной способности нервно-

мышечного аппарата. Избирательная тренировка отдельных 

мышц или мышечных групп.  

- РАЗВИТИЕ СПЕЦИФИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ТРОЕБОРЦА.  

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 лежа, приседания с весом 
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на поясе, сведение и разведение ног в специальном 

тренажере, изометрические упражнения.  

ЖИМ ЛЕЖА. Жим лежа 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, подъем 

лежа из-за головы, отжимания от брусьев, отжимания от 

пола с хлопком, разгибание рук лежа и стоя, полу жим, жим 

стоя с груди и со спины, жим гантелей, подъем гантелей 

через стороны, изометрические упражнения.  

 

15. Учебно-тематический план 

Таблица №15  

Этап 

спортивной 

подготовки  

Темы по теоретической  

подготовке  

Сроки 

проведения  Краткое содержание  

 

Э
т
а

п
 с

о
в

е
р

ш
е

н
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т
в

о
в

а
н

и
я

  

с
п

о
р

т
и

в
н

о
го

 м
а
с

т
е

р
с

т
в

а
  

 

Олимпийское движение. 
Роль и 

место физической 
культуры в обществе. 

Состояние современного 
спорта 

сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта.  

Профилактика 
травматизма.  

Перетренированность/ 

недотренированность  

октябрь  

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности».  

Принципы спортивной подготовки.  

 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

ноябрь  

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности.  

Психологическая 

подготовка  
декабрь  

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

психологической подготовки 

обучающихся.  

Подготовка 
обучающегося как  

многокомпонентный 

процесс  

январь  

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 
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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  

  

февраль -

май  

 Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности. 

Восстановительные 

средства и мероприятия  

в 
переходный 

период  
спортивной 

подготовки  

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

  

Социальные функции 

спорта  

 

октябрь 

Специфические социальные 
функции спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие 
социальные функции спорта  
(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности.  
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Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося  

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  

декабрь 

Современные тенденции 
совершенствования системы 
спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 
специфический и интегральный 

продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных 
соревнований.  

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки.  

Спортивные 
соревнования как  
функциональное и  

структурное ядро спорта  

май  

 Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности. 

Восстановительные 

средства и мероприятия  

 
 
 
 
в 
переходный 
период 
спортивной 
подготовки  

Педагогические средства 
восстановления: рациональное  

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико- 

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 
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 баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий. 

Э
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Физическое, 
патриотическое, 
нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в 

спортивной деятельности 

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  
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  

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  

декабрь 

Современные тенденции 
совершенствования системы 
спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 
специфический и интегральный 

продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных 
соревнований.  

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки.  

Спортивные 
соревнования как  
функциональное и  

структурное ядро спорта  

май  

 Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 
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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. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг»  

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» относятся:  

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» основаны на особенностях вида 

спорта «пауэрлифтинг» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «пауэрлифтинг», по 

которым осуществляется спортивная подготовка.   

2. 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.  

3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.   

4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду Курганской области 

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

виду спорта «пауэрлифтинг» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг».  
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы  

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры):  

наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала; наличие 

раздевалок, душевых, сауны; наличие медицинского пункта, оборудованного в 

соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 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»; 

обеспечение  оборудованием  и  спортивным  инвентарем, 

 необходимыми для прохождения спортивной подготовки (приложение № 1);  

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 2);  

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.  

18. Кадровые условия реализации Программы:  

1. Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

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

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися).  

2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации  

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель»,  утвержденным  приказом  Минтруда  России   

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным 
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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). 3. Непрерывность 

профессионального развития тренеров-преподавателей Организации.  

19. Информационно-методические условия реализации Программы  

Список литературных источников, перечень аудиовизуальных средств, Интернет 

ресурсов для использования в работе по Программе лицами, осуществляющими 

спортивную подготовку и при прохождении спортивной подготовки лицами, 

проходящими спортивную подготовку по виду спорта «пауэрлифтинг» в учреждении:  

Перечень информационного обеспечения  

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг» — приказ Минспорта России № 962 от 09.11.2022 г.  

2. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг» -  приказ Минспорта России № 826 от 

20.11.2023 г.  

3. Федеральный закон от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации».  

4. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона № 127-ФЗ.  

5. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28.12.2021 г. № 

3894-р «Об утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в Российской 

Федерации до 2030 года и плана мероприятий по ее реализации (с изменениями и 

дополнениями, вносимыми Распоряжением Правительства Российской Федерации от 

29.09.2022 г. № 2865-р).  

6. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30.08.2022 г. № 999 

«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации (с изменениями и дополнениями, 

вносимыми приказом Министерства спорта Российской Федерации № 575 от 07.07.2022 

г.).  

7. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 г. № 634 

«Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки».  

8. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. – Киев: Олимпийская 

литература, 2005. - 303 с.  

9. Бычков А.Н., Пауэрлифтинг (силовое троеборье), Красноярск, 1999  

10. Верхошанский Ю.В., «Основы специальной силовой подготовки в спорте» 

М.: Физкультура и спорт, 1977  
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11. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта / Г.Д.Горбунов. - 3-е изд., испр. – М.: 

Советский спорт, 2007. – 296 с.: ил.  

12. Зациорский В.М., Биомеханника двигательного аппарата человека М.: 

Физкультура и спорт, 1981  

13. Красильников Д.В., Помошников Е.Н., Трусов С.Н., Примерная программа 

спортивной подготовки по пауэрлифтингу детско-юношеских спортивных школ и 

специализированных детско-юношеских школ, Санкт-Петербург, 2010  

14. Лем Д., Тренировочная программа для подготовки к соревнованиям по 

силовому троеборью Атлетизм. – 1990.- №11. – с.26-27.  

15. Михайлов С., «Скорая помощь» лифтера- Мир силы. – 2001. - №1. – с12.  

16. Никитушкин В.Г. и др. Организационно-методические основы подготовки 

спортивного резерва: монография / В.Г.Никитушкин, П.В.Квашук, В.Г.Бауэр. – М.: 

Советский спорт, 2005. – 232 с.: ил.  

17. Остапенко Л.А., Атлетическая Гимнастика М.: Знание, 1986. – 96с.  

18. Перов П.В., Содержание физической подготовки на начальном этапе 

занятий пауэрлифтингом. Диссертация. М: из фондов РГБ, 2006  

19. Рыбальский П.И., Структура и содержание тренировочных микроциклов 

различной направленности в зависимости от характеристик соревновательных 

упражнений в пауэрлифтинге. Диссертация. М: из фондов РГБ, 2003.  

20. Тяга как одно из основных упражнений силового троеборья: краткий анализ 

и методика тренировки Атлетизм. 1990.- №12. – с.3-13.  

21. Якубенко Я.Э., Сравнительный анализ объема тренировочной нагрузки в 

пауэрлифтинге у мужчин в зависимости от квалификации и массы тела. Диссертация. М: 

из фондов РГБ, 2006  

 Перечень Интернет-ресурсов  

1. Международный олимпийский комитет – http://www.olvmpic.org/ 
2. Всемирное антидопинговое агентство – http:// www. wadа-ama.org 
Всероссийские: 
3. Министерство спорта Российской Федерации – www.minsport.gov.ru 
4. Российское антидопинговое агентство – http://www.rusada.ru 
5. Олимпийский комитет России – http://www.roc.ru 
6. Информационный сайт Генерального секретаря Федерации 

пауэрлифтинга  

России [Электронный ресурс]. URL: -info.ru.  

Региональные: 
7. Управление по физической культуре и спорту Курганской области 

официальный сайт – «http://www.sport.kurganobl.ru/» 
8. Государственное бюджетное учреждение «Спортивная школа 

олимпийского резерва №1» - «http://45сшор1.рф 
  

http://www.olvmpic.org/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.roc.ru/
http://fpr-info.ru/
http://fpr-info.ru/
http://fpr-info.ru/
http://www.sport.kurganobl.ru/


36  

  

Приложение №1  

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки  

Таблица № 16  

№ 
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 2 

5.  Дорожка беговая электромеханическая штук 1 

6.  Зеркало (0,6x2 м) штук 2 

7.  Магнезница штук 1 

8.  Музыкальный центр штук 1 

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

10.  Подъемник для штанги штук 1 

11.  Помост для пауэрлифтинга (3x3 м) комплект 2 

12.  Секундомер штук 1 

13.  Силовая рама штук 1 

14.  Скамейка гимнастическая штук 1 

15.  Скамья домкратная для жима лежа штук 2 

16.  Скамья с регулируемым углом наклона штук 1 

17.  Стенка гимнастическая штук 1 

18.  
Стойка домкратная для пауэрлифтинга со скамьей  
(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 

23.  Тренажер для мыщц ног штук 1 

24.  Тренажер для мыщц спины штук 1 

25.  Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензий) штук 1 

26.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

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

комплект 4 
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Таблица №17 

 

  

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

ко
л

и
ч
е

с
тв

о
 

с
р

о
к 

э
кс

п
л

у
а

та
ц

и
и

 

(л
е

т)
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л

и
ч
е

с
тв

о
 

с
р

о
к 

э
кс

п
л

у
а

та
ц

и
и

 

(л
е

т)
 

1. Магнезия в блоках (56 г) штук на обучающегося 24 1 24 1 
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Приложение №2  

Обеспечение спортивной экипировкой  

Таблица №18 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№  

п/п  
Наименование  

Единица 

измерения 

Расчетная  

  единица  

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

  

ко
л

и
ч
е

с
тв

о
 

 

с
р

о
к 

э
кс

п
л

у
а

та
ц

и
и
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л

и
ч
е

с
тв

о
 

с
р

о
к 

э
кс

п
л

у
а

та
ц

и
и
 

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

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

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

4.  
Комбинезон 

неподдерживающий  
штук  на обучающегося  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  2  1  2  1  

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

пар  на обучающегося  1  1  1  1  

11. 
Спортивная майка для 

пауэрлифтинга  
штук  на обучающегося  2  1  3  1  

12. 
Поддерживающая майка (для 

приседаний и становой тяги)  
штук  на обучающегося  1  2  1  2  

13. 
Поддерживающий комбинезон 

(для приседаний)  
штук  на обучающегося  2  1  2  1  

14. 
Поддерживающий комбинезон 

(для становой тяги)  
штук  на обучающегося  1  1  2  1  

15. Пояс для пауэрлифтинга  штук  на обучающегося  1  2  1  2  

16. Ремень (для троеборья)  штук  на обучающегося  1  2  1  2  

17. Футболка  штук  на обучающегося  1  1  1  1  
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Приложение №3 
 

Примерные теоретические вопросы по пауэрлифтингу для перевода и 
зачисления на этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства 
1 балл за правильный ответ 

1. Сколько упражнений в классическом пауэрлифтинге? 

1) 5  

2) 3+  

3) 4  

 
2. Разрешены ли бинты на запястье в классическом пауэрлифтинге? 

1) Нет  

2) Да+  

 
3. Сколько судей находится на помосте во время соревнований по 
пауэрлифтингу? 

1) 2  

2) 3+  

3) 4  

 
4. В течении какого промежутка времени спортсмен должен приступить к 
упражнению после вызова на помост? 

1) 30 секунд  

2) 90 секунд  

3) 60 секунд+  

 
5. Гриф какого веса используется на соревнованиях по пауэрлифтингу? 

1) Любого веса  

2) 20+  

3) 25  

 
6. Карточки какого цвета используют судьи на соревнованиях для сообщения 
о причинах неудачного подхода? 

1) Желтая, зеленая, синяя  

2) Желтая, красная, синяя+  

3) Красная, желтая, зеленая  

 
7. Какой максимальной ширины хват разрешен при выполнении жима штанги 
лежа на соревнованиях по пауэрлифтингу? 

1) 75 см  

2) 85 см  

3) 81 см+  

 
8. Какой весовой категории нет в соревнованиях по пауэрлифтингу? 
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1) 66  

2) 84  

3) 63  

4) 48+  

 
9. Сколько команд судьи при выполнении приседания на соревнованиях по 
пауэрлифтингу? 

1) 3  

2) 1  

3) 2+  

 
10. С какого возраста разрешено выступать на открытых чемпионатах по 
пауэрлифтингу? 

1) 12 лет  

2) 16 лет  

3) 14 лет+  

4) 18 лет  

 

Зачет – 7 и более баллов 

Не зачет – 0-6 баллов 


