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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 по 

пауэрлифтингу с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом  

спортивной  подготовки  по  виду  спорта  «пауэрлифтинг», 

утвержденным  приказом  Минспорта  России  от  09 ноября 2022 г. № 

962 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в 

учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного 

и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Программа направленна на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков 

в области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового образа жизни, укрепление здоровья, 

выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав 

спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 

физической культуры и спорта.  

Программа реализуется для детей и взрослых в муниципальном 

бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа 

пгт. Тымовское» (далее – Учреждение).  

Достижение поставленных целей предусматривает решение основных 

задач: 

 обеспечение соответствия Программы требованиям ФССП; 

 обеспечение преемственности спортивной подготовки на этапах 

спортивной подготовки; 

 привлечение максимального количества детей к систематическим 

занятиям и сохранение контингента обучающихся; 

 совершенствование уровня спортивной подготовки обучающихся на 

этапах, соответствующих году обучения; 

 поэтапное освоение и совершенствование физической, технической, 

тактической, теоретической, психологической подготовки; 

 систематическое участие в спортивных мероприятиях и 

соревнованиях; 

 спортивный отбор детей; 
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 сохранение и укрепление здоровья; 

 воспитание всесторонне развитой и социально нравственной 

личности со сформированными позитивными личностными качествами. 

На этапе начальной подготовки на: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом; 

 получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «пауэрлифтинг»; 

 формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «пауэрлифтинг»; 

 повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях; 

 укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«пауэрлифтинг»; 

 формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«пауэрлифтинг»; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

 укрепление здоровья. 



 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

    3.  Сроки реализации этапов спортивной подготовки – 8 (восемь) лет. 

Возрастные границы лиц, проходящих   спортивную   подготовку, 

количество лиц, проходящих спортивную   подготовку   в   группах   на   

этапах спортивной подготовки: 

Этапы спортивной подготовки Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы 

лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 10 8 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 6 

 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

6 8 10 14 

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 520 728 

     

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

 учебно-тренировочные занятия, проводимые в индивидуальных, 

групповых и смешанных формах; 

 учебно-тренировочные мероприятия:  



 

 

N 

п/п 

Виды 

учебно-трениров

очных 

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) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. 

Учебно-трениро

вочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-трениро

вочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 

1.3. 

Учебно-трениро

вочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-трениро

вочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

- 14 



 

 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-трениро

вочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 

2.2. 
Восстановительн

ые мероприятия 
- - 

2.3. 

Мероприятия 

для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 

2.4. 

Учебно-трениро

вочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в год 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-трениров

очные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных соревнований Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-трениров

очный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

До года Свыше До трех Свыше 



 

 

года лет трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - - 1 2 

Основные - - 1 2 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
55 45 35 23 

2. 

Специальная 

физическая подготовка 

(%) 

25 30 35 42 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- - 5 10 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
15 20 15 15 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

2 2 4 4 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 3 3 

7. 

Медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

3 3 3 3 



 

 

контроль (%) 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

N 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 14 

Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 

 

3 3 

Наполняемость групп (человек) 

8 6 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
171 208 209 170 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

81 131 249 301 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - 31 87 

4. 

Техническая 

подготовка 
47 61 75 87 

5. 

Тактическая 

подготовка 
2 3 8 9 

6. 

Теоретическая 

подготовка 
2 3 8 9 

7. 
Психологическая 

подготовка 
1 2 8 9 



 

 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

3 3 8 9 

9. 

Инструкторская 

практика 
- - 8 16 

10. 

Судейская 

практика 
- - 4 13 

11. 

Медицинские, 

медико-биологичес

кие мероприятия 

2 2 8 9 

12. 
Восстановительны

е мероприятия 
3 3 8 9 

Общее количество 

часов в год 
312 416 624 728 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

N 

п/п 

Направление работы Мероприятия 

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. 

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. 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

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). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия 

с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися 

и иные мероприятия, определяемые 



 

 

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) 

организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки. 

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. 

 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 



 

 

спорте и борьбу с ним. 

 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 

правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

 Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

 Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

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

 Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

 Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

 Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

 Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

 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. 

 Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

 Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица. 

 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. 



 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним. 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Веселые старты 

«Честная игра» 
октябрь 

Доведение до обучающихся 

по программам 

дополнительного 

образования сведений о 

последствиях допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов, об 

ответственности за 

нарушение антидопинговых 

правил;  

Ознакомление под роспись 

с локальными 

нормативными актами, 

связанными с 

осуществлением 

спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми 

правилами по 

соответствующим виду или 

видам спорта. 

Теоретическое 

занятие «Ценности 

спорта» 

декабрь 

Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

январь 

Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно» 

апрель 

Учебно-тренир

овочный этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Веселые старты 

«Честная игра» 
октябрь 

Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 
декабрь 

Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно» 

январь 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

март 

Родительское 

собрание  
май 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Спортивная подготовка представляет собой систематизированный курс 

теории и практики, базирующийся на научных основах физического 



 

 

воспитания. Инструкторская и судейская практика являются продолжением 

тренировочного процесса спортсменов, способствуют овладению 

практическими навыками в преподавании и судействе. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит 

принятая методика обучения. Поочередно выполняя роль инструктора, 

спортсмены учатся последовательно и систематически изучать атакующие и 

защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в 

соответствии с терминологией, правильно показать его, дать тактическое 

обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы 

действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать 

команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, 

рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда спортсмены 

имеют уже необходимое представление о методике обучения, а также 

правильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у лиц, 

проходящих спортивную подготовку 1 и 2 года подготовки. Судейская 

практика дает возможность спортсменам получить квалификацию судьи. 

В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и 

практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе 

соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

 

10.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

На всех этапах подготовки необходимо наличие соответствующего 

медицинского заключения о допуске к занятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях. Для этого два раза в год проводиться углубленное 

медицинское обследование лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Возрастные требования. Минимальный возраст для зачисления на этап 

подготовки 

Психофизические требования. При подготовке спортсменов важным 

аспектом является психофизическая подготовка. Программой 

устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях 

тренировок и соревнований, которые связаны со значительными 

психическими и физическими напряжениями, формирующие основные 

психологические качества спортсмена: 

уверенность в своих действиях, четкое представление о своих 

возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях 

соревновательной борьбы; 

развитая способность к проявлению волевых качеств; 

устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

степень совершенства кинестетических, визуальных и других 

сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и 

окружающей среды; 



 

 

способность к психической регуляции движений, обеспечению 

эффективной мышечной координации; 

развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, 

распределения внимания, 

способность воспринимать, организовывать и перерабатывать 

информацию в условиях дефицита времени. 

 К медицинским требованиями к лицам, проходящим спортивную 

подготовку отнесено: 

 при приеме Учреждение обязано ознакомить поступающего и (или) 

его родителей (законных представителей) с медицинскими 

противопоказаниями для занятий соответствующим видом спорта; 

 при приеме в группы спортивной подготовки необходимо 

медицинское заключение о состоянии здоровья ребенка; 

 при поступлении в Учреждение предъявляется: медицинское 

заключение о состоянии здоровья с указанием на возможность заниматься 

избранным видом спорта. 

Контроль функционального состояния. Обязательно с самого детства 

надо учить спортсмена четко контролировать свой пульс, потому что это 

показатель их функциональной подготовленности. Допустим, пульс в 

спокойном положении лежа – 50 ударов в минуту. Это значит, что организм 

достаточно тренирован. Пульс выше 60 ударов означает плохую 

тренированность систем, которые обеспечивают этот механизм работы. В 

медицине это принято считать брадикардией, но у нас есть ведущие 

лыжники, у которых пульс в покое – 28-32 удара, и это считается для них 

нормой, настолько они тренированы. Сердце за одну систолу обеспечивает 

такой объем крови, который достаточен для жизнедеятельности в данных 

условиях. 

На тренировочных сборах и просто перед тренировками необходимо 

фиксировать, какой был пульс у спортсмена утром, чтобы определить 

уровень восстановления от предыдущей нагрузки. Если у спортсмена в 

нормальном состоянии всегда пульс был, положим, 50 ударов в минуту, а 

сегодня он за 60, это значит, что спортсмен не восстановился. Процесс 

регулировки состояния позволит определить адекватную тренировочную 

нагрузку, или же все его результаты пойдут вниз. Далее, необходимо 

замерять пульс после тренировочной разминки. Затем после пробежки надо 

знать предельный пульс, через минуту, через 3 минуты. Если он хорошо 

тренирован, за 3 минуты он восстановится полностью и, значит, режим 

является оптимальным и можно давать следующую нагрузку. Несколько 

серий развивающей нагрузки. Если в какой-то момент спортсмен перестает 

восстанавливаться, это говорит о том, что надо прекратить тренировку, 

дальнейшие нагрузки будут ему идти во вред. 



 

 

III. Система контроля 

 

 11.  По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку, 

необходимо   выполнить   следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «пауэрлифтинг»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«пауэрлифтинг» и успешно применять их в ходе проведения 

учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 овладеть   общими   теоретическими  знаниями  о  правилах  

вида  спорта «пауэрлифтинг»; 

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований 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. 
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12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 

13.1 Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 

спорта «пауэрлифтинг». 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчик

и 

девочки мальчик

и 

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 

количеств

о 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) 

количеств

о раз 

не менее не менее 

27 24 32 28 

1.5. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количеств

о 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 количеств не менее не менее 



 

 

на затылке о раз 10 5 15 10 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на второй год этапа начальной подготовки по 

виду спорта «пауэрлифтинг» 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

мальчики девочки 

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 

количеств

о раз 

не менее 

11 9 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.4. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количеств

о раз 

не менее 

32 28 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количеств

о раз 

не менее 

13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, ладони 

на плечах 

с 

не менее 

8,0 

2.2. Приседание, ладони на затылке 
количеств

о раз 

не менее 

15 10 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на третий год этапа начальной подготовки по виду 

спорта «пауэрлифтинг» 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки 



 

 

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 

количеств

о раз 

не менее 

11 9 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.4. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количеств

о раз 

не менее 

32 28 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количеств

о раз 

не менее 

13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 

Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, ладони 

на плечах 

с 

не менее 

10 

2.2. Приседание, ладони на затылке 
количеств

о раз 

не менее 

20 15 

 

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» 

N 

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 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

"первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

 

 



 

 

               IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной 

дисциплине) 

14.  Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в 

подготовке спортсменов. Начинающих пауэрлифтиров необходимо приучить 

посещать соревнования, изучать техническую и тактическую 

подготовленность соперников, следить за действиями судей, просматривать 

фильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по тяжелой атлетике и 

спорту в целом. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, 

технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент 

практических знаний. Пауэрлифтеры, как и любой другой спортсмен, должен 

обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным 

гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, 

свой город, страну на соревнованиях любого ранга. 

Темы для теоретических занятий: 

 Физическая культура и спорт в России. 

 Физическая культура и спорт – составная часть культуры, одно из 

средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического 

развития граждан. Значение физической культуры для трудовой 

деятельности людей и защиты Российского государства. 

 Всестороннее развитие физических и умственных способностей – 

одно из необходимых условий развития государства. 

 Органы государственного управления физической культурой и 

спортом в России. НОК и спортивные федерации. 

 Физическая культура в системе народного образования. 

Обязательные занятия по физической культуре в школе. Внеклассная и 

внешкольная работа. 

 Коллективы физкультуры, спортивные секции, детско-юношеские 

спортивные школы, школы-интернаты спортивного профиля, школы 

высшего спортивного мастерства. 

 Общественно-политическое и государственное значение спорта в 

России. Массовый характер российского спорта. 

 Достижения российских спортсменов на крупнейших 

международных соревнованиях. Значение выступлений российских 

спортсменов в международных соревнованиях в деле укрепления мира 

между народами. 

 Значение единой Всероссийской спортивной классификации в 

развитии спорта в России и в повышении мастерства российских 

спортсменов. Разрядные нормы и требования спортивной классификации по 

пауэрлифтингу. 

 Развитие пауэрлифтиига в России и за рубежом. 

 Характеристика пауэрлифтинга. место и значение его в российской 

системе физического воспитания. Возникновение и развитие пауэрлифтинга, 



 

 

как вида спорта. 

 Силовые упражнения в дореволюционной России. Первые 

чемпионаты России по подниманию тяжестей. Сильнейшие спортсмены. 

 Роль пауэрлифтинга. как вида спорта. 

 Первые соревнования по пауэрлифтингу за рубежом и в России. 

Организация федерации силового троеборья (пауэрлифтинга) в России. 

Международная федерация пауэрлифтинга. Весовые категории и программа 

соревнований. Возрастные группы в пауэрлифтинге. 

 Первые достижения российских спортсменов на международных 

соревнованиях. 

 Российские спортсмены – чемпионы мира и Европы. Влияние 

российской школы на развитие пауэрлифтинга в мире. Сильнейшие 

троейэорцы зарубежных стран, их достижения. 

 Влияние физических упражнений с отягощениями на организм 

занимающихся. 

 Влияние различных физических упражнений и упражнений с 

отягощениями на организм человека. Изменения, наступающие в 

опорно-двигательном аппарате, органах дыхания, кровообращения, в 

деятельности центральной нервной системы в результате занятий 

пауэрлифтингом. 

 Воздействие физических упражнений на развитие силы и других 

физических качеств. Режимы работы мышц: преодолевающий, уступающий, 

удерживающий. 

 Условия задержки дыхания и натуживания при подъёме штанги. 

 Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена. 

 Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое 

значение питания для растущего организма. Понятие об основном обмене. 

Величина энергетических затрат в зависимости от возраста. Суточные 

энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от содержания 

тренировочного занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных 

солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность 

пищевых веществ. Суточные нормы питания троеборцев. Режим питания у 

троеборцев. Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в 

соревнованиях. Питьевой режим троеборца. 

 Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой медицинской 

помощи, основы спортивного массажа. 

 Основы массажа. Понятие о массаже. Спортивный массаж. Значение 

массажа в спортивной практике. Влияние массажа на организм: кожу, 

связочно-суставный аппарат, мышцы, кровеносную и лимфатическую 

системы, дыхательную систему, обмен веществ, нервную систему. 

 Показания и противопоказания к массажу. Помещение и инвентарь 

для массажа. Помещение и инвентарь для массажа. Требования к 

массажисту. Смазывающие вещества. 

 Виды и последовательность массажных приёмов. Поглаживание. 



 

 

Растирание. Разминание. Выжимания. Поколачивание. Похлопывание. 

Рубление. Потряхивание. Встряхивание. Валяние. Вибрационный массаж. 

 Классификация спортивного массажа: гигиенический, 

тренировочный (частный и общий), предварительный (согревающий, 

успокаивающий, возбуждающий), восстановительный, массаж при травмах. 

Самомассаж: приёмы и техника. 

 Оказание первой помощи. Понятие о травмах. Травматические 

повреждения, характерные для занятий пауэрлифтингом, меры их 

профилактики. Страховка и самостраховка. Первая помощь при ушибах, 

растяжениях, вывихах, переломах, открытых ранениях. Оказание первой 

помощи: утопающему, засыпанному землёй, снегом, при электротравмах, 

обмороке, попадании инородных тел в глаза, уши. Приёмы искусственного 

дыхания и непрямого массажа сердца. 

 Основы техники выполнения упражнений в пауэрлифтинге. 

 Взаимодействие спортсмена со штангой до момента её отделения от 

помоста. Создание жёсткой кинематической цепи и сохранение её в процессе 

движения- один из важнейших факторов, предопределяющих успешное 

выполнение упражнения. 

 Взаимообусловленность характеристик техники. Ведущие элементы 

координации. Граничные позы между фазами, как исходные моменты при 

выполнении двигательных задач по фазам движения.  

 Не одновременность в изменении кинематических и динамических 

параметров техники движения атлета и штанги. Взаимосвязь усилий, 

прикладываемых троеборцем к штанге с кинематикой суставных 

перемещений, со скоростью движения штанги, временем выполнения 

отдельных фаз. 

 Характер сокращения мышц при выполнении упражнения. 

 Общие требования к выполнению отдельных элементов и фаз 

движения. Что такое структура движения. Отличительная особенность 

ритмовой структуры приседаний и жима от тяги. 

 Траектория движения штанги, как результат приложения усилий в 

вертикальной и горизонтальной плоскостях. Оптимальность приложения 

усилий. 

 Рациональное использование внутренних и внешних реактивных сил 

при выполнении упражнения. 

 Основные методы оценки качества техники при выполнении 

упражнений в пауэрлифтинге. Оценка технического мастерства по 

траектории, реакции опоры атлета, по работе мышц, ускорению и скорости 

движения штанги, по изменению угла в суставах. Рациональные отношения 

характеристик техники. 

 Управление системой «троеборец-штанга». Рациональное 

соотношение кинематики суставных перемещений с траекторией движения 

штанги. Экономичность движения. 

 Основные ошибки в технике упражнений. Причинно-следственные 



 

 

связи возникновения ошибок. Методические приёмы для устранения ошибок. 

 Методика обучения троеборцев. 

 Взаимосвязь обучения и воспитания в процессе тренировки. Влияние 

общей и специальной физической подготовки на процесс обучения технике. 

 Использование принципов дидактики в процессе обучения. Этапы 

становления двигательного навыка. Содержание теоретического и 

практического материала в период обучения. Расчленение материала в 

логической последовательности. 

 Использование технических средств в процессе обучения и контроля 

за усвоением материала. Приборы срочной информации. Виды срочной 

информации: зрительные, звуковые и тактильные. Методика исправления 

ошибок. 

 Методика тренировки троеборцев. 

 Понятие о тренировке. Влияние тренировочного процесса на 

организм спортсменов. Физическая, техническая, тактическая, моральная, 

волевая и теоретическая подготовка, их взаимосвязь в процессе тренировки. 

Принципы тренировки: систематичность, непрерывность, всесторонность, 

постепенное повышение нагрузки, сознательность, учёт индивидуальных 

особенностей организма. 

 Тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объёма и интенсивности 

тренировочной нагрузки в различные циклы тренировки: годичные, 

месячные, недельные, в отдельных тренировках. 

 Роль больших, средних и малых тренировочных нагрузок. 

Вариативность - как метод построения тренировки. Величина интервата 

между подходами и занятиями. 

 Особенности построения тренировочных занятий перед 

соревнованиями. Применение специальной экипировки. Разминка на 

занятиях и соревнованиях. Количество подходов и величина поднимаемого 

веса в разминке на соревнованиях. 

 Планирование спортивной тренировки. 

 Планирование тренировки и основные требования, предъявляемые к 

планированию. 

 Виды планирования: перспективное (на несколько лет), текущее(на 

год). оперативное(на этап, месяц, неделю, занятие). 

 Задачи тренировочных циклов и их содержание. Динамика 

тренировочной нагрузки в циклах: объём, интенсивность, количество 

подъёмов максимальных весов. 

 Формы тренировочных планов: перспективного, годичного, 

месячного, недельного, план-конспект урока. 

 Документы планирования учебно-тренировочной работы: 

программа, учебный план, годовой график учебно-тренировочной работы, 

рабочий план, конспект занятия. Расписание занятий. 

 Календарный план соревнований. Дневник спортсмена. Методика 

ведения спортивного дневника и отчётов о тренировке. 



 

 

 Физиологические основы спортивной тренировки. 

 Мышечная деятельность - необходимое условие физического 

развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья 

и работоспособности. 

 Спортивная тренировка, как процесс формирования двигательных 

навыков и расширения функциональных возможностей организма. 

 Понятие о физиологических основах физических качеств, 

необходимых троеборцу. Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. 

Методы развития силы мышц. 

 Особенности функциональной деятельности центральной нервной 

системы, органов кровообращения, дыхания при занятиях пауэрлифтингом. 

Продолжительность восстановления физиологических функций организма 

после различных по величине тренировочных нагрузок и участия в 

соревнованиях. Повторяемость различных по величине физических нагрузок 

и интервалы отдыха. 

 Явление задержки дыхания и натуживания. Энергозатраты 

троеборца. 

 Понятие о снижении работоспособности, утомлении и 

восстановлении. Увеличение работоспособности выше исходного уровня 

(супер компенсация). Методы и средства ликвидации утомления и ускорения 

процессов восстановления: активный отдых, водные процедуры, массаж, 

питание, витамины, фармакологические средства и др. 

 Характеристика предстартового состояния троеборца в период 

подготовки и во время соревнований. 

 Психологическая подготовка. 

 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 спортсменам в 

зависимости от типа нервной деятельности, темперамента, психологических 

особенностей троеборца. 

 Психологическая подготовка перед, во время 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. 

 Общая и специальная физическая подготовка. 

 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 спортсменов. Контрольные 

нормативы для выявления уровня развития специальной физической 

подготовки. 

 Правила соревнований, их организация и проведение. 

 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. 

Отчёте проведённом соревновании. Итоговые протоколы и подведение 

итогов командной борьбы. 

 Места занятий. Оборудование и инвентарь. Экипировка троеборца. 

Техника безопасности. 

 Требования к спортивному залу для занятий пауэрлифтингом и 

подсобным помещениям. Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие 

пола, стен, помостов. 

 Оборудование и инвентарь зала для пауэрлифтинга. Штанги: 

«лифтёрская», тренировочная, нестандартная. Устройство штанги. 

Специальная скамья для жима лёжа и стойки для приседаний. 

Вспомогательные тренажёры. Гири, разборные гантели, эластичные бинты, 

подставки. 

 Специализированный помост. Видеомагнитофон. Наглядная 

агитация. Методический уголок. Справочные материалы. 

 Правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного 

инвентаря. 

 Зачетные требования по теоретической подготовке. 

 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. 

 

Практическая подготовка.  

Общая физическая подготовка. 

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



 

 

ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. 

Выполнение команд. Расчёт на группы. Повороты. Движение: строевым 

шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения направления при 

беге и ходьбе. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: 

 упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из 

различных исходных положений (стоя, сидя, лёжа), сгибание, разгибание, 

вращение, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками 

одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. 

Упражнения вдвоём с сопротивлением. Отталкивание; 

 упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты 

головы. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны, круговые движения 

туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине, седы из 

положения лёжа на спине; 

 упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения 

прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, 

перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки 

на месте и т.д.; 

 упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными 

частями тела (приседания с наклоном вперёд и движением и руками, выпады 

с наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и движениями 

туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и др.). 

разноименные движения на координацию, упражнения на формирование 

правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные 

упражнения с сопротивлением партнёра, имитационные упражнения 

(имитация техники пауэрлифтинга). 

Общеразвивающие упражнения с предметом: 

 упражнения со скакалкой;  

 с гимнастическом палкой; 

 с набивными мячами. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

 на гимнастической скамейке; 

 на канате; 

 на гимнастическом козле; 

 на кольцах; 

 на брусьях; 

 на перекладине; 

 на гимнастической стенке. 

Упражнения из акробатики: 

 кувырки; 

 стойки; 

 перевороты; 

 прыжки на мини-батуте. 



 

 

Лёгкая атлетика: 

 бег на короткие дистанции (30,60.100 м); 

 прыжки в длину с места и разбега; 

 прыжки в высоту с места; 

 метание диска, гранаты, толкание ядра, гири. 

Спортивные игры: 

 баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, 

футбол; 

 спортивные игры по упрощённым правилам. 

Подвижные игры: 

 игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, 

перетягивание каната, эстафеты. 

Плавание: 

 для не умеющих плавать – овладение техникой плавания; 

 плавание на дистанцию 25. 50, 100 м; 

 прыжки, ныряние; 

 приёмы спасения утопающих. 

 

Специальная физическая подготовка. 

Этап начальной подготовки. Изучение и совершенствование техники 

упражнений пауэрлифтинга (изучение). 

ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Съём 

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

уходе в подсед, способствующие системы в подседе. Зависимость высоты 

фиксации штанги от подвижности в голеностопных, коленных и 

тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах. Вставание из 

подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в 

разных способах подседа. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание 

при выполнении упражнения. 

ЖИМ ЛЁЖА. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. 

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

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

судьи. Дыхание при выполнении упражнения. ТЯГА. Стартовое положение. 

Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная ширина хвата. Положение 

ног. головы, туловища, рук на старте, величины углов в коленных, 

голеностопных и тазобедренных суставах. Разновидности старта 

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

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

Фиксация штанги в верхней точке подъёма. Выполнение команд судьи.  

  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Изучение и совершенствование техники выполнения упражнений в 

пауэрлифтинге (совершенствование) до трех лет. 

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 гяги. 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. Для всех упражнений в пауэрлифтинге. 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. 

Контроль процесса становления и совершенствования технического 

средства 

Причинно-следственные связи возникновения ошибок, их 

систематизация. Контроль техники выполнения упражнений с помощью 

технических средств. Критерии технического мастерства: минимальное 

расстояние и траектория движения штанги, вертикальная составляющая 

реакции опоры, скорость и ускорение движения штанги, изменения углов в 

суставах, порядок и характер возбуждения отдельных мышечных групп. 

Ритм выполнения отдельных периодов и фаз движения штанги. Временные и 

амплитудные соотношения характеристик техники. 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) свыше 

трех лет.  

Развитие специфических качеств троеборца. 

Упражнения, используемые на тренировке 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 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. 

ТЯГА. Тяга в уступающем режиме, с задержками, с виса, с плинтов, 

стоя на подставках, сидя, наклоны со штангой, наклоны лежа в станке, 

изометрические упражнения.  

 

Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является 

воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в 

нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно 

спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для 

воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства 

ответственности перед обществом, гражданской направленности и 

нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться 

одновременно с развитием его волевых качеств. Понимая психологическую 

подготовку как воспитательный процесс, направленный на развитие и 

совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности 

путем формирования соответствующей системы отношений. При этом 

психическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу 

осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной 

деятельности и за счет благоприятных отношений к различным сторонам 

тренировочного процесса. 

Психологическая подготовка юных пауэрлифтеров к соревнованиям 

направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно 

выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к 

специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. 

Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и 

самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является 

тренер- педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции 

лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий 

и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом 

определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи 

спортивной подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых 

занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, 



 

 

четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных 

занятиях, в школе и дома – на все это должен постоянно обращать внимание 

тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное 

трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что 

достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных 

заданий. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что 

успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий с 

юными спортсменами важное значение приобретает интеллектуальное 

воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися 

специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других 

дисциплин. 

Для пауэрлифтинга характерен очень высокий уровень тренировочных 

и соревновательных нагрузок. Пройти очень жесткий отбор на всех этапах 

подготовки может лишь спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и 

умеющий предельно мобилизовать свои возможности в случае 

необходимости. Это возможно лишь при высокой мотивации достижения 

результата. 

Мотив – это побуждение к деятельности, связанное с удовлетворением 

определенных потребностей. Потребность – состояние человека, в котором 

выражена его зависимость от определенных условий существования. 

Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание 

добиться результата, мобилизует возможности спортсмена, вскрывает 

творческий потенциал, заставляет его искать и находить интереснейшие 

варианты поведения, дает чувство меры, ответственности и все необходимое 

для высокого результата, если не сразу, то по истечении определенного 

времени. Спортсмен внутренне преображается, становится достойным 

рекордных высот, проявляет лучшие качества. Конечно, в данном случае 

речь идет о желании достичь победы, оставаясь в рамках правил и высоких 

нравственных идеалов. 

Степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим 

показателем его желания решить поставленную задачу и, соответственно, 

влияя на это желание (мотивацию), можно увеличить степень мобилизации 

соответствующих возможностей. Чем больше человек хочет достичь 

определенного результата, тем больше усилий он способен приложить к его 

достижению. 

В практике пауэрлифтинга задача мотивации решается двумя путями: 

отбором спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее 

уровня за счет поощрений (моральных и материальных), наказаний, 

убеждений, принуждений и т.д. Оптимальным при этом может считаться тот 

вариант, при котором мотивация спортсмена, имеющая исходно высокие 

значения, повышается за счет специальных воздействий. 

 

Средства и методы психологической подготовки. 

По содержанию средства и методы делятся на следующие группы: 

 психолого-педагогические – убеждающие, направляющие, 



 

 

двигательные, поведенческо-организующие, социально-организующие; 

 психологические – социально-игровые, 

 психофизиологические – аппаратурные, психофармакологические, 

дыхательные. 

По направленности воздействия средства можно подразделить на: 

 средства, направленные на коррекцию психомоторной сферы; 

 средства воздействия на интеллектуальную сферу; 

 средства воздействия на эмоциональную сферу; 

 средства воздействия на волевую сферу; 

 средства воздействия на нравственную сферу. 

Развитие волевых качеств пауэрлифтера 

Волевые качества – настойчивость, инициативность, 

целеустремленность, выдержка, уверенность в своих силах, смелость и 

решительность – в основном развиваются непосредственно в 

учебно-тренировочном процессе, при выполнении различных требований 

данной спортивной деятельности. 

Одно из важнейших качеств, обеспечивающих достижение намеченной 

спортсменом цели, это настойчивость. 

Ясное представление цели и желание ее добиться помогает 

преодолевать трудности тренировки и соревнований. Для развития этого 

качества необходимо применять в тренировке упражнения с большой 

интенсивностью, использовать дополнительные нагрузки, использование 

соревновательной обстановки. 

Целеустремленность можно воспитать при условии, что спортсмен 

проявляет глубокий интерес к пауэрлифтингу как искусству и личную 

заинтересованность в спортивных достижениях. 

Тренер должен обсудить со спортсменом все положительные и 

отрицательные стороны его подготовленности; наметить этапы работы над 

исправлением ошибок и пути совершенствования в технике и тактике. 

Необходимо добиваться того, чтобы спортсмен относился к 

тренировочным заданиям не как к обязанности, а рассматривал их как 

источник творческих действий. Он не должен ждать напоминаний тренера, а 

самостоятельно заниматься подготовкой, подбирая для этого наиболее 

соответствующие ему упражнения; совершенствовался в излюбленных 

приемах. 

Для развития волевого качества выдержки надо постоянно 

вырабатывать у пауэрлифтеров умение стойко переносить в соревнованиях 

болевые ощущения, преодолевать неприятные чувства, появляющиеся при 

максимальных нагрузках и утомлении, при сгонке веса. Во время тренировок 

необходимо приводить спортсменам примеры о том, как выдающиеся 

мастера советского помоста, скрывая от окружающих плохое самочувствие 

или полученные ранее повреждения, побеждали сильных противников 

благодаря выдержке. 

Уверенность в силах появляется в результате формирования 



 

 

совершенной техники, тактики и высокого уровня физической 

подготовленности. 

Самообладание. В данном случае речь идет о способности не теряться в 

трудных и неожиданных обстоятельствах, управлять своим поведением, 

контролировать ситуацию в условиях помех, высокой напряженности 

психики. Проявлению данной способности помогает наличие плана 

действий, учет возможных вариантов развития событий, знание 

закономерностей спорта. 

Стойкость пауэрлифтера проявляется в том. насколько он способен 

выдерживать трудности в ходе занятий данным видом спорта (отрицательные 

эмоциональные состояния, боль, сильное утомление и др.), не сдаваясь, 

продолжать следовать избранным путем. 

Примерами заданий, направленных на совершенствование волевых 

способностей, может являться введение дополнительных трудностей и помех 

в тренировки. 

 

Специальная психологическая подготовка. 

Специальная психологическая подготовка направлена на решение 

следующих частных задач: 

 ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими 

для спортсмена в его соревновательной деятельности вообще, в данном 

турнире в частности; 

 формирование у спортсмена психических «внутренних опор», 

облегчающих преодоление психических барьеров: 

 преодоление психических барьеров, особенно тех, которые 

возникают в борьбе с конкретным соперником; 

 моделирование условий предстоящей борьбы, создание 

психологической программы действий непосредственно перед 

соревнованием и ее реализация в ходе соревнований. 

Специальная психологическая подготовка в основном направлена на 

регуляцию состояния тревожности, которое испытывает троеборец перед 

соревнованием. 

 

15. Учебно-тематический план 

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

  
120/180 

  



 

 

овки обучения/свы

ше одного 

года обучения: 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

  13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура - 

важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

  13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, 

гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

  13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма 
  13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль 

в процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

  13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 



 

 

травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

  13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

  14/20 июнь 

Понятийность. 

Классификация спортивных 

соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. Система 

зачета в спортивных 

соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

  14/20 август 

Расписание 

учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

  14/20 
ноябрь - 

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебн

о-трен

ирово

чный 

Всего на 

учебно-тренир

овочном этапе 

до трех лет 

  
600/960 

  



 

 

этап 

(этап 

спорти

вной 

специа

лизаци

и) 

обучения/свы

ше трех лет 

обучения: 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

  
70/107 

сентябрь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт - явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

  
70/107 

октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

  
70/107 

ноябрь 

Расписание 

учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в подготовке 

обучающихся к спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологичес

кие основы 

физической 

культуры 

  
70/107 

декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревнователь

ной 

  
70/107 

январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 



 

 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы 

технико-такти

ческой 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

  
70/107 

май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата. 

Психологичес

кая подготовка 
  

60/106 

сентябрь - 

апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

  
60/106 

декабрь - 

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида 

спорта 
  

60/106 

декабрь - 

май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

 

 

 

            



 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки                    

по отдельным спортивным дисциплинам 

 

    16.  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.  

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «пауэрлифтинг», по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«пауэрлифтинг». 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17.    Материально-технические     условия     реализации     

Программы. 

Для организации и обеспечения учебно-тренировочного процесса 

Учреждение располагает следующей материально-технической базой: 

 тренажерный зал размером 13х5 м, расположенный по адресу: пгт. 

Тымовское, ул. Кировская, 68-а;  

 на основании договора сотрудничества учебно-тренировочный 

процесс реализуется в спортивном зале на базе ГБПОУ «Сахалинский 

политехнический центр № 2». 

17.1. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 1 

2. Весы электронные (до 200 кг) штук 1 

3. 
Гантели разборные (переменной массы) (от 3 

до 50 кг) 
пар 15 

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

5. Дорожка беговая электромеханическая штук 1 

6. Зеркало (0,6 x 2 м) штук 2 

7. Магнезница штук 1 

8. Музыкальный центр штук 1 

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

10. Подъемник для штанги штук 1 

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

12. Секундомер штук 1 

13. Силовая рама штук 1 

14. Скамейка гимнастическая штук 1 

15. Скамья домкратная для жима лежа штук 2 

16. Скамья с регулируемым углом наклона штук 1 



 

 

17. Стенка гимнастическая штук 1 

18. 
Стойка домкратная для пауэрлифтинга со 

скамьей (для 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 

 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N
 п

/п
 

Наименование Един

ица 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-трениро

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. 
Магнезия в 

блоках (56 г) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 24 1 

 

17.2. Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N Наименовани Еди Расчетная Этапы спортивной подготовки 



 

 

п/

п 

е ниц

а 

изм

ерен

ия 

единица Этап начальной 

подготовки 

Учебно-трениро

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

количес

тво 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

1. 
Бинты на 

запястья рук 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 2 

2. 
Бинты на 

колени 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 2 

3. 

Высокие 

носки 

(гольфы) 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 3 

4. 

Комбинезон 

неподдержив

ающий 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 3 

5. 

Костюм 

спортивный 

парадный 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - - - 

6. 

Костюм 

тренировочн

ый 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - - - 

7. Кроссовки пар 
на 

обучающегося 
- - - - 

8. 

Наколенники 

(неопреновые

) 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

9. 
Обувь (для 

приседаний) 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 2 

10. 

Обувь (для 

тяги 

становой) 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 2 

11. Спортивная шту на - - 1 2 



 

 

майка для 

пауэрлифтин

га 

к обучающегося 

12. 

Поддержива

ющая майка 

(для 

приседаний и 

становой 

тяги) 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - - - 

13. 

Поддержива

ющий 

комбинезон 

(для 

приседаний) 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 2 

14. 

Поддержива

ющий 

комбинезон 

(для 

становой 

тяги) 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 2 

15. 

Пояс для 

пауэрлифтин

га 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 3 

16. 
Ремень (для 

троеборья) 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 3 

17. Футболка 
шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 2 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

По дополнительной образовательной программе спортивную 

подготовку по виду спорта «пауэрлифтинг» осуществляют 

тренера-преподаватели МБУ ДО «Спортивная школа пгт. Тымовское», 

имеющие квалификацию, соответствующую требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615) 



 

 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «спортивная борьба», а также 

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов МБУ 

ДО СШ пгт. Тымовское (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

VI. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Список литературных источников: 

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-Ф3 «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

2. Федеральный закон от 04 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

3. Федеральный закон от 30 апреля 2021 года №127 «О внесении 

изменений в федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

4. Приказ Минспорта России от 27.01.2023 N 57 "Об утверждении 

порядка приема на обучение по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки»; 

5. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24 ноября 

2020 года № 3081-р «Об утверждении Стратегии развития физической 

культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2030 года»; 

6. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28 декабря 

2021 года № 3894 «Об утверждении Концепции развития детско-юношеского 

спорта в Российской Федерации до 2030 года и плана мероприятий по ее 

реализации»; 

7. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31 марта 

2022 года № 678 «О Концепции развития дополнительного образования 

детей до 2030 года»; 

8. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

9. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 

июля 2022 года № 629 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

10. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30 октября 

2015 года № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации»; 

11. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 3 августа 

2022 года № 634 «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки»; 

12. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

волейбол, утвержденный Приказом Министерством спорта Российской 

Федерации от 09.11.2022 г. № 962; 

13. Методические рекомендации ФГБУ «Федеральный центр 



 

 

организационно-методического обеспечения физического воспитания 

«Структура и содержание дополнительных программ спортивной подготовки 

для организации дополнительного образования физкультурно-спортивной 

направленности (спортивных школ)» от 22.11.2022 г.; 

14. Закон Сахалинской области от 01 апреля 2013 года № 18-ЗО «О 

физической культуре и спорте в Сахалинской области»; 

15. Батыгин Ю.В., Глядя С.А., Старов М.А., Стань сильным! Учебно- 

методическое пособие по основам пауэрлифтинга. — Харьков: К-Центр, 

2013.-15 с.  

16. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в 

спорте. М.: Физкультура и спорт, 2014 г.-23 с.  

17. Дворкин Л.С. Силовые единоборства. Атлетизм, культуризм, 

пауэрлифтинг, гиревой спорт. — Ростов н/Д: Феникс, 2011.-311 с.  

18. Журавлев И.Ю. Пауэрлифтинг // Спорт в школе. - 2016. - No23. – 41 

с.  

19. Зациорский В.М. Методика воспитания силы. Физические качества 

спортсмена. - М.: Физкультура и спорт, 2012. – 124 с.  

20. Коршунова А.В. «Пауэрлифтинг». - Хабаровск: Просвещение, 2015. 

– 254 с.  

21. Муравьев В.Л. «Пауэрлифтинг путь к силе». - М.: «Светлана П», 

2015. – 187 с.  

22. Остапенко Л.Ю. История жима лежа на скамье.//Спортивная жизнь 

России.- 1996. - No11 – 12 с.  

23. Остапенко Л. Ю. Пауэрлифтинг — шаг за шагом. // Спортивная 

жизнь России. -1998. - No7. – 10 с.  

24. Остапенко Л.Ю. Пауэрлифтинг. Теория и практика 

телостроительства. М.: Просвещение, 2013. – 56 с.  

25. Платонов В.И. Современная спортивная тренировка. — Киев: 

Здоровье, 1999. — 336 с.  

26. Смолов С.Ю. Тяга как одно из основных средств упражнений 

силового троеборья: краткий анализ и методика тренировки. // Атлетизм. - 

1990. - No 12.  

27. С.Ю. Смолов. Тяги как одно из основных упражнений силового 

троеборья // Атлетизм. - 1999. - No 12.  

28. Шагапов Р.Х., Слива О.П. Пауэрлифтинг — спорт высших 

достижений. — Екатеринбург: УГТУ, 2013. – 208 с.  

29. Фалеев А.В. Силовые тренировки.-М.: ИКЦ «МартТ»; Ростов-н/Д: 

Издательский центр «МарТ», 2016. – 301 с  

 

 
Перечень Интернет-ресурсов: 

1. Министерство спорта Российской Федерации 

http://www.minsport.gov.ru/ 

2. Федеральный центр подготовки спортивного резерва https://fcpsr.ru/ 

http://www.min/
https://fcpsr.ru/


 

 

3. Официальный интернет-портал правовой информации 

http://publication.pravo.gov.ru  

4. Министерство спорта Сахалинской области 

https://sport.sakhalin.gov.ru  

5. Центр спортивной подготовки Сахалинской области 

https://csp.sakhalin.gov.ru  

6. Официальный сайт РУСАДА | За честный и здоровый спорт 

(rusada.ru) 

7. ВСЕМИРНЫЙ АНТИДОПИНГОВЫЙ КОДЕКС на русском языке 

http://lib.sportedu.by/internet/title/code_ru.pdf 

8. Консультант Плюс http://www.consultant.ru/ 

9. www.fpr-info.ru 

10. www.powerlifting-ipf.com 

11.  www.europowerlifting.org 
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