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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Характеристика вида спорта 

Пауэрлифтинг (силовое троеборье) - спорт, включающий в себя три 

соревновательных упражнения: приседание со штангой на спине, жим 

штанги лежа на скамье и тягу становую. Победитель определяется по сумме 

поднятых килограммов, по результатам трех попыток в каждом упражнении. 

Эти три упражнения в пауэрлифтинге называются «базовыми» («база»), так 

как при их исполнении в работу включаются сразу несколько суставов, и в 

той или иной степени практически все мышцы. Данные упражнения 

рекомендуются начинающим спортсменам для набора общей мышечной 

массы и развития силы. Однако в пауэрлифтинге, в отличие от бодибилдинга, 

важны силовые показатели, а не красота тела. Пауэрлифтинг сравнительно 

молодой вид спорта и является довольно популярным как в нашей стране, так 

и за рубежом. Привлекательность спорта состоит в том, что все движения 

естественны и в полной мере проявляют физические способности 

спортсмена. В пауэрлифтинге используется система разносторонних силовых 

упражнений, направленных на развитие силы, формирование 

пропорциональной фигуры и укрепление здоровья. В процессе овладения 

двигательной деятельности общеразвивающего характера, совершенствуются 

не только физические качества, но и активно развиваются сознание и 

мышление, творчество и самостоятельность. В пауэрлифтинге, в отличие от 

тяжелой атлетики, спортсмены развивают физическое качество - силу с 

меньшими нагрузками на опорно-двигательный аппарат, что уменьшает 

травматизм. 

Развитие вида спорта на территории ХМАО-Югры 

Начало развития пауэрлифтинга в округе приходится на конец 80-х - 

начало 90 годов.  

Развитие пауэрлифтинга на территории Ханты – Мансийского 

автономного округа – Югры связано с деятельностью Региональной 

общественной организации «Федерации пауэрлифтинга Ханты - 

Мансийского автономного округа - Югры», основанной в 1992 г. 

Региональной общественной организацией «Федерацией пауэрлифтинга 

Ханты – Мансийского автономного округа – Югры», при поддержке 

Правительства ХМАО – Югры, Департамента физической культуры и спорта 

ХМАО – Югры, организованы и проведены всероссийские соревнования: 

 Чемпионат России по пауэрлифтингу – (1994 г., г. Сургут) 

 Первенство России по пауэрлифтингу среди девушек юношей до 18лет 

(2007г., г. Ханты-Мансийск) 

 Всероссийский мастерский турнир по пауэрлифтингу "Кубок Югры" с 

правом присвоения звания мастера спорта России (2006-2015 гг., г. Ханты-

Мансийск) 

Сегодня на территории ХМАО-Югры проводятся пять окружных 

соревнований по пауэрлифтингу ежегодно: 
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 Открытый Окружной турнир по пауэрлифтингу (жим) Памяти Героя 

России А. Бузина (мужчины, женщины) 

 Открытый Кубок ХМАО-Югры по пауэрлифтингу (троеборье) среди 

мужчин, женщин и ветеранов 

 Чемпионат и Первенство ХМАО-Югры по пауэрлифтингу (троеборье 

классическое) среди мужчин, женщин и ветеранов, девушек юниоров до 23 

лет, девушек   юношей до 18 лет 

 Чемпионат и Первенство ХМАО-Югры по пауэрлифтингу (троеборью) 

среди мужчин, женщин и ветеранов, юниорок юниоров до 23 лет, девушек 

юношей до 18 лет 

 Чемпионат и Первенство ХМАО-Югры по пауэрлифтингу (жиму) 

среди мужчин, женщин и ветеранов, юниорок юниоров до 23 лет, девушек 

юношей до 18 лет 

Территории, принимающие участие: Сургут, Лангепас, Нефтеюганск, 

Ханты-Мансийск, Нягань, Урай, Сургутский район, Ханты-Мансийский 

район, Радужный, Октябрьский район, Мегион, Белоярский район, Когалым, 

Нижневартовск, Пыть-Ях, Сургутский район, Нефтеюганский район, 

Югорск, Покачи, Нижневартовский район, Советский район, Березовский 

район, Кондинский район. 

Пауэрлифтинг развиваются в 21 муниципальных образованиях 

автономного округа: Сургут, Лангепас, Нефтеюганск, Ханты-Мансийск, 

Нягань, Урай, Сургутский район, Ханты-Мансийский район, Радужный, 

Октябрьский район, Мегион, Белоярский район, Когалым, Нижневартовск, 

Пыть-Ях, Сургутский район, Нефтеюганский район, Югорск, Покачи, 

Нижневартовский район, Советский район, Березовский район, Кондинский 

район. 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта 

Долгое время основной дисциплиной в пауэрлифтинге являлось 

силовое троеборье - приседание, жим и тяга, с использованием экипировки. 

Однако в последние годы, большую популярность приобретают 

соревнования по жиму лежа, с использованием экипировки, а также 

дисциплина без использования экипировки - троеборье классическое. Для 

этих видов разработаны нормативы, разрядные нормативы 2022-2025 гг. 

(утверждены приказом МС № 6 от 11.01.2022г.). Учитывая тенденции и 

популярность спорта, в перспективе будут утверждены и нормативы по 

классическому жиму лежа. 

Актуальность 

Актуальность занятий пауэрлифтингом, заключается в том, что в 

современном быстроразвивающемся спорте, необходимо искать пути 

устойчивого прогрессирования атлетов, с целью поддержания и повышения 

уровня пауэрлифтинга в России. Фундамент для этого стоит закладывать еще 

на ранних стадиях становления спортсмена, уже на уровне групп начальной 

подготовки.  
 



4 
 

I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «пауэрлифтинг» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

(спортивные дисциплины: троеборье, жим, классическое троеборье, жим 

классический) в муниципальном автономном учреждении дополнительного 

образования города Нижневартовска «Спортивная школа» (далее - 

учреждение) с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденным приказом Минспорта России 

09.11.2022 № 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. Сохранение и укрепление 

здоровья, развитие и совершенствование физических качеств и двигательных 

способностей, формирование красивого телосложения, улучшение 

физической подготовленности и физического развития посредством занятий 

пауэрлифтингом. 

 

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 представлены в Таблице 1 

 

Таблица 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

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) 

Наполняе

мость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 10 8 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
5 12 6 
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Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
10 16 3 

 

 

4. Объем Программы представлен в Таблице 2. 

Таблица 2 

Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 
 

Этапный норматив 

 

Год обучения 

Количество 

часов 

в неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

Эта начальной подготовки 1 4,5 234 

2 6 312 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации)  

1 10 520 

2 10 520 

3 10 520 

4 14 728 

5 14 728 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1-3 20 1040 

4-6 20 1040 

7-10 20 1040 

 

 5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные; 

- учебно-тренировочные мероприятия представлены в Таблице 3; 

 

Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 
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Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 

России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- - 

До 3 суток, 

но не более 

2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

- 
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2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

- спортивные соревнования. 

 Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта "пауэрлифтинг"; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности представлен в Таблице 4 

 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 1 

Отборочные - - 1 2 2 

Основные - - 1 2 2 

- к иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 
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процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в учреждении ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом учреждения. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 

трех часов; 

на этапе совершенствования 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, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки представлено в Таблице 5 

 

Таблица  5 
 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки 

N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства До года Свыше До трех лет Свыше трех 
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года лет  

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
46 - 55 41 - 50 25 - 40 20 - 25 15 - 20 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 5 - 7 5 - 15 5 - 20 

4. 
Техническая 

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

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 2 - 3 3 - 4 4 - 5 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1 - 3 1 - 3 2 - 4 2 - 4 4 - 6 

6. Годовой учебно-тренировочный план представлен в Таблице №6 

Таблица № 6 
 

Годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировочный план этапа начальной подготовки (в часах) 

№ 

п/п 

Виды подготовки 1 год 2 год 3 год 

1 Общая физическая  подготовка   153 172 170 

2 Специальная  физическая подготовка   52 63 146 

3 Спортивные соревнования   - - - 

4 Техническая  подготовка    50 31 83 
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5 Тактическая, теоретическая, психологическая  

подготовка, из них: 
3 9 24 

тактическая подготовка   1 3 8 

теоретическая подготовка 1 3 8 

психологическая подготовка 1 3 8 

6 Инструкторская и судейская практика, из них  - - - 

 Инструкторская практика  - - - 

 Судейская практика  - - - 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

2 9 36 

 Медицинские, медико-биологические 1 3 12 

 Восстановительные мероприятия  3 12 

 Тестирование и контроль 1 3 12 

 ИТОГО 260 312 416 

  
Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа 

(углубленной специализации) (в часах) 

№ 

п/п 

Виды подготовки 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

1 Общая физическая  подготовка   156 249 249 187 187 

2 Специальная  физическая подготовка   249 218 218 440 440 

3 Спортивные соревнования   44 31 31 140 140 

4 Техническая  подготовка    93 62 62 140 140 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка, из них: 
31 12 12 47 47 

 тактическая подготовка   31 12 12 47 47 

 теоретическая подготовка 31 12 12 47 47 

 психологическая подготовка 31 12 12 47 47 

6 Инструкторская и судейская практика, 

из них  

18 12 12 37 37 

 Инструкторская практика  18 12 12 37 37 

 Судейская практика  18 12 12 37 37 
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7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

24 12 12 37 37 

 Медицинские, медико-биологические 24 12 12 37 37 

 Восстановительные мероприятия 24 12 12 37 37 

 Тестирование и контроль 24 12 12 37 37 

 ИТОГО 624 624 624 936 936 

 
Годовой учебно-тренировочный план этапа совершенствования спортивного 

мастерства (в часах) 

№ 

п/п 

Виды подготовки 1,2,3 год 4,5,6 год 7,8,9,10 

1 Общая физическая  подготовка   156 196 235 

2 Специальная  физическая подготовка   630 515 424 

3 Спортивные соревнования   52 138 204 

4 Техническая  подготовка    52 135 210 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка, из них: 
50 55 60 

 тактическая подготовка   30 35 40 

 теоретическая подготовка 10 10 10 

 психологическая подготовка 10 10 10 

6 Инструкторская и судейская практика, из 

них  

50 55 
40 

 Инструкторская практика  30 35 10 

 Судейская практика  20 20 10 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

50 50 75 

 Медицинские, медико-биологические 10 10 15 

 Восстановительные мероприятия 30 30 45 

 Тестирование и контроль 10 10 15 

 ИТОГО 1040 1144 1248 

 

6. Календарный план воспитательной работы представлен в таблице 7. 



12 
 

 

Таблица 7 

Календарный план воспитательной работы 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

Профориентационная деятельность 

1 Судейская практика - Участие в семинарах различного формата, 

прохождение обучающих курсов;  

- Судейство спортивно-массовых мероприятий и 

соревнований. 

В течение 

года 

2 Инструкторская 

практика 

- Просмотр и анализ  проведения учебно-

тренировочных занятий; 

- Разработка планов-конспектов тренировочных 

занятий 

- Проведение учебно-тренировочных занятий. 

В течение 

года 

3 Профориентационная 

работа 

- Посещение учебных заведений среднего и 

высшего профессионального образования 

спортивной направленности; 

В течение 

года 

- Прохождение производственной практики в 

дошкольных и общеобразовательных 

учреждениях, спортивных школ города и 

округа. 

В течение 

года 

Здоровьесбережение 

1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение: 

- бесед, открытых уроков, мастер-классов, 

викторин (о валеологической культуре, 

здоровом образе жизни, вредных привычках, 

особенностях и принципах формирования 

экологической культуры и т.д.); 

- спортивных мероприятий; 

- инструктажей по технике безопасности; 

- участие в мероприятиях по антидопингу. 

В течение 

года 

2 Режим питания и 

отдыха 

Проведение лекций, бесед, просмотр 

видеоматериалов (об особенностях 

организации рационального питания, 

распорядке дня, режимах отдыха при занятиях 

спортом). 

В течение 

года 

Патриотическое воспитание обучающихся 

1 Теоретическая 

подготовка 

Проведение: 

- бесед, диспутов, круглых столов, 

направленных на формирование у обучающихся 

высокого патриотического сознания, чувства 

верности, уважения к своему Отечеству, 

традициям своего народа, готовности к 

выполнению гражданского долга и 

конституционных обязанностей по защите 

В течение 

года 
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интересов Родины; 

- Просмотр кинофильмов, посещение выставок, 

музеев и т.д. 

2 Практическая 

подготовка 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения; 

- праздничных мероприятиях, связанных со 

значимыми датами РФ, ХМАО-Югры, г. Ханты-

Мансийска; 

- всероссийских акциях («Кросс наций», 

«Лыжня России» и др.) 

В течение 

года 

Проведение: 

-  мероприятий с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта; 

- тематических спортивно-массовых 

мероприятий (игры, эстафеты, конкурсы, 

соревнования и т.д.), посвященных: «Дню 

народного единства», «Дню защитника 

отечества», «Дню Победы в ВОВ», «Дню 

защиты детей», «Дню физкультурника» и т.д. 

- Участие в мероприятии «Спортивная Элита» 

Развитие творческого мышления 

1 Практическая 

подготовка  

Проведение  учебно-тренировочных занятия, 

бесед, встреч, дискуссий,  

направленных на развитие спортивного 

мышления у обучающихся, которое способствует 

достижению высоких спортивных результатов. 

Просмотр и анализ (разбор) видеоматериалов 

учебно-тренировочных занятий, соревнований. 

Просмотр обучающих видеороликов по видам 

спортивной подготовки. 

В течение 

года 

6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним представлен в Таблице 8. 

Таблица 8 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Онлайн-курс, «Ценности спорта». 

Антидопинговый диктант, 

"Всероссийский антидопинговый 

диктант". 

В течение года 

Прохождение 

онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на 

образовательный 

курс: Учебно- Онлайн-курс, "Антидопинг". В течение года 



14 
 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн-семинар, «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых 

правил». 

 

Апрель 

https://course.rusa

da.ru/ 

 

Информирование 

обучающихся по 

вопросам спорта 

в области 

антидопинга  

 

 

Антидопинговый диктант, 

Всероссийский антидопинговый 

диктант. 

III квартал 

2023 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 

Онлайн-курс, "Антидопинг". 
Январь/феврал

ь 

Онлайн-семинар, «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых 

правил». 

 

Апрель 

Антидопинговый диктант, 

Всероссийский антидопинговый 

диктант. 

III квартал 

2023 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики представлены в 

Таблице 9. 

Таблица  9 

Планы инструкторской и судейской практики 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки 

проведения 

1 Освоение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Изучение этики поведения спортивных 

судей, овладение спортивной терминологией 

В течение года 

Изучение правил соревнований по 

избранному виду спорта 

В течение года 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований.  

Изучение общих обязанностей судей в 

главной судейской коллегии и других бригад 

спортивных судей 

В течение года 

Знакомство и изучение с подготовкой и 

оформлением мест проведения соревнований 

В течение года 

2 Освоение 

методики 

проведения 

Разработка комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

обучающихся 

В течение года 
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учебно-

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта 

Показ простых упражнений для 

совершенствования технической подготовки 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки 

перед соревнованиями. 

В течение года 

3 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных судей 

на различных позициях. 

В течение года 

Оказание помощи в оформлении мест 

проведения спортивно - массовых 

мероприятий и соревнований 

В течение года 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

1 Освоение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Применение и совершенствование этики 

поведения спортивных судей, овладение 

спортивной терминологией 

В течение года 

Изучение и применение правил 

соревнований по избранному виду спорта 

В течение года 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований 

В течение года 

2 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных судей 

на различных позициях в судейской бригаде  

В течение года 

Оформление мест проведения спортивно - 

массовых мероприятий и соревнований 

В течение года 

3 Освоение 

методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта 

Проведение подготовительной 

(разминочной), основной, заключительной 

частей учебно-тренировочного занятия 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

обучающихся 

В течение года 

Показ упражнений для совершенствования 

отдельных элементов технической 

подготовки обучающихся 

В течение года 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий  

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки 

перед соревнованиями. 

В течение года 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств представлены в Таблице №10. 
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Таблица № 10 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 
№ Мероприятие Содержание 

1. Организация и проведение 

медицинских обследований 

обучающихся 

Проведение комплексного анализа и оценки 

ряда медико-биологических показателей 

обучающихся по следующим критериям:  

- оценка состояния здоровья и медицинских 

противопоказаний к занятиям в избранном 

виде спорта; 

- анализ факторов лимитирующих 

физическую работоспособность и достижение 

максимального спортивного результата; 

- оценка функционального состояния и 

уровня физической работоспособности; 

- анализ физиологических резервов и 

адаптационно-приспособительных 

возможностей организма. 

2. Организация углубленных 

медицинских обследований 

обучающихся 

Углубленные медицинские обследования 

обучающиеся проходят согласно локальных 

актов Министерства здравоохранения РФ  

3. Организация и проведение 

комплексных, этапных, текущих 

медицинских обследований  

обучающихся и  врачебно-

педагогических наблюдений 

Проведение медицинских обследований 

осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения обучающихся в 

соответствии с планом спортивной 

подготовки по видам спорта  

5. Медицинское обеспечение 

тренировочных мероприятий и 

соревнований  

обучающихся 

Проводится в соответствии с планом 

спортивной подготовки по видам спорта  

6. Лечебная работа с обучающимися 

при возникновении заболеваний и 

травм 

Лечебная работа проводится в рамках 

лицензированных видов деятельности и 

включает комплекс лечебно-диагностических 

мероприятий: 

- консультативный прием врачей 

специалистов и среднего медицинского 

персонала; 

- диагностика (функциональная и 

лабораторная диагностика);  

- назначение лечебно-восстановительных 

мероприятий. 

7. Восстановление обучающихся Проведение восстановительных мероприятий 

осуществляется после перенесенных 

заболеваний и травм и период интенсивной 

спортивной подготовки. 

8. Фармакологическое обеспечение и 

применение специализированных  

продуктов питания при подготовке 

Осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения в основные 

периоды спортивной подготовки в 
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обучающихся соответствии с требованиями 

антидопингового законодательства РФ. 

9. Профилактическая и санитарно-

просветительная работа при 

подготовке  

обучающихся 

Осуществляется по следующим 

направлениям: 

- организация и проведение мероприятий 

специфической (вакцинация) и не 

специфической профилактики заболеваний; 

- контроль рационов питания; 

- контроль соблюдения антидопинговых 

правил;  

- консультативный прием с тренерами и 

обучающимися 

10. Медико-биологическое 

обеспечение обучающихся, 

входящих в состав спортивных 

сборных команд  

Российской Федерации. 

Предусматривается только медицинское 

обеспечение по показаниям в рамках 

лечебной и восстановительной работы в 

объеме первичной доврачебной, врачебной и 

специализированной медико-санитарной 

помощи по лицензированным видам 

медицинской деятельности. 

 

III. Система контроля  

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «пауэрлифтинг»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«пауэрлифтинг» и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«пауэрлифтинг»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«пауэрлифтинг»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

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; 

 12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой учреждением, 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. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки представлены в 

Таблицах 11- 13.  
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Таблица 11 

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 мальчики девочк

и 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

9 7 11 9 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.4. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

27 24 32 28 

1.5. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Стойка на одной ноге, 

глаза закрыты, руки 

скрещены, ладони на 

плечах 

с 

не менее не менее 

7,0 8,0 

2.2. 
Приседание, ладони на 

затылке 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 15 10 

Таблица 12 
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Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду 

спорта "пауэрлифтинг" 
 

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 Спортивные разряды - "третий 
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(до трех лет) 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" 

Таблица 13 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта "пауэрлифтинг" 
 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/мужчины девушки/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,3 5,6 

1.2. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество раз 

не менее 

13 10 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

20 8 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Стойка на одной ноге, 

глаза закрыты, руки 

скрещены, ладони на 

плечах 

с 

не менее 

12,0 

2.2. Планка на прямых руках с 
не менее 

60,0 45,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 
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IV. Рабочая программа  

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

 

Теоретическая подготовка 

Физическая культура и спорт в России 

Для всех этапов подготовки 

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, спортивные федерации. 

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. 

 

Краткий обзор развития пауэрлифтинга в России и за рубежом 

Для всех этапов подготовки 

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 атлеты дореволюционной 

России, их достижения, участие в международных соревнованиях, 

чемпионатах мира и Европы. 

Роль тяжёлой атлетики, как вида спорта и его влияние на развитие 

пауэрлифтинга. 

Первые соревнования по пауэрлифтингу за рубежом и в России. 

Организация федерации силового троеборья (пауэрлифтинга) в России. 

Международная федерация пауэрлифтинга. Весовые категории и программа 
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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 

троеборцы зарубежных стран, их достижения. 

 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Влияние физических упражнений с отягощениями на организм 

занимающихся. 

 

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных. 

Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и 

функции. Основные сведения о кровообращении, состав и значение крови. 

Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен 

веществ. Органы выделения. Центральная нервная система и её роль в 

жизнедеятельности всего организма. 

 

Для групп совершенствования спортивного мастерства. 

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 питания спортсмена 

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных. 

Понятие о гигиене. Личная гигиена троеборца, уход за кожей, волосами, 

ногтями, полость юрта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена 

жилища и места занятий пауэрлифтингом. Гигиеническое значение водных 

процедур (умывание, душ, купание, баня). 

Понятие о заразных болезнях. Меры личной и общественной 

профилактики (предупреждение заболевания). 

Значение закаливания для юного троеборца. Гигиенические основы и 

принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия 

пауэрлифтингом -один из методов закаливания. 

Режим юного троеборца. Роль режима для спортсмена. Режим учёбы, 

отдыха, питания, тренировки, сна. 

Примерный распорядок дня юного троеборца. 

Весовой режим троеборца. Допустимые величины регуляции веса тела у 
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троеборцев в зависимости от возраста. Показатели веса тела в зависимости от 

ростовых показателей. Набор веса и переход в более тяжёлую весовую 

категорию. 

Для групп совершенствования спортивного мастерства. 

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 помощи, 

основы спортивного массажа 

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных. 

Понятие о врачебном контроле и его роли для юного троеборца. 

Значение данных врачебного контроля для физического развития и степени 

тренированности спортсмена. Понятие о тренированности, утомлении и 

перетренированности. Показания и противопоказания для занятий 

пауэрлифтингом. Профилактика перетренированности и роль в этом 

врачебного контроля. 

Самоконтроль - как важное средство, дополняющее врачебный 

контроль. Дневник самоконтроля. 

Объективные и субъективный показатели, отражаемые в дневнике: 

пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, 

самочувствие и др. методика ведения дневника самоконтроля. 

 

Для групп совершенствования спортивного мастерства. 

Основы массажа. Понятие о массаже. Спортивный массаж. Значение 

массажа в спортивной практике. 

Влияние массажа на организм: кожу, связочно-суставной аппарат, 

мышцы, кровеносную или 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 
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(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 

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных. 

Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге - один из главных 

разделов подготовки спортсмена. Что такое техническое мастерство, от чего 

оно зависит. Необходимость всестороннего физического развития. 

Человек, как биомеханическая система. Биомеханические звенья 

человеческого тела. Роль нервно- мышечного аппарата в двигательной 

деятельности троеборца. Сокращение мышечных групп - причина вращенья 

звеньев тела. Перемещение звеньев тела относительно друг друга - причина 

движения штанги. 

Основные параметры движения атлета и штанги. Усилия, 

прикладываемые атлетом к опоре и штанге. Ускорение, скорость и 

вертикальное перемещение штанги. Траектория движения снаряда. Характер 

изменения суставных углов, мышечная координация и характер возбуждения 

мышц при выполнении упражнений в пауэрлифтинге. 

Сила и скорость сокращения мышц - фактор, определяющий 

спортивный результат. Режимы мышечной деятельности: преодолевающий, 

уступающий, удерживающий. Скоростно- силовая подготовка троеборца. 

Особенности техники выполнения упражнений со штангой: большой вес 

снаряда, ограниченность в амплитуде движений, лимит времени, 

ограниченная площадь опоры, сложность коррекции движения. 

Влияние на технику анатомических и антропометрических данных 

атлета. Определение стартового положения в зависимости от 

антрометрических данных и развития двигательных качеств атлета. 

Характер приложения усилий к штанге в начальный момент выполнения 

упражнений. Взаимосвязь, прикладываемых атлетом усилий с кинематикой 

суставных перемещений в процессе выполнения всего упражнения. 

Система «атлет-штанга». Движение общего центра тяжести (ОЦТ) 

системы при выполнении упражнений. 

Перемещение звеньев тела и снаряда относительно друг друга в 

процессе выполнения упражнений. 

Гибкость - одно из основных качеств троеборца, необходимых для 

успешного выполнения упражнения в пауэрлифтинге. Взаимосвязь, гибкости 
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и минимального расстояния подъёма штанги, как одного из составляющих 

высокий спортивный результат. 

 

Для групп совершенствования спортивного мастерства. 

Взаимодействие атлета 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 

 

Для групп начальной подготовки и учебно- тренировочных. 

Обучение и тренировка - единый процесс. Обучение классическим и 

специально- вспомогательным упражнениям. Последовательность изучения 

упражнений в пауэрлифтинге и компонентов техники. Физическое развитие 

занимающихся и эффективность обучения технике. Роль волевых качеств в 

процессе обучения. Страховка и самостраховка при обучении. Контроль и 
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исправление ошибок при обучении технике. 

 

Для групп совершенствования спортивного мастерства. 

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 

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных. 

Спортивная тренировка - как единый педагогический процесс 

формирования и совершенствования навыков, физических, моральных и 

волевых качеств занимающихся. 

Понятие о учебно-тренировочной нагрузке: объём, интенсивность (вес 

штанги), количество подъёмов, упражнений, максимальные веса, 

использование специальной экипировки. Методика их определения. Понятие 

о тренировочных весах: малые, средние, большие, максимальные. 

Понятие о учебно-тренировочных циклах: годичных, месячных, 

недельных. Отдельные учебно-тренировочные занятия. Урок - как основная 

форма занятий. Части урока. Разновидности уроков. Эмоциональность урока. 

Для групп совершенствования спортивного мастерства. 

Понятие о тренировке. Влияние учебно-тренировочного процесса на 

организм занимающихся. 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. 

Учебно-тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объёма и интенсивности 

учебно- тренировочной нагрузки в различные циклы тренировки: годичные, 

месячные, недельные, в отдельных тренировках. 

Роль больших, средних и малых учебно-тренировочных нагрузок. 

Вариативность - как метод построения тренировки. Величина интервала 

между подходами и занятиями. 

Особенности построения учебно-тренировочных занятий перед 

соревнованиями. Применение специальной экипировки. Разминка на 

занятиях и соревнованиях. Количество подходов и величина поднимаемого 

веса в разминке на соревнованиях. 
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Планирование спортивной тренировки 

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных. 

Планирование и учёт проделанной работы и их значение для 

совершенствования учебно-тренировочного процесса. Понятие о 

планировании. Цель и задачи планирования. Круглогодичная тренировка - 

основа спортивных успехов. Понятие о учебно- тренировочной нагрузке и её 

параметрах. 

Групповое и индивидуальное планирование. Дневник тренировки 

атлета. Форма дневника и порядок его ведения. Значение ведения дневника. 

 

Для групп совершенствования спортивного мастерства. 

Тренировки и основные требования, предъявляемые к планированию. 

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

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

Задачи учебно-тренировочных циклов и их содержание. Динамика 

учебно- тренировочной нагрузки в циклах: объём, интенсивность, количество 

подъёмов максимальных весов. Формы учебно-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. 

 

Краткие сведения о физиологических основах спортивной 

тренировки 

Для всех этапов подготовки. 

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 учебно-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 
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работоспособности выше исходного уровня (суперкомпенсация). 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 

Для всех этапов подготовки. 

Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и 

совершенствования моральных и волевых качеств спортсменов. Преодоление 

трудностей в процессе тренировки и соревнованиях, связанных с подъёмов 

предельных весов. Преодоление отрицательных эмоций перед тренировками 

и соревнованиями. Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости 

от типа нервной деятельности, темперамента, психологических особенностей 

троеборца. 

Психологическая подготовка перед, вовремя и после соревнований. 

Участие в соревнованиях - необходимое условие проверки и 

совершенствования моральных и волевых 

качеств. Влияние коллектива и тренера на психологическую 

подготовку спортсмена. 

Средства и методы отдельных психологических качеств. 

 

Общая и специальная физическая подготовка 

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных. 

Общая и специальная физическая подготовка юных троеборцев и её роль 

в процессе тренировки. 

Общая подготовка, как основа развития различных качеств, 

способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной 

работоспособности. Требования к общей физической подготовке троеборцев. 

Средства общей физической подготовки и их характеристика. Общая 

физическая подготовка, как средство восстановления работоспособности и 

активного отдыха спортсмена. Взаимосвязь общей и специальной 

физической подготовки троеборца. Контрольные тесты для выявления уровня 

развития общей физической подготовки. 

 

Для групп совершенствования спортивного мастерства. 

Специальная физическая подготовка троеборца и краткая 

характеристика её средств. Взаимосвязь и соотношение общей и специальной 

физической подготовки троеборца. Характеристика физических качеств 

троеборца: мышечная сила, быстрота движений, выносливость, ловкость и 

гибкость. Методика развития этих качеств. Краткая характеристика 

применения этих средств специальной физической подготовки для 

различных групп занимающихся. Контрольные нормативы для 
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выявления уровня развития специальной физической подготовки 

 

Правила соревнований, их организация и проведение 

Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных. 

Разбор правил соревнований по пауэрлифтингу. Виды и характер 

соревнований. Положение о соревнованиях. Программа. Права и обязанности 

участников. Требования к специальной экипировке. Представители, тренеры, 

капитаны команд. Весовые категории и возрастные группы. Порядок 

взвешивания. Правила выполнения упражнений. Вызов участников на 

помост. 

Количество подходов и надбавка веса на штангу. Определение личных и 

командных результатов соревнований. Условия регистрации рекордов. 

Помещение для соревнований. Оборудование и инвентарь. 

 

Для групп совершенствования спортивного мастерства. 

Организация и проведение соревнований по пауэрлифтингу. Работа 

главной судейской коллегии. Работа судей и секретарей. Проверка мест 

соревнований, заявок, судейских документов. Распределение обязанностей 

между судьями. Взвешивание участников. Требования к экипировке. Процесс 

судейства. Управление судейской сигнализацией. Медицинское 

обслуживание соревнований. Работа со зрителями. Информация о ходе 

соревнований. Проведение торжественного открытия и закрытия 

соревнований. Награждение призёров соревнований. Отчёт о проведённом 

соревновании. Итоговые протоколы и подведение итогов командной борьбы. 

 

Места занятий. Оборудование и инвентарь 

Для всех этапов подготовки. 

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. 

 

Зачётные требования по теоретической подготовке 

Для групп начальной подготовки. 

Значение физической культуры и спорта для подготовки к труду и 
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защите Родины. Зарождение пауэрлифтинга. Строение организма человека, 

личная гигиена и закаливание, режим дня и основы самоконтроля. Сведения 

о технике Календарный план соревнований. Дневник спортсмена. Методика 

ведения спортивного дневника и отчётов о тренировке. 

 

Для учебно-тренировочных групп. 

Значение физической культуры и спорта, как одного из средств 

воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития 

граждан, роль силового троеборья в физическом воспитании. Сведения о 

некоторых функциях организма человека, о регуляции веса тела троеборца. 

Понятие о врачебном контроле для оценки физического развития 

спортсмена, о влиянии развития отдельных мышц и мышечных групп на 

технику выполнения упражнений троеборца, о средствах общей физической 

подготовки. Понятие о начальном обучении, учебно-тренировочной нагрузке 

и необходимости её учёта. Правила соревнований по пауэрлифтингу. 

Понимание процесса воспитания моральных и волевых качеств спортсмена. 

 

Для групп совершенствования спортивного мастерства. 

Органы государственного руководства физической культурой и спортом 

в России. Участие российских троеборцев в чемпионатах Мира и Европы. 

Сведения о влиянии физических упражнений и упражнений с отягощениями 

на организм человека, о питании троеборца, об основах массажа. Методы 

оценки качества техники при выполнении упражнений в троеборье, средства 

срочной информации. Принципы тренировки троеборцев и виды 

планирования, понятие об учебно-тренировочных циклах, о характеристике 

средств специальной физической подготовки. Основы организации и 

проведения соревнований по пауэрлифтингу. Понятие психологической 

подготовки троеборцев. 

 

Практическая подготовка 

 

Общая физическая подготовка 

Для всех этапов подготовки. 

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. 



32 
 

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). 

Обще развивающие упражнения с предметом: упражнения со

 скакалкой; с гимнастической палкой; с набивными мячами. 

Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической 

скамейке; на канате; на гимнастическом козле; на кольцах; на брусьях; на 

перекладине; на гимнастической стенке. 

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

мини-батуте. 

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. 

 

Изучение и совершенствование техники упражнений  

пауэрлифтинга (изучение) 

 

Для всех этапов подготовки: 

ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Съём 

штанги со стоек. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при 
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уходе в подсед, способствующие системы в подседе. Зависимость высоты 

фиксации штанги от подвижности в голеностопных, коленных и 

тазобедренных суставах. Величина углов в этих суставах. 

Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия 

и вставания в разных способах подседа. Фиксация. Выполнение команд 

судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

ЖИМ ЛЕЖА. Действия спортсмена до 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. 

 

Изучение и совершенствование техники выполнения упражнений в 

пауэрлифтинге (совершенствование) 

Для учебно-тренировочных, совершенствования спортивного 

мастерства  

ПРИСЕДАНИЕ. Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное 

соотношение быстроты и глубины подседа. 

Техника подведения рук под гриф штанги. Максимальное использование 

средств специальной экипировки для достижения наивысшего результата. 

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при 

вставании, не вызывающий резких смещений штанги в вертикальной и 

горизонтальной плоскостях. Динамика усилий, использование упругих и 

реактивных сил при приседаниях. Ритмовая структура приседаний. 

Фиксация. Техника постановки штанги на стойки. 

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

на старте. Использование максимального прогиба в позвоночнике для 

уменьшения пути штанги. Направление, амплитуда и скорость опускания. 

Положение звеньев тела перед началом жима. Динамика усилий, 

использование упругих и реактивных сил при жиме лёжа. Ритмовая 

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

Максимальное использование средств специальной экипировки для 

достижения высокого результата в жиме лёжа. 

ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев тела 

спортсмена в первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных 

перемещений и усилий атлета в тяге. Наиболее рациональное расположение 

звеньев тела. Ритмовая структура тяги. 

Основные факторы, предопределяющие величину скорости и подъёма 
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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. 

 

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 

ногв 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. 

 

15.  Учебно-тематический план тематический план представлен в 

Таблице 14. 

Таблица 14 

Учебно-тематический план 
Этап 

спорти

Темы по 

теоретической 

Объем 

време

Сро

ки 
Краткое содержание 
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вной 

подгот

овки 

подготовке ни в 

год 

(мину

т) 

про

веде

ния 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 

13/20 

сент

ябр

ь 

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 

октя

брь 

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 

ноя

брь 

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 

дека

брь 

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 

янва

рь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

≈ 

13/20 
май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 
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элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 
июн

ь 

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 

    

авгу

ст 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 

14/20 

ноя

брь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебн

о-

тренир

о-

вочны

й 

этап 

(этап 

спорти

вной 

специа

лиза-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/96

0 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/107 

сент

ябр

ь 

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 

октя

брь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 

ноя

брь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Физиологическ

ие основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 

дека

брь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 

янва

рь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическ

ая подготовка 

≈ 

60/106 

сент

ябр

ь- 

апр

ель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 

60/106 

дека

брь-

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 

дека

брь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совер

шен-

ствова

ния 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на этапе 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

≈ 200 

сент

ябр

ь 

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. 
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современного 

спорта 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирова

нность/ 

недотренирован

ность 

≈ 200 
октя

брь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 
ноя

брь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическ

ая подготовка 
≈ 200 

дека

брь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

≈ 200 
янва

рь 

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 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 

фев

раль

-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 
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Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

  

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам вида спорта "пауэрлифтинг" основаны 

на особенностях вида спорта "пауэрлифтинг" и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта "пауэрлифтинг", по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "пауэрлифтинг" учитываются учреждением, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта "пауэрлифтинг" и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта "пауэрлифтинг" не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

 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 помещения для игры в шахматы 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный N 61238) (с изменениями, внесенными приказом 

Минздрава России от 22.02.2022 N 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный N 67554); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (Таблица 15(а,б)); 

обеспечение спортивной экипировкой (Таблица  16); 

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. 

Таблица 15 (а) 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

осуществления спортивной подготовки 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количеств

о изделий 

Для спортивной дисциплины: пауэрлифтинг 
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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 

 

Таблица 15 (б) 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Един

ица 

изме

рени

я 

Расчетн

ая 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

количес

тво 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

кол

иче

ств

о 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуата

ции 

(лет) 

1. 
Магнезия в 

блоках (56 г) 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 24 1 24 1 

Таблица 16 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Един

ица 

изме

рени

я 

Расчет

ная 

едини

ца 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

коли

честв

о 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. 
Бинты на запястья 

рук 
пар 

на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 2 1 

2. Бинты на колени пар 

на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 2 1 

3. 
Высокие носки 

(гольфы) 
пар 

на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 3 1 3 
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4. 

Комбинезон 

неподдерживающ

ий 

штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 3 1 3 

5. 

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - - - 1 2 

6. 
Костюм 

тренировочный 
штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - - - 1 1 

7. Кроссовки пар 

на 

обуча

ющего

ся 

- - - - 1 1 

8. 
Наколенники 

(неопреновые) 
пар 

на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 1 2 1 

9. 
Обувь (для 

приседаний) 
пар 

на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 1 1 

10. 
Обувь (для тяги 

становой) 
пар 

на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 1 1 

11. 

Спортивная майка 

для 

пауэрлифтинга 

штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 2 1 

12. 

Поддерживающая 

майка (для 

приседаний и 

становой тяги) 

штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - - - 1 2 

13. 

Поддерживающи

й комбинезон 

(для приседаний) 

штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 2 1 

14. 

Поддерживающи

й комбинезон 

(для становой 

штук 

на 

обуча

ющего

- - 1 2 1 1 
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тяги) ся 

15. 
Пояс для 

пауэрлифтинга 
штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 3 1 2 

16. 
Ремень (для 

троеборья) 
штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 3 1 2 

17. Футболка штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 1 1 

 

18.  Кадровые условия реализации Программы:  

- для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с 

учетом специфики вида спорта "пауэрлифтинг", а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися); 

 

- уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный N 54519), профессиональным стандартом "Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), 

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); 

 

- непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей. 
 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_375230/b33738836a3917f0db1fbf124d95537be17d8667/#dst100010
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_323902/6c423807c550fe6ecb479a1b6a129ff2231f2d49/#dst100012
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_418240/95e677a102e802b7878739a76c6a2984a09d5ae2/#dst100014
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_120571/db1e09ce27dab44619d6cbf1e9b543c18962ed82/#dst100011
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19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Список литературы: 

1. Бычков А.Н., «Пауэрлифтинг» (силовое троеборье), Красноярск, 

1999 

2. Верхошанский Ю.В., «Основы специальной силовой подготовки 

в спорте» М.: Физкультура и спорт, 1977 

3. Воспитание и дополнительное образование детей и молодёжи // 

Приложение к журналу «Внешкольник». – 2005. – № 7. 

4. Годовой учебный план СДЮШОР по тяжёлой атлетике. – Минск, 

Министерство спорта и туризма, 2005. 

5. Дворкин Л.С. «Тяжёлая атлетика: учебник для вузов» М: Советский 

спорт 2005 

6. Зациорский В.М., «Биомеханика двигательного аппарата человека» 

М: Физкультура и спорт, 1981 

7. Лавренко К., «О недостатках недельного планирования» Мир 

силы. - 2001 №1. - с. 36-38. 

8. Лем. Д., «Тренировочная программа для подготовки к 

соревнованиям по силовому троеборью» Атлетизм. -1990. -№11.- с. 26-27. 

9. Программа и методические рекомендации по внеклассной и 

внешкольной физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой работе в 

общеобразовательной школе. / Авт.-сост. А.А. Гужаловский, С.Д. Бойченко. 

– Минск, 1999.  

10. Скотников В.Ф., Смирнов В.Е., Якубенко Я.Э., «Тяжелая 

атлетика» (Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, 

СДЮСШОР и ШВСМ), М: Советский спорт, 2005 

 

Перечень интернет ресурсов: 

 

1. Информационный сайт Федерации пауэрлифтинга России 

[Электронный ресурс]. URL: http://fpr-info.ru/ 

3. Официальный сайт Федерации пауэрлифтинга ХМАО-Югры 

[Электронный ресурс]. URL: https://power-ugra.ru 

4. Департамент Физической культуры и спорта ХМАО-Югры 

[Электронный ресурс]. URL: http://www.ugradepsport.ru/ 

5. Официальный сайт Международной Федерации пауэрлифтинга IPF 

[Электронный ресурс]. URL: https://www.powerlifting.sport/ 

6. Информационный ресурс о соревновательном пауэрлифтинге, 
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