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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Вид спорта «Пауэрлифтинг» образовался из набора тяжелоатлетических 

упражнений. В соответствии с правилами Международной федерации 

пауэрлифтинга, пауэрлифтинг или силовое троеборье включает следующие 

соревновательные упражнения:  

˗ приседания;  

˗ жим лежа на горизонтальной скамье;  

˗ яга штанги; 

˗ общая сумма.  

Пауэрлифтингом занимаются как мужчины, так и женщины разного 

возраста. Соревнования проводятся между спортсменами по категориям, которые 

определяются по следующим признакам: пол, вес и возраст. Каждому участнику 

соревнований дается три попытки на каждый вид упражнения. Из этих трех 

попыток, не считая четвертой попытки для рекордных целей, выбирается лучший 

результат для каждого вида упражнений, и этот результат складывается с общей 

суммой. Победителем в категории признается тот спортсмен, у которого 

максимальная общая сумма. Если два и более спортсмена набирают одинаковую 

сумму, то более легкий спортсмен получает преимущество над более тяжелым.  

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: 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 
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 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 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. 

Спортивные дисциплины вида спорта «пауэрлифтинг» определяются 

организацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки по виду спорта «воздушно-

силовая гимнастика» (далее – Организация), самостоятельно в соответствии со 

Всероссийским реестром видов спорта. 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «пауэрлифтинг» 
Таблица 1 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

троеборье - весовая категория 84 кг 074 012 1 8 1 1 Б 
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троеборье - весовая категория 84+ кг 074 013 1 8 1 1 Б 

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

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

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

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

троеборье классическое - весовая категория 43 кг 074 018 1 8 1 1 Д 

троеборье классическое - весовая категория 47 кг 074 019 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 52 кг 074 020 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 53 кг 074 021 1 8 1 1 Ю 

троеборье классическое - весовая категория 57 кг 074 022 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 59 кг 074 023 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 63 кг 074 024 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 66 кг 074 025 1 8 1 1 А 

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

троеборье классическое - весовая категория 74 кг 074 027 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 83 кг 074 028 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 84 кг 074 029 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 84+ кг 074 030 1 8 1 1 Б 

троеборье классическое - весовая категория 93 кг 074 031 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 105 кг 074 032 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 120 кг 074 033 1 8 1 1 А 

троеборье классическое - весовая категория 120+ кг 074 034 1 8 1 1 А 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

жим - весовая категория 105 кг 074 049 1 8 1 1 А 
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жим - весовая категория 120 кг 074 050 1 8 1 1 А 

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

 

 

 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта 

«пауэрлифтинг» 

Пауэрлифтинг включает последовательное выполнение трех упражнений. 

Приседание. После снятия штанги со стоек атлет должен принять 

стартовое положение, при этом его туловище должно быть в вертикальном 

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

дельтовидных мышц. Гриф должен лежать горизонтально на плечах, пальцы рук 

обхватывают гриф, обувь всей подошвой соприкасается с поверхностью помоста, 

ноги в коленях выпрямлены. После сигнала судьи, атлет должен согнуть ноги в 

коленях и опустить туловище так, чтобы верхняя часть поверхности ног у 

тазобедренных суставов была ниже, чем верхушка коленей. Вернуться в исходное 

положение с полностью выпрямленными в коленях ногами атлет должен без 

двойного вставания или любого движения вниз, и принять неподвижное 

положение. После чего судьей дается команда вернуть штангу на стойки. Атлет 

не имеет права держаться руками за втулки или диски во время выполнения 

упражнения.  

Жим лежа на горизонтальной скамье. Скамья располагается на помосте 

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

плечами и ягодицами, соприкасаясь с поверхностью скамьи. Руки должны крепко 

держаться за гриф, при этом большие пальцы расположены в «замке» вокруг 

грифа. Расстояние между руками на грифе не должно превышать 81 см. 

Использование обратного хвата запрещено. После снятия штанги со стоек атлет 

должен ждать сигнала старшего судьи с полностью выпрямленными в локтях 

руками. После получения сигнала атлет опускает штангу на грудь. Выдерживает в 

неподвижном положении на груди до команды судьи, а затем выжимает вверх с 

равномерным выпрямлением обеих рук на полную их длину. После фиксации в 

этом положении судьей дается сигнал, и атлет возвращает штангу на стойки.  

Тяга. Атлет располагается лицом к передней части помоста, штанга – 

горизонтально впереди ног, удерживается разноименным хватом двумя руками и 

поднимается вверх без какого-либо движения вниз до того момента, пока атлет не 

встанет вертикально. Штанга удерживается в неподвижном положении до подачи 

сигнала главного судьи. Любой подъем штанги или любая преднамеренная 

попытка поднять ее считается подходом.  

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 
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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. 

Направленность программы 

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Она способствует физическому и духовно-нравственному развитию детей 

и взрослых. 

Новизна программы 

Новизна программы заключается в изучении вид спорта с применением 

специальных упражнений на развитие координационных способностей, силы, 

силовой выносливости, овладение техникой двигательных действий и 

тактическими приемами. Важным условием выполнения данной программы 

является сохранение ее образовательной направленности. 

Актуальность программы заключается в том, что она рассматривается как 

средство гармоничного развития человека, как способ проявления в нем 

здоровых, нравственных и физических качеств, повышение познавательных 

саморазвивающих начал. Это имеет особенно большое значение при 

рассмотрении вопроса о физической и нравственной безопасности подростков и 

молодежи в условиях воздействия на них агрессивных факторов окружающей 

среды.  

Настоящая программа предполагает занятия пауэрлифтингом как один из 

путей преодоления этой проблемы. Кроме того занятия спортом приучают детей и 

подростков к самодисциплине, умению рационально использовать свое время, 

развитию морально-волевых качеств, являются лучшим оздоровительным 

фактором. 
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I. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

дисциплин: приседания со штангой, жим лёжа и становая тяга 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__1 (далее – ФССП). 

Программа разработана с учетом примерной дополнительной 

образовательной программы по виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденной 

приказом Минспорта России 20.12.2022 № 1290, требований к физкультурно-

оздоровительным и спортивным услугам, обеспечивающих безопасность жизни, 

здоровья обучающихся, учёт психофизических, возрастных и индивидуальных 

особенностей обучающихся, а также следующих нормативных правовых актов:  

 Федерального закона от 29 декабря 2012г. №273 – ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

 приказом Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

˗ приказа Министерства спорта России от 30 октября 2015 г. N 999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации»; 

 приказа Министерства спорта России от 3 августа 2022 г. № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 

 Приказом Минспорта России от 27.12.2023 №57 «Об утверждении 

порядка приема на обучение по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки»;  

 приказа Министерства здравоохранения РФ от 23.11.2020 №1144н 

«Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

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

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о 

допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях»; 

постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-

                                                           

1 (зарегистрирован Минюстом России  16.12.2022_, регистрационный № __71600__). 
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эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

1.2. 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. Подготовка спортсменов высокого класса, 

способных войти кандидатами в составы сборных команд ХМАО, Российской 

Федерации.  

Выполнение разрядных требований: мастера спорта России, кандидата в 

мастера спорта. 

Круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Планируемые результаты освоения программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование личностных результатов: 

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным 

нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики перетренированности 

(недотренированности), перенапряжения; 

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и 

судейской практики; 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 

спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и 

спортивным соревнованиям; 

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период; 

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития 

и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 

ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по 

участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

2.1. Сроки, объемы, виды (формы) обучения 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, в 

соответствии с федеральным стандартом. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки2 

Таблица 2 
Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

2-3 10 8 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

4-5 

12 6 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

Не ограничивается 

16 3 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

Не ограничивается 

17 1 

Объем программы представлен в таблице № 3, в которой запланировано 

общее количество учебных часов, на весь период обучения, необходимых для 

освоения программы. Сроки освоения определяются содержанием программы и 

обеспечивают возможность достижения планируемых результатов, заявленных в 

программе. 

Объем дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки3 
Таблица 3 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

                                                           

2 Приложение № 1 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», 

утвержденному приказом Минспорта России от 09 ноября 2022 г. № 962 
3 Приложение № 2 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», 

утвержденному приказом Минспорта России от 09 ноября 2022 г. № 962 
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до года Свыше 

года 

 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в 

неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 

312-416 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 

Таблица 4 

Этапный норматив Год обучения 
Количество 

часов в неделю 

Количество 

часов в год 

Этап начальной подготовки 
1 4,5 234 

2 6 312 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

1 12 624 

2 12 624 

3 12 624 

4 16 832 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

1 20 1040 

2 20 1040 

3 и более 24 1248 
 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

˗ учебно-тренировочные занятия.  

Основными формами спортивной подготовки пауэрлифтинга являются: 

групповые, индивидуальные, смешенные и иные.  

Групповая форма спортивной подготовки выполняется коллективом 

спортсменов согласно строгому или гибкому плану. Преимущество данной 

формы заключается в том, что у спортсменов формируется командный дух, 

эмоциональная привлекательность, использование элементов соревновательности 

и партнерства. 

Индивидуальная форма спортивной подготовки – это 

запрограммированная подготовка, выполняется под руководством тренера, 

спортсменами самостоятельно, свободная или почти свободная без строгого 

плана. Преимущества индивидуальной формы: сосредоточение внимание тренера 

и спортсмена на правильном выполнении деталей тренировочных 

упражнений/техники; снижение эмоционального напряжения, выполнение 

нагрузки в удобное время и в удобном месте; раскрепощение инициативы 

спортсмена, самостоятельное регулирование уровня нагрузки. 

Смешанная форма спортивной подготовки – комбинация двух 

предыдущих организационных форм. Преимущество смешанной формы – это 

разнообразие, возможность комбинирования преимущества представленных выше 

организационных форм. 
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Учебно-тренировочные мероприятия 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем тренировочных сборов 
 

Учебно-тренировочные мероприятия4 
Таблица 5 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам подготовки (количество суток) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Этап 

спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив 

ного 

мастерства 

1.Учебно-тренировочные мероприятия к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

соревнованиям 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

21 

 

 

21 

1.2 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

21 

1.3 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

18 

1.4 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

 

- 

 

14 

 

14 

 

14 

                                                           

4 Приложение № 3 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», 

утвержденному приказом Минспорта России от 09 ноября 2022 г. № 962 
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спортивным 

соревнованиям 

субъекта РФ 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и 

специальной 

физической 

подготовке 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

18 

2.2 Восстановитель 

ные 

мероприятия 

 

- 

 

- 

 

До 10 суток 

2.3 Мероприятия 

для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

 

- 

 

- 

 

До 3 суток но не более 2 раз в год 

2.4 Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 

- 

 

- 

2.5 Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- 

 

 

До 60 суток 

Спортивные соревнования 

Обучающиеся участвуют в спортивных соревнованиях в соответствии с 

возрастом, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной квалификации и правилам вида спорта 

«пауэрлифтинг». Необходимо наличие медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях, соблюдение общероссийских 

антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется командирующей 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные 

соревнования в соответствии с годовым планом реализации Программы, на 

основании календарных планов межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях Российской Федерации и Ханты-Мансийского автономного округа 

- Югры. 

Обучающиеся при участии в спортивных соревнованиях обязаны 

соблюдать требования соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 
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Объем соревновательной деятельности5 
Таблица 6 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки  

Этап спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет 

Контрольные  1 1 2 2 1 1 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 
 

2.2. Годовой учебно-тренировочный план  

К условиям реализации Программы спортивной подготовки относятся 

трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объем времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

Программа спортивной подготовки рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс 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 организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не 

должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) – 

трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

                                                           

5 Приложение № 4 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», 

утвержденному приказом Минспорта России от 09 ноября 2022 г. № 962 
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спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.
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Годовой учебно-тренировочный план 
Таблица 7 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 
4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 
8 6 3 1 

1. Общая физическая  подготовка 50 45 35 25 15 10 

2. Специальная  физическая подготовка 25 30 35 40 45 50 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - 5 10 15 15 

4. Техническая подготовка  10 20 12 12 10 10 

5. Тактическая подготовка 1-2 1-2 1-2 2 2 2 

6. Теоретическая под готовка 1-2 1-2 1-2 1 1 1 

7. Психологическая  подготовка 1-2 1-2 1-2 2 2 2 

8. 
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 
1-2 1-2 2 2 2 2 

9. Инструкторская практика - - 1-2 2 2 2 

10. Судейская практика - - 1-2 2 2 2 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
1-2 1-2 1-2 1 2 2 

12. Восстановительные мероприятия 1-2 1-2 1-2 1 2 2 

Общее количество часов в год 100 100 100 100 100 100 
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Годовой учебно-тренировочный план 
Таблица 8 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 
4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 
8 6 3 1 

1. Общая физическая  подготовка 117-156 140-187 182-254 182-234 156-187 124-166 

2. Специальная  физическая подготовка 58-78 94-125 182-254 291-374 468-561 624-832 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - 26-36 72-93 156-187 187-250 

4. Техническая подготовка  23-31 62-83 62-87 87-112 104-124 124-166 

5. Тактическая подготовка 2-3 3-4 5-7 14-18 20-24 24-32 

6. Теоретическая под готовка 2-3 3-4 5-7 7-9 10-12 12-16 

7. Психологическая  подготовка 2-3 3-4 5-7 14-18 20-24 24-32 

8. 
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 
2-3 3-4 10-14 14-18 20-24 24-32 

9. Инструкторская практика - - 5-7 14-18 20-24 24-32 

10. Судейская практика - - 5-7 14-18 20-24 24-32 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
2-3 3-4 5-7 7-9 20-24 24-32 

12. Восстановительные мероприятия 2-3 3-4 5-7 7-9 20-24 24-32 
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Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 
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Годовой учебно-тренировочный план этапа начальной подготовки 
Таблица 9 

 Виды подготовки 1 год 2 год 

1. Общая физическая подготовка 153 162 

2. Специальная физическая подготовка 87 125 

3. Участие в спортивных соревнованиях 3 8 

4. Техническая подготовка 31 46 

5. Тактическая подготовка 6 17 

6. Теоретическая под готовка 6 17 

7. Психологическая подготовка 6 17 

8. Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)  6 8 

9. Инструкторская практика  - - 

10. Судейская практика  - - 

11. Медицинские, медико-биологические мероприятия  7 8 

12. Восстановительные мероприятия  7 8 

 ИТОГО 312 416 

 

Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа 
Таблица 10 

 Виды подготовки 1 год 2 год 3 год 4 год 

1. Общая физическая подготовка 175 200 200 178 

2. Специальная физическая подготовка 218 241 241 318 

3. Участие в спортивных соревнованиях 12 25 25 28 

4. Техническая подготовка 75 108 108 140 

5. Тактическая подготовка 25 33 33 37 

6. Теоретическая под готовка 25 42 42 37 

7. Психологическая подготовка 25 33 33 37 

8. 
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль)  
19 33 33 37 

9. Инструкторская практика  6 25 25 19 

10. Судейская практика  6 25 25 28 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия  
19 33 33 38 

12. Восстановительные мероприятия  19 34 34 39 

 ИТОГО 624 832 832 936 
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Годовой учебно-тренировочный план 

этапа совершенствования спортивного мастерства 
Таблица 11 

 Виды подготовки 1 год 2 год 
3 и 

более 

1. Общая физическая подготовка 135 135 162 

2. Специальная физическая подготовка 468 468 562 

3. Участие в спортивных соревнованиях 31 31 37 

4. Техническая подготовка 177 177 212 

5. Тактическая подготовка 31 31 37 

6. Теоретическая под готовка 31 31 37 

7. Психологическая подготовка 31 31 37 

8. Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)  31 31 37 

9. Инструкторская практика  21 21 25 

10. Судейская практика  21 21 25 

11. Медицинские, медико-биологические мероприятия  31 31 38 

12. Восстановительные мероприятия  32 32 39 

 ИТОГО 1040 1040 1248 

 

2.3. Календарный план воспитательной работы 
Таблица 12 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

провед

ения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

в 

течени

е года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий в 

в 

течени

е года 
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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. 

в 

течени

е года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

в 

течени

е года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

в 

течени

е года 
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на соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

в 

течени

е года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

в 

течени

е года 

5. Работа с родителями и их представителями 

 Установление партнёрских 

отношений с родителями или 

их представителями  

-родительские собрания в группах; 

-информационное оповещение родителей 

через сайт спортивной школы, страницы 

социальных сетей; 

-индивидуальные консультации; 

-участие родителей в групповых и 

общественных мероприятиях, спортивно-

массовых мероприятиях 

в 

течени

е года 

6. Работа с одаренными детьми 

 Выявление одаренности 

обучающихся из общей среды 

и определение динамики 

развития физических 

способностей 

- отбор и спортивная ориентация в группах 

начальной подготовки, мониторинг развития 

физических способностей, контрольно-

переводные нормативы 

 

в 

течени

е года 

 Вовлечение обучающихся в 

активную спортивную и 

творческую деятельность 

- Соревнования различного уровня: 

районные, региональные, окружные, 

всероссийские 

в 

течени

е года 

 

Воспитательная работа реализуется в рамках учебно-тренировочного 

процесса. Конкретные мероприятия отражены в плане воспитательной работы 

спортивной школы и в календарном плане спортивно-массовых мероприятий. 
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2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним (по этапам спортивной подготовки) 

В соответствии с ч.2 ст. 34.5  Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 

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

проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 

до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 

спорта. 

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. Спортсмен принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

˗ проведение ежегодных семинаров, лекций, викторин для спортсменов, 

а также их родителей (законных представителей); 

˗ ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

˗ ежегодная оценка уровня знаний. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, размещается на информационном стенде, 

официальном сайте спортивной школы, со всеми необходимыми материалами и 

ссылками на сайт РАА «РУСАДА» 
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  
Таблица 13 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Подвижные игры 1-2 раза в год 

Программа мероприятия составляется тренером согласно требованиям 

начальной подготовки данного вида.  Тренером предоставляется отчет 

о проведении мероприятия (программа, фото) 

Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах 

В течение 

года 
Лекции, беседы, индивидуальные консультации 

Теоретическое занятие. 

«Ценности спорта. Честная игра» 
1 раз в год Мероприятие проводится ответственным за Антидопинг 

Антидопинговая викторина 
По 

назначению 
Ответственны й за антидопинговое обеспечение в регионе РУСАДА 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год  

Прохождение онлайнкурса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Родительское собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования антидопингов от 

культуры» 

1-2 раза в год 

Программа мероприятия составляется тренером согласно требованиям 

начальной подготовки данного вида.  Тренером предоставляется отчет 

о проведении мероприятия (программа, фото) 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайнкурса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах 

В течение 

года 
Лекции, беседы, индивидуальные консультации 

Антидопинговая викторина По 

назначению 

Проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в 

регионе. 

Семинар для спортсменов и 

тренеров 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Ознакомление порядком 

проведения допинг-контроля 

В течение 

года 

Лекции, видеоуроки 

Ознакомление с правами и 

обязанностями спортсмена 

В течении 

года 

лекции 
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Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Ознакомление порядком 

проведения допинг-контроля 

В течение 

года 

Лекции, видеоуроки 

Ознакомление с правами и 

обязанностями спортсмена 

В течении 

года 

лекции 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

 

1 раз в год Прохождение онлайн курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 
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2.5. Планы инструкторской и судейской практики (указывается по этапам 

спортивной подготовки) 

Одной из задач тренера-преподавателя является подготовка спортсменов к 

роли помощника, инструкторов, а также участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи.  

Решение этих задач целесообразно начинать с тренировочного этапа. 

Перед спортсменами ставятся следующие задачи: 

˗ уметь составлять конспект занятия;  

˗ уметь самостоятельно провести занятие в группах начальной 

подготовки  построение, отдача рапорта, проведение строевых упражнений;  

˗ разминка, основная и заключительная часть построения 

тренировочного занятия;  

˗ овладение обязанностей дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия);  

˗ необходимо развивать способность занимающихся наблюдать за 

выполнением упражнений другими учениками, находить ошибки и исправлять их; 

˗ изучение судейских правил, ведение протоколов соревнований; 

˗ участие в судействе и непосредственное выполнение отдельных 

судейских обязанностей в роли судьи, арбитра, секретаря на соревнованиях 

спортивной школы в роли судьи, секретаря на соревнованиях районного 

масштаба; 

˗ уметь вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать 

выступления в соревнованиях.  

На этапе углубленной специализированной подготовки необходимо 

организовать специальный семинар по подготовке судей.  

В конце семинара сдается зачет или экзамен по теории и практике, 

который оформляется протоколом, где каждому выставляются оценки по теории, 

практике и итоговая оценка.  

Присвоение звания «судья по спорту» или «юный инструктор по спорту» 

утверждается приказом.  

На этапах совершенствования спортивного мастерства привлекаются в 

качестве помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и 

судейства спортивных соревнований. 

 

Планы инструкторской и судейской практики 
Таблица 14 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

№ Задачи Виды практических заданий Сроки проведения 

1. Освоение 

обязанностей судей 

при проведении 

спортивных 

Изучение этики проведения спортивных 

судей, овладение спортивной 

терминологией 

в течение года 

Изучение правил соревнований по в течение года 
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мероприятий избранному виду спорта 

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 учебно-

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта 

Разработка комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсменов 

в течение года 

Показ простых упражнений для 

совершенствования технической 

подготовки 

в течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной части 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 

проведения 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 

пауэрлифтингу  

Проведение подготовительной 

(разминочной), основной, заключительной 

частей учебно-тренировочного занятия 

в течение года 

Составление комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсменов 

в течение года 

Показ упражнений для совершенствования 

отдельных элементов технической 

подготовки спортсменов 

в течение года 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий 
в течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной частей занятий, разминки 

в течение года 
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перед соревнованиями 

 

2.6. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

Медицинское, медико-биологическое сопровождение спортсменов в НРБУ 

ДО СШ «Нептун» осуществляет «Бюджетное учреждение Ханты-Мансийского 

автономного округа – Югры «Клинический врачебно-физкультурный диспансер» 

включая спортивных врачей по спортивной медицине г. Нефтеюганска (филиал), 

БУ Ханты-мансийского автономного округа – Югры «Нефтеюганская районная 

больница». 
Таблица 15 

№ Мероприятие Содержание 

1. Организация и проведение 

медицинских обследований 

спортсменов поступающих  

Проведение комплексного анализа и оценки 

ряда медико-биологических показателей 

спортсменов по следующим критериям: 

- оценка состояния здоровья и медицинских 

противопоказаний к занятиям в избранном 

виде спорта; 

- оценка функционального состояния и уровня 

физической работоспособности; 

 

 

2. Организация углубленных 

медицинских обследований 

спортсменов 

Углубленные медицинские обследования 

спортсмены проходят в БУ ХМАО-Югры 

«Клинический ВФД» г. Нефтеюганска 

(филиал), БУ Ханты-мансийского автономного 

округа – Югры «Нефтеюганская районная 

больница» согласно  

Приказу Министерства здравоохранения РФ от 

23.10.2020г. № 1144н 

3. Медицинское обеспечение 

тренировочных мероприятий и 

соревнований  

спортсменов 

Проводится штатными медицинскими 

работниками Учреждения, в том числе в 

выездной форме, в соответствии с планом 

спортивной подготовки по видам спорта и 

действующей лицензией на осуществление 

медицинской деятельности. 

4. Восстановление спортсменов Проведение восстановительных мероприятий 

осуществляется после перенесенных 

заболеваний и травм и период интенсивной 

спортивной подготовки. 
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III. Система контроля  

3.1. Требования к результатам прохождения Программы 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

˗ изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

˗ повысить уровень физической подготовленности; 

˗ овладеть основами техники вида спорта «пауэрлифтинг»; 

˗ получить общие знания об антидопинговых правилах; 

˗ соблюдать антидопинговые правила; 

˗ ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

˗ получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации). 

3.1.2. 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 занятийи 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. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
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˗ повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической 

и психологической подготовленности; 

˗ соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

˗ приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

˗ овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«пауэрлифтинг»; 

˗ выполнить план индивидуальной подготовки; 

˗ закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

˗ соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

˗ ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

˗ демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

˗ показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

˗ принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

˗ получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

˗ совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

˗ соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

˗ выполнить план индивидуальной подготовки; 

˗ знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 

˗ ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

˗ принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 

˗ показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного 

класса» не реже одного раза в два года; 

˗ достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации;  
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˗ демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы  

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Для оценки уровня освоения программы проводятся текущий контроль, 

промежуточная (ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая 

(после освоения Программы) аттестация обучающихся.  

Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем в течение 

учебного года с целью оценки эффективности используемых в процессе 

реализации программы средств и методов, выявления соответствия результатов 

освоения программы прогнозируемым результатам. Форма текущего контроля – 

наблюдение, беседа, показательные выступления, открытое занятие, 

соревнования.  

Промежуточная аттестация для перевода на следующий этап (год) 

обучения осуществляется один раз в год, и включает в себя оценку уровня 

подготовленности обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных 

нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки, а также результатов 

выступления обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. 

Средством промежуточной аттестации являются контрольно-тестовые 

упражнения, характеризующие основные физические и специальные качества и 

способности, а также технические навыки обучающихся в соотношении с 

планируемыми результатами программы. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению педагогического совета с учетом 

позиции регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют программным 

требованиям, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. 

По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося возможен перевод такого обучающегося на 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и 

спорта по виду спорта «пауэрлифтинг». 
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Освоение программы завершается итоговой аттестацией, которая 

проводится по окончании учебно-тренировочного этапа. Формами итоговой 

аттестации по видам подготовки являются: 

- по общей физической подготовке – выполнение контрольно-переводных 

нормативов (тестов);  

- по специальной физической и технико-тактической подготовке - 

выполнение контрольно-переводных нормативов (тестов), мониторинг 

индивидуальных достижений (уровень квалификации и результаты участия в 

соревнованиях). 

Обучающиеся – победители и призеры региональных и всероссийских, а 

также мировых первенств от итоговой аттестации могут быть освобождены по 

решению педагогического совета, аттестация может быть зачтена по результатам 

соревновательной деятельности с приложением протоколов (копий), 

подтверждающих спортивный результат. 

Критериями оценки качества и эффективности реализации программы на 

этапах спортивной подготовки, являются: 

на этапе начальной подготовки: 

- динамика прироста индивидуальных показателей физической 

подготовленности спортсменов; 

- уровень освоения основ техники в виде спорта «пауэрлифтинг»; 

- стабильность состава обучающихся; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

- динамика роста уровня общей, специальной физической и технико-

тактической подготовленности обучающихся; 

- Стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта; 

- состояние здоровья обучающихся. 

Оформление результатов промежуточной и итоговой аттестации, а также 

подведение итогов и установление уровня освоения программы осуществляются в 

соответствии с Положением о формах, периодичности и порядке проведения 

текущего контроля, промежуточной и итоговой аттестации обучающихся в НРБУ 

ДО СШ «Нептун» 

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

видам спортивной подготовки 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы проводятся с целью: 

- объективно оценивать правильность избранного направления спортивной 

подготовки;  

- контроля над динамикой тренированности занимающихся; - 

своевременной корректировки тренировочного процесса при реализации 

программы спортивной подготовки;  
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- перевода, занимающегося на следующий этап (период этапа) спортивной 

подготовки. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы разработаны с учетом 

продолжительности прохождения этапов спортивной подготовки, возраста, 

установленного для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, 

последовательного повышения требований к выполнению упражнений (тестов). 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг»6 
Таблица 16 

№ 

п/

п 

 

Упражнени

я 

 

Единица 

измерени

я 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года обучения 

1 год 2 год 3 год 

мальчики девочки 
мальчик

и 

девочк

и 
мальчики девочки 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30 м с Не более Не более Не более 

6,2 6,4 5,7 6,0 5.5 5.8 

1.2 Подтягива

ния из виса 

лежа на 

низкой 

перекладин

е 90 см 

Количест

во раз 

Не менее Не менее Не менее 

9 7 11 9 13 11 

1.3 Прыжок в 

длину с 

места 

толчок 

двумя 

ногами 

см Не менее Не менее Не менее 

130 120 150 135 160 145 

1.4 Поднимани

я туловища 

из 

положения 

лёжа на 

спине (за 1 

мин) 

Количест

во раз 

Не менее Не менее Не менее 

27 24 32 28 35 31 

1.5 Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лёжа на 

полу 

Количест

во раз 

Не менее Не менее Не менее 

10 5 13 7 16 10 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Стойка на 

одной ноге, 

с Не менее Не менее Не менее 

7,0 8,0 8,0 9,0 

                                                           

6 Приложение № 6 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», 

утвержденному приказом Минспорта России от 09 ноября 2022 г. № 962 
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глаза 

закрыты, 

руки 

скрещены, 

ладони на 

плечах 

2.2 Приседани

я, ладони 

на затылке 

Количест

во раз 

Не менее Не менее Не менее 

10 5 15 10 20 15 
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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»7 
Таблица 17 

№ 

п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив Норматив Норматив Норматив Норматив 

1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

юноши девушки юноши девушки юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30 м 
с 

Не более Не более Не более Не более Не более 

5.7 6.0 5.6 5.9 5.5 5.8 5.4 5.7 5.3 5.6 

1.2 Подтягивания 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 

см 

Количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее не менее 

11 9 12 10 13 11 14 12 15 13 

1.3 Прыжок в длину 

с места толчок 

двумя ногами 

см 

не менее не менее не менее не менее не менее 

150 135 160 145 170 155 180 165 190 175 

1.4 Поднимания 

туловища из 

положения лёжа 

на спине(за 1 

мин) 

Количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее не менее 

32 28 34 30 36 32 38 34 40 36 

1.5 Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лёжа на 

полу 

Количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее не менее 

13 7 15 9 17 11 19 13 21 15 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Приседания со Количество не менее не менее не менее не менее не менее 

                                                           

7 Приложение № 7 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденному приказом Минспорта России от 09 ноября 2022 г. 

№ 962 
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штангой 

(вес 70% от 

максимума) 

раз 

8 8 8 9 9 

2.2 Жим лежа 

(вес 70% от 

максимума) 

Количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее не менее 

8 8 8 8 9 

2.3 Становая тяга 

(вес 70% от 

максимума) 

Количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее не менее 

6 6 6 6 7 

2.4 Стойка на 

одной ноге, 

глаза закрыты, 

руки скрещены, 

ладони на 

плечах 

с 

не менее не менее не менее не менее не менее 

9.0 9.0 9.0 9.0 9.0 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1 Период обучения на этапе 

спортивной специализации до 

трех лет 

Первый, второй и третий юношеские разряды 

3.2 Период обучения на этапе 

спортивной специализации 

свыше трех лет 

Первый, второй и третий спортивные разряды 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «пауэрлифтинг»8 
Таблица 18 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30м с Не более 

5,3 5,6 

1.2 Подтягивания из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

Количество раз Не менее 

13 10 

1.3 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа на полу 

Количество раз Не менее 

20 8 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, 

ладони на плечах 

с Не менее 

12,0 

2.2 Планка на прямых руках с Не менее 

60,0 45,0 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«пауэрлифтинг»9 
Таблица 19 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30м с Не более 

4/9 5.7 

1.2 Поднимания туловища из 

положения лёжа на спине (за 1 

мин) 

Количество раз Не менее 

36 33 

1.3 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа на полу 

Количество раз Не менее 

27 9 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, 

ладони на плечах 

с Не менее 

12.0 

2.2 Планка на прямых руках с Не менее 

75.0 60.0 

3.Уровень спортивной квалификации 

                                                           

8 Приложение № 8 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», 

утвержденному приказом Минспорта России от 09 ноября 2022 г. № 962 
9 Приложение № 9 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», 

утвержденному приказом Минспорта России от 09 ноября 2022 г. № 962 
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3.1 Спортивное звание “мастер спорта России” 

IV. Рабочая программа по виду спорта «пауэрлифтинг» 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки  

4.1.1. Программный материал для теоретической подготовки 

Учебный материал программы рассчитан на группу мальчиков и девочек. 

Занятия проводятся с учетом особенностей возраста, пола и подготовленности 

обучающихся. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны 

соответствовать функциональным возможностям растущего организма ребенка. 

Программный материал для теоретической подготовки состоит из 

тактической, теоретической и психологической частей. 

На тактических занятиях учащиеся овладевают техникой выполнения 

упражнений по пауэрлифтингу, приобретают знания об инструкторской и 

судейской практике в данном виде спорта, контрольных и переводных 

нормативах.  

На теоретических занятиях учащиеся знакомятся с развитием 

физкультурного движения, историей пауэрлифтинга, получают знания по 

анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения 

по технике выполнения упражнений, методике обучения и тренировке, судейству 

соревнований. 

В процессе психологической подготовки юных спортсменов важное место 

занимает формирование психологических, эмоциональных и морально-волевых 

качеств. Для постоянного роста над неуверенностью в себе спортсмена и 

результатами, необходимо с первых тренировок обозначить серьёзное отношение 

к спорту и постановке целей. Пауэрлифтинг – «спорт сильных». 

Начальная подготовка 1 года 

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться 

параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения 

успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо юным 

спортсменам овладевать основами техники целостного упражнения, а не 

отдельных его частей. Занятия по основам техники целесообразно проводить в 

облегченных условиях. Всестороннее физическое развитие, обучение технике 

пауэрлифтинга, формирование интереса к пауэрлифтингу, воспитание моральных 

и волевых качеств, приобретение первого опята в участия соревнования и 

начальных навыков. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка юных спортсменов и ее роль в процессе 

тренировок. 

Общая подготовка как основа развития различных качеств, способностей, 

двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. 

В том числе: 
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- общеразвивающие гимнастические упражнения для развития мышц и костно-

связочного аппарата рук и плечевого пояса; 

- упражнения для развития мышц туловища; 

- упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног; 

- упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений; 

- упражнения в равновесии; 

- легкоатлетические упражнения, бег; 

- упражнения на развитие силовых и скоростных качеств. 

СФП 

Упражнения на развитие физических качеств. Комплексы специальных 

упражнений, направленные на развитие гибкости, координации движений, 

силовой выносливости. Комплексы упражнений, подводящих (способствующих, в 

основном формы техники движений) и развивающих (направлены главным 

образом на развитие физических качеств силы, быстроты, выносливости и т.д.; 

оказывают локальное воздействие).  

Приседание. 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 лежа. 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 классическая, тяга сумо, тяга с цепями, тяга с остановками, 

изометрическая тяга, тяга с удержанием, тяга с подставок, тяга с плинтов, тяговые 

съемы. 

Спортивные соревнования 

На данном этапе спортивные соревнования не предусмотрены. 

Техническая подготовка  

Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге - один из главных 

разделов подготовки спортсмена. Необходимо отметить, что в начале занятий 

силовыми упражнениями нельзя «копировать» тренировки опытных спортсменов. 

Известно, что интенсивная нагрузка вызывает более глубокие сдвиги в организме 

начинающих спортсменов. Их физическое восстановление происходит в течение 

более длительного периода времени. 

Так как мышцы готовы к последующей работе не ранее, чем через 48 часов 

после тренировки, начинающим пауэрлифтерам следует тренироваться три раза в 

неделю. 

Техника выполнения упражнений со штангой. Техника выполнения 

упражнений с определенной амплитудой движений. Техника выполнения рывка и 
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толчка грифа. Техника вставания из подседа. Техника фиксации грифа. Техника 

выполнения со штангой, жима лежа на скамье и становой тяги. 

Приседание со штангой на плечах. Действия спортсмена до съема штанги 

со стоек. Выполнение команд судьи. Съем штанги со стоек. Положение спины и 

расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие 

дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед. Площадь опоры и цент 

тяжести системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от 

подвижности голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величины 

углов в этих суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия 

сохранения равновесия и вставание в разных способах подседа.  Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

Жим лежа на скамье. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. 

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

команд судьи. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при  выполнении упражнения. 

Становая тяга. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 

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

величины углов коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. 

Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание во время 

выполнения упражнения. Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног 

и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъема. Выполнение команд 

судьи 

Примерный план тренировок для НП-1 

Понедельник 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие силы 

- ТТП жим лежа упражнения на мышцы трицепса. 

Среда 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие быстроты, 

- ТТП присед со штангой, упражнения на мышцы предплечья и мышцы трицепса 

Пятница 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие гибкости, 

- ТТП становая тяга, упражнения на широчайшие мышцы спины и бицепса 

Начальная подготовка 2-3 года 

Учебно-тренировочный материал программы рассчитан на группу 

мальчиков и девочек. Занятия проводятся с учетом особенностей возраста, пола и 

подготовленности занимающихся. Тренировочные и соревновательные нагрузки 

должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма 

ребенка. 

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться 

параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения 

успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо юным 



 

42 
 

спортсменам овладевать основами техники целостного упражнения, а не 

отдельных его частей. Занятия по основам техники целесообразно проводить в 

облегченных условиях. Всестороннее физическое развитие, обучение технике 

пауэрлифтинга, формирование интереса к пауэрлифтингу, воспитание моральных 

и волевых качеств, приобретение первого опята в участия соревнования и 

начальных навыков 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка юных спортсменов и ее роль в процессе 

тренировок. 

Общая подготовка как основа развития различных качеств, способностей, 

двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. 

В том числе: 

- общеразвивающие гимнастические упражнения для развития мышц и костно-

связочного аппарата рук и плечевого пояса; 

- упражнения для развития мышц туловища; 

- упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног; 

- упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений; 

- упражнения в равновесии; 

- легкоатлетические упражнения, бег; 

- упражнения на развитие силовых и скоростных качеств. 

СФП 

Упражнения на развитие физических качеств. Комплексы специальных 

упражнений, направленные на развитие гибкости, координации движений, 

силовой выносливости. Комплексы упражнений, подводящих (способствующих, в 

основном формы техники движений) и развивающих (направлены главным 

образом на развитие физических качеств силы, быстроты, выносливости и т.д.; 

оказывают локальное воздействие).  

Приседание. 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 лежа. 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 классическая, тяга сумо, тяга с цепями, тяга с остановками, 

изометрическая тяга, тяга с удержанием, тяга с подставок, тяга с плинтов, тяговые 

съемы. 
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Спортивные соревнования. На данном этапе спортивные соревнования не 

предусмотрены. 

Техническая подготовка  

Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге - один из главных 

разделов подготовки спортсмена. Необходимо отметить, что в начале занятий 

силовыми упражнениями нельзя «копировать» тренировки опытных спортсменов. 

Известно, что интенсивная нагрузка вызывает более глубокие сдвиги в организме 

начинающих спортсменов. Их физическое восстановление происходит в течение 

более длительного периода времени. 

Так как мышцы готовы к последующей работе не ранее, чем через 48 часов 

после тренировки, начинающим пауэрлифтерам следует тренироваться три раза в 

неделю. 

Техника выполнения упражнений со штангой. Техника выполнения 

упражнений с определенной амплитудой движений. Техника выполнения рывка и 

толчка грифа. Техника вставания из подседа. Техника фиксации грифа. Техника 

выполнения со штангой, жима лежа на скамье и становой тяги. 

Приседание со штангой на плечах. Действия спортсмена до съема штанги 

со стоек. Выполнение команд судьи. Съем штанги со стоек. Положение спины и 

расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие 

дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед. Площадь опоры и цент 

тяжести системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от 

подвижности голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величины 

углов в этих суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия 

сохранения равновесия и вставание в разных способах подседа.  Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

Жим лежа на скамье. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. 

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

команд  судьи. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при  выполнении упражнения. 

Становая тяга. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 

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

величины углов коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. 

Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание во время  

выполнения упражнения. Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног 

и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъема. Выполнение команд 

судьи 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

На тактических занятиях учащиеся овладевают техникой выполнения 

упражнений по пауэрлифтингу, приобретают знания об инструкторской и 

судейской в данном виде спорта, контрольных и переводных нормативах.  

На теоретических занятиях учащиеся знакомятся с развитием 

физкультурного движения, историей пауэрлифтинга, получают знания по 

анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения 
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по технике выполнения упражнений, методике обучения и тренировке, судейству 

соревнований. 

Психологическая подготовка. Пауэрлифтинг – «спорт сильных». Речь идёт 

так же и о морально-волевых качествах, дисциплине. Вообще, занятия с 

отягощениями дисциплинируют спортсмена. Происходит постоянный рост «над 

собой», над своими результатами, победа над неуверенностью в своих 

возможностях. Чтобы у юных спортсменов было правильное формирование 

психологических и эмоциональных качеств, необходимо с первых тренировок 

обозначить серьёзное отношение к спорту, без которого они никогда не добьются 

своей цели. 

Общий объем нагрузки в этих группах сравнительно небольшой и 

достаточное восстановление обеспечивается естественным путем. Для этого этапа 

подготовки наибольшее значение имеют педагогические средства 

восстановления, которые предусматривают рациональное чередование нагрузок 

различной направленности, величины интервалов отдыха как на одном 

тренировочном занятии, так и в течение дня, и в циклах подготовки. Из 

дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое 

применения гигиенического душа, водных процедур закаливающего характера. 

Питание и витаминизация должны строиться с учетом возрастных особенностей. 

Для психологического восстановления рекомендуется частая смена 

тренировочных средств, проведения, когда это возможно. 

Примерный план тренировок для НП-2,3 

Понедельник 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие силы 

- ТТП жим лежа упражнения на мышцы трицепса 

Среда 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие быстроты 

- ТТП присед со штангой, упражнения на мышцы предплечья и мышцы 

трицепса 

Пятница 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие гибкости 

- ТТП становая тяга, упражнения на широчайшие мышцы спины и бицепса 

Учебно-тренировочная группа (УТГ-1) 

Учебный-тренировочный материал программы рассчитан на группу 

мальчиков и девочек. Занятия проводятся с учетом особенностей возраста, пола и 

подготовленности занимающихся. Тренировочные и соревновательные нагрузки 

должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма 

ребенка. 

Основные задачи для учебно-тренировочной группы (УТГ-1) 

Дальнейшее укрепление здоровья повышения уровня всесторонней и 

специальной, физической подготовленности, развитие двигательных качеств и 
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воспитание моральных, волевых качеств, изучение и совершенствование техники 

пауэрлифтинга, приобретение необходимого опыта участия в соревнованиях и 

дальнейшее повышения нормативов от 3 юношеского разряд до 1 юношеского 

разряда. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка троеборца осуществляется в процессе 

учебно-тренировочных занятий, в которые включаются общеразвивающие 

упражнения, а также упражнения из других видов спорта.  

Общая подготовка как основа развития различных качеств, способностей, 

двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. 

В том числе: 

- общеразвивающие гимнастические упражнения для развития мышц и костно-

связочного аппарата рук и плечевого пояса; 

- упражнения для развития мышц туловища; 

- упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног; 

- упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений; 

- упражнения в равновесии; 

- легкоатлетические упражнения, бег; 

- упражнения на развитие силовых и скоростных качеств. 

Специальная Физическая Подготовка 

Специальная Физическая подготовка представлена средствами 

принадлежащими пауэрлифтингу,  

Упражнения на развитие физических качеств. Комплексы специальных 

упражнений, направленные на развитие гибкости, координации движений, 

силовой выносливости. Комплексы упражнений, подводящих (способствующих, в 

основном формы техники движений) и развивающих (направлены главным 

образом на развитие физических качеств силы, быстроты, выносливости и т.д.; 

оказывают локальное воздействие).  

Приседание. 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 лежа. 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. 
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Тяга. Тяга классическая, тяга сумо, тяга с цепями, тяга с остановками, 

изометрическая тяга, тяга с удержанием, тяга с подставок, тяга с плинтов, тяговые 

съемы. 

Спортивные соревнования 

На данном этапе спортивные соревнования не предусмотрены. 

Техническая подготовка  

Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге - один из главных 

разделов подготовки спортсмена. Необходимо отметить, что в начале занятий 

силовыми упражнениями нельзя «копировать» тренировки опытных спортсменов. 

Известно, что интенсивная нагрузка вызывает более глубокие сдвиги в организме 

начинающих спортсменов. Их физическое восстановление происходит в течение 

более длительного периода времени. 

Так как мышцы готовы к последующей работе не ранее, чем через 48 часов 

после тренировки, начинающим пауэрлифтерам следует тренироваться три раза в 

неделю. 

Техника выполнения упражнений со штангой. Техника выполнения 

упражнений с определенной амплитудой движений. Техника выполнения рывка и 

толчка грифа. Техника вставания из подседа. Техника фиксации грифа. Техника 

выполнения со штангой, жима лежа на скамье и становой тяги. 

Приседание со штангой на плечах. Действия спортсмена до съема штанги 

со стоек. Выполнение команд судьи. Съем штанги со стоек. Положение спины и 

расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие 

дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед. Площадь опоры и цент 

тяжести системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от 

подвижности голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величины 

углов в этих суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия 

сохранения равновесия и вставание в разных способах подседа.  Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

Жим лежа на скамье. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. 

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

команд  судьи. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при  выполнении упражнения. 

Становая тяга. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 

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

величины углов коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. 

Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание во время  

выполнения упражнения. Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног 

и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъема. Выполнение команд 

судьи 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

На тактических занятиях учащиеся овладевают техникой выполнения 

упражнений по пауэрлифтингу, приобретают знания об инструкторской и 

судейской в данном виде спорта, контрольных и переводных нормативах.  
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На теоретических занятиях занимающиеся пауэрлифтингом овладевают 

знаниями по истории вида спорта, способами наблюдения и другими 

необходимыми профессиональными навыками, осваивают методические основы 

планирования, методов обучения, анализа критериев и параметров 

тренировочных нагрузок. Занятия подразделяются на учебные, учебно-

тренировочные и контрольные, а соревнования на главные, основные, отборочные 

и контрольные. 

На учебных занятиях изучают, различные элементы техники и тактики 

борьбы, исправление ошибок, закрепляют знакомые двигательные действия, 

знакомятся с новыми упражнениями. В тренировочных занятиях многократно 

повторяют хорошо освоенные элементы техники, совершенствуют их в усвоениях 

различного объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 

Учебно-тренировочные занятия представляют собой тип занятий, 

объединяющие учебные и тренировочные занятия. В них осваивают новый 

учебный материал и закрепляют старый. 

Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки 

уровня подготовленности спортсмена по разделам подготовки – технической, 

тактической, физической и морально волевой. 

Психологическая подготовка базируется на развитие волевых и 

нравственных качеств.  

Для достижения физического и нравственного совершенства необходимо 

решить следующие задачи: образовательные, воспитательные и оздоровительные. 

Образовательные задачи состоят из усвоения теоретических и методических 

основ пауэрлифтинга, овладение двигательной культурой приседа со штангой, 

жима лежа и становой тяги, основными принципами подготовки к соревнованиям. 

Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных 

и волевых качеств спортсмена. Оздоровительные задачи позволяют 

контролировать развитие форм и функций организма, сохранять и укреплять 

здоровье на основе исполнения воспитательных и медицинских мероприятий. 

Примерный план тренировок для УТГ-1 

Понедельник 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие силы 

- ТТП жим лежа упражнения на мышцы трицепса 

Среда 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие быстроты 

- ТТП присед со штангой, упражнения на мышцы предплечья и мышцы 

трицепса 

Пятница 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие гибкости 

- ТТП становая тяга, упражнения на широчайшие мышцы спины и бицепса 

Учебно-тренировочная группа (УТГ-2) 
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Учебный материал программы рассчитан на группу мальчиков и девочек. 

Занятия проводятся с учетом особенностей возраста, пола и подготовленности 

занимающихся. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны 

соответствовать функциональным возможностям растущего организма ребенка. 

Основные задачи для учебно-тренировочной группы УТ-2 

Дальнейшее укрепление здоровья повышения уровня всесторонней и 

специальной, физической подготовленности, развитие двигательных качеств и 

воспитание моральных, волевых качеств, изучение и совершенствование техники 

пауэрлифтинга, приобретение необходимого опыта участия в соревнованиях и 

дальнейшее повышения нормативов от 3 юношеского разряд до 1 юношеского 

разряда. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка троеборца осуществляется в процессе 

учебно-тренировочных занятий, в которые включаются общеразвивающие 

упражнения, а также упражнения из других видов спорта.  

Общая подготовка как основа развития различных качеств, способностей, 

двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. 

В том числе: 

- общеразвивающие гимнастические упражнения для развития мышц и костно-

связочного аппарата рук и плечевого пояса; 

- упражнения для развития мышц туловища; 

- упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног; 

- упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений; 

- упражнения в равновесии; 

- легкоатлетические упражнения, бег; 

- упражнения на развитие силовых и скоростных качеств. 

Специальная Физическая Подготовка 

Специальная Физическая подготовка представлена средствами 

принадлежащими пауэрлифтингу,  

Упражнения на развитие физических качеств. Комплексы специальных 

упражнений, направленные на развитие гибкости, координации движений, 

силовой выносливости. Комплексы упражнений, подводящих (способствующих, в 

основном формы техники движений) и развивающих (направлены главным 

образом на развитие физических качеств силы, быстроты, выносливости и т.д.; 

оказывают локальное воздействие).  

Приседание. 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. 
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Жим лежа. 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 классическая, тяга сумо, тяга с цепями, тяга с остановками, 

изометрическая тяга, тяга с удержанием, тяга с подставок, тяга с плинтов, тяговые 

съемы. 

Спортивные соревнования 

На данном этапе спортивные соревнования не предусмотрены. 

Техническая подготовка  

Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге - один из главных 

разделов подготовки спортсмена. Необходимо отметить, что в начале занятий 

силовыми упражнениями нельзя «копировать» тренировки опытных спортсменов. 

Известно, что интенсивная нагрузка вызывает более глубокие сдвиги в организме 

начинающих спортсменов. Их физическое восстановление происходит в течение 

более длительного периода времени. 

Так как мышцы готовы к последующей работе не ранее, чем через 48 часов 

после тренировки, начинающим пауэрлифтерам следует тренироваться три раза в 

неделю. 

Техника выполнения упражнений со штангой. Техника выполнения 

упражнений с определенной амплитудой движений. Техника выполнения рывка и 

толчка грифа. Техника вставания из подседа. Техника фиксации грифа. Техника 

выполнения со штангой, жима лежа на скамье и становой тяги. 

Приседание со штангой на плечах. Действия спортсмена до съема штанги 

со стоек. Выполнение команд судьи. Съем штанги со стоек. Положение спины и 

расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие 

дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед. Площадь опоры и цент 

тяжести системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от 

подвижности голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величины 

углов в этих суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия 

сохранения равновесия и вставание в разных способах подседа.  Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

Жим лежа на скамье. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. 

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

команд судьи. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

Становая тяга. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 

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

величины углов коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. 

Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание во время 

выполнения упражнения. Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног 
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и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъема. Выполнение команд 

судьи 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

На тактических занятиях учащиеся овладевают техникой выполнения 

упражнений по пауэрлифтингу, приобретают знания об инструкторской и 

судейской в данном виде спорта, контрольных и переводных нормативах.  

На теоретических занятиях занимающиеся пауэрлифтингом овладевают 

знаниями по истории вида спорта, способами наблюдения и другими 

необходимыми профессиональными навыками, осваивают методические основы 

планирования, методов обучения, анализа критериев и параметров 

тренировочных нагрузок. Занятия подразделяются на учебные, учебно-

тренировочные и контрольные, а соревнования на главные, основные, отборочные 

и контрольные. 

На учебных занятиях изучают, различные элементы техники и тактики 

борьбы, исправление ошибок, закрепляют знакомые двигательные действия, 

знакомятся с новыми упражнениями. В тренировочных занятиях многократно 

повторяют хорошо освоенные элементы техники, совершенствуют их в усвоениях 

различного объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 

Учебно-тренировочные занятия представляют собой тип занятий, 

объединяющие учебные и тренировочные занятия. В них осваивают новый 

учебный материал и закрепляют старый. 

Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки 

уровня подготовленности спортсмена по разделам подготовки – технической, 

тактической, физической и морально волевой. 

Психологическая подготовка базируется на развитие волевых и 

нравственных качеств.  

Для достижения физического и нравственного совершенства необходимо 

решить следующие задачи: образовательные, воспитательные и оздоровительные. 

Образовательные задачи состоят из усвоения теоретических и методических 

основ пауэрлифтинга, овладение двигательной культурой приседа со штангой, 

жима лежа и становой тяги, основными принципами подготовки к соревнованиям. 

Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных 

и волевых качеств спортсмена. Оздоровительные задачи позволяют 

контролировать развитие форм и функций организма, сохранять и укреплять 

здоровье на основе исполнения воспитательных и медицинских мероприятий. 

Примерный план тренировок для УТГ-2 

Понедельник 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие силы 

- ТТП жим лежа упражнения на мышцы трицепса 

Среда 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие быстроты 

- ТТП присед со штангой, упражнения на мышцы предплечья и мышцы трицепса 
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Пятница 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие гибкости 

- ТТП становая тяга, упражнения на широчайшие мышцы спины и бицепса 

Учебно-тренировочная группа (УТГ-3) 

Учебный материал программы рассчитан на группу мальчиков и девочек. 

Занятия проводятся с учетом особенностей возраста, пола и подготовленности 

занимающихся. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны 

соответствовать функциональным возможностям растущего организма ребенка. 

Основные задачи для учебно-тренировочной группы УТ-3  

Дальнейшее укрепление здоровья повышения уровня всесторонней и 

специальной, физической подготовленности, развитие двигательных качеств и 

воспитание моральных, волевых качеств, изучение и совершенствование техники 

пауэрлифтинга, приобретение необходимого опыта участия в соревнованиях и 

дальнейшее повышения нормативов от 3 спортивного разряда 1 спортивного. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка троеборца осуществляется в процессе 

учебно-тренировочных занятий, в которые включаются общеразвивающие 

упражнения, а также упражнения из других видов спорта.  

Общая подготовка как основа развития различных качеств, способностей, 

двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. 

В том числе: 

- общеразвивающие гимнастические упражнения для развития мышц и костно-

связочного аппарата рук и плечевого пояса; 

- упражнения для развития мышц туловища; 

- упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног; 

- упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений; 

- упражнения в равновесии; 

- легкоатлетические упражнения, бег; 

- упражнения на развитие силовых и скоростных качеств. 

Специальная Физическая Подготовка 

Специальная Физическая подготовка представлена средствами 

принадлежащими пауэрлифтингу,  

Упражнения на развитие физических качеств. Комплексы специальных 

упражнений, направленные на развитие гибкости, координации движений, 

силовой выносливости. Комплексы упражнений, подводящих (способствующих, в 

основном формы техники движений) и развивающих (направлены главным 

образом на развитие физических качеств силы, быстроты, выносливости и т.д.; 

оказывают локальное воздействие).  

Приседание. 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 
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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 лежа. 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 классическая, тяга сумо, тяга с цепями, тяга с остановками, 

изометрическая тяга, тяга с удержанием, тяга с подставок, тяга с плинтов, тяговые 

съемы. 

Спортивные соревнования 

Любой участник соревнований (спортсмен, тренер, спортивный судья, 

представитель команды и пр.), дискредитирующий спорт своим неправильным 

поведением на соревнованиях, вблизи соревновательного помоста или в 

спортивном сооружении, или пытающийся неправомерно повлиять на результаты 

соревнований, должен быть официально предупрежден. Если нарушение 

продолжается, жюри, а в его отсутствие судьи, могут отстранить указанное лицо 

от соревнований и приказать ему покинуть место соревнования. Руководитель 

команды должен быть официально информирован о предупреждении и/или 

отстранении. 

Жюри или судьи могут своим решением, принятым большинством 

голосов, немедленно отстранить участника соревнований, если они считают, что 

допущенное нарушение достаточно серьезно, чтобы повлечь за собой 

немедленное отстранение, а не предупреждение. Руководитель команды должен 

быть информирован об отстранении. 

Результат, достигнутый на соревнованиях отстраненным участником, 

решением жюри или судей может быть аннулирован. 

К участникам соревнований могут применяться следующие санкции: 

предупреждение, выговор, отстранение, финансовое взыскание, 

дисквалификация, аннулирование результатов. 

Техническая подготовка  

Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге - один из главных 

разделов подготовки спортсмена. Необходимо отметить, что в начале занятий 

силовыми упражнениями нельзя «копировать» тренировки опытных спортсменов. 

Известно, что интенсивная нагрузка вызывает более глубокие сдвиги в организме 

начинающих спортсменов. Их физическое восстановление происходит в течение 

более длительного периода времени. 

Так как мышцы готовы к последующей работе не ранее, чем через 48 часов 

после тренировки, начинающим пауэрлифтерам следует тренироваться три раза в 

неделю. 

Техника выполнения упражнений со штангой. Техника выполнения 

упражнений с определенной амплитудой движений. Техника выполнения рывка и 
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толчка грифа. Техника вставания из подседа. Техника фиксации грифа. Техника 

выполнения со штангой, жима лежа на скамье и становой тяги. 

Приседание со штангой на плечах. Действия спортсмена до съема штанги 

со стоек. Выполнение команд судьи. Съем штанги со стоек. Положение спины и 

расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие 

дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед. Площадь опоры и цент 

тяжести системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от 

подвижности голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величины 

углов в этих суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия 

сохранения равновесия и вставание в разных способах подседа.  Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

Жим лежа на скамье. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. 

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

команд судьи. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

Становая тяга. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 

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

величины углов коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. 

Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание во время 

выполнения упражнения. Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног 

и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъема. Выполнение команд 

судьи 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

На тактических занятиях учащиеся овладевают техникой выполнения 

упражнений по пауэрлифтингу, приобретают знания об инструкторской и 

судейской в данном виде спорта, контрольных и переводных нормативах.  

На теоретических занятиях занимающиеся пауэрлифтингом овладевают 

знаниями по истории вида спорта, способами наблюдения и другими 

необходимыми профессиональными навыками, осваивают методические основы 

планирования, методов обучения, анализа критериев и параметров 

тренировочных нагрузок. Занятия подразделяются на учебные, учебно-

тренировочные и контрольные, а соревнования на главные, основные, отборочные 

и контрольные. 

На учебных занятиях изучают, различные элементы техники и тактики 

борьбы, исправление ошибок, закрепляют знакомые двигательные действия, 

знакомятся с новыми упражнениями. В тренировочных занятиях многократно 

повторяют хорошо освоенные элементы техники, совершенствуют их в усвоениях 

различного объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 

Учебно-тренировочные занятия представляют собой тип занятий, 

объединяющие учебные и тренировочные занятия. В них осваивают новый 

учебный материал и закрепляют старый. 

Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки 

уровня подготовленности спортсмена по разделам подготовки – технической, 

тактической, физической и морально волевой. 
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Психологическая подготовка базируется на развитие волевых и 

нравственных качеств.  

Для достижения физического и нравственного совершенства необходимо 

решить следующие задачи: образовательные, воспитательные и оздоровительные. 

Образовательные задачи состоят из усвоения теоретических и методических 

основ пауэрлифтинга, овладение двигательной культурой приседа со штангой, 

жима лежа и становой тяги, основными принципами подготовки к соревнованиям. 

Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных 

и волевых качеств спортсмена. Оздоровительные задачи позволяют 

контролировать развитие форм и функций организма, сохранять и укреплять 

здоровье на основе исполнения воспитательных и медицинских мероприятий. 

Примерный план тренировок для УТГ-3 

Понедельник 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие силы 

- ТТП жим лежа упражнения на мышцы трицепса. 

Среда 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие быстроты, 

- ТТП присед со штангой, упражнения на мышцы предплечья и мышцы трицепса 

Пятница 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие гибкости, 

- ТТП становая тяга, упражнения на широчайшие мышцы спины и бицепса 

Учебно-тренировочная группа (УТГ-4) 

Учебный материал программы рассчитан на группу мальчиков и девочек. 

Занятия проводятся с учетом особенностей возраста, пола и подготовленности 

занимающихся. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны 

соответствовать функциональным возможностям растущего организма ребенка. 

Основные задачи для учебно-тренировочной группы. 

Дальнейшее укрепление здоровья повышения уровня всесторонней и 

специальной, физической подготовленности, развитие двигательных качеств и 

воспитание моральных, волевых качеств, изучение и совершенствование техники 

пауэрлифтинга, приобретение необходимого опыта участия в соревнованиях и 

дальнейшее повышения нормативов от 3 спортивного разряда 1 спортивного. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка троеборца осуществляется в процессе 

учебно-тренировочных занятий, в которые включаются общеразвивающие 

упражнения, а также упражнения из других видов спорта.  

Общая подготовка как основа развития различных качеств, способностей, 

двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. 

В том числе: 
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- общеразвивающие гимнастические упражнения для развития мышц и 

костно-связочного аппарата рук и плечевого пояса; 

- упражнения для развития мышц туловища; 

- упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног; 

- упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений; 

- упражнения в равновесии; 

- легкоатлетические упражнения, бег; 

- упражнения на развитие силовых и скоростных качеств. 

Специальная Физическая Подготовка 

Специальная Физическая подготовка представлена средствами 

принадлежащими пауэрлифтингу,  

Упражнения на развитие физических качеств. Комплексы специальных 

упражнений, направленные на развитие гибкости, координации движений, 

силовой выносливости. Комплексы упражнений, подводящих (способствующих, в 

основном формы техники движений) и развивающих (направлены главным 

образом на развитие физических качеств силы, быстроты, выносливости и т.д.; 

оказывают локальное воздействие).  

Приседание. 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 лежа. 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 классическая, тяга сумо, тяга с цепями, тяга с остановками, 

изометрическая тяга, тяга с удержанием, тяга с подставок, тяга с плинтов, тяговые 

съемы. 

Спортивные соревнования 

Любой участник соревнований (спортсмен, тренер, спортивный судья, 

представитель команды и пр.), дискредитирующий спорт своим неправильным 

поведением на соревнованиях, вблизи соревновательного помоста или в 

спортивном сооружении, или пытающийся неправомерно повлиять на результаты 

соревнований, должен быть официально предупрежден. Если нарушение 

продолжается, жюри, а в его отсутствие судьи, могут отстранить указанное лицо 

от соревнований и приказать ему покинуть место соревнования. Руководитель 

команды должен быть официально информирован о предупреждении и/или 

отстранении. 

Жюри или судьи могут своим решением, принятым большинством 

голосов, немедленно отстранить участника соревнований, если они считают, что 
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допущенное нарушение достаточно серьезно, чтобы повлечь за собой 

немедленное отстранение, а не предупреждение. Руководитель команды должен 

быть информирован об отстранении. 

Результат, достигнутый на соревнованиях отстраненным участником, 

решением жюри или судей может быть аннулирован. 

К участникам соревнований могут применяться следующие санкции: 

предупреждение, выговор, отстранение, финансовое взыскание, 

дисквалификация, аннулирование результатов. 

Техническая подготовка  

Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге - один из главных 

разделов подготовки спортсмена. Необходимо отметить, что в начале занятий 

силовыми упражнениями нельзя «копировать» тренировки опытных спортсменов. 

Известно, что интенсивная нагрузка вызывает более глубокие сдвиги в организме 

начинающих спортсменов. Их физическое восстановление происходит в течение 

более длительного периода времени. 

Так как мышцы готовы к последующей работе не ранее, чем через 48 часов 

после тренировки, начинающим пауэрлифтерам следует тренироваться три раза в 

неделю. 

Техника выполнения упражнений со штангой. Техника выполнения 

упражнений с определенной амплитудой движений. Техника выполнения рывка и 

толчка грифа. Техника вставания из подседа. Техника фиксации грифа. Техника 

выполнения со штангой, жима лежа на скамье и становой тяги. 

Приседание со штангой на плечах. Действия спортсмена до съема штанги 

со стоек. Выполнение команд судьи. Съем штанги со стоек. Положение спины и 

расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие 

дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед. Площадь опоры и цент 

тяжести системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от 

подвижности голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величины 

углов в этих суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия 

сохранения равновесия и вставание в разных способах подседа.  Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

Жим лежа на скамье. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. 

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

команд судьи. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

Становая тяга. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 

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

величины углов коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. 

Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание во время 

выполнения упражнения. Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног 

и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъема. Выполнение команд 

судьи 

Тактическая, теоретическая, психологическая 
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На тактических занятиях учащиеся овладевают техникой выполнения 

упражнений по пауэрлифтингу, приобретают знания об инструкторской и 

судейской в данном виде спорта, контрольных и переводных нормативах.  

На теоретических занятиях занимающиеся пауэрлифтингом овладевают 

знаниями по истории вида спорта, способами наблюдения и другими 

необходимыми профессиональными навыками, осваивают методические основы 

планирования, методов обучения, анализа критериев и параметров 

тренировочных нагрузок. Занятия подразделяются на учебные, учебно-

тренировочные и контрольные, а соревнования на главные, основные, отборочные 

и контрольные. 

На учебных занятиях изучают, различные элементы техники и тактики 

борьбы, исправление ошибок, закрепляют знакомые двигательные действия, 

знакомятся с новыми упражнениями. В тренировочных занятиях многократно 

повторяют хорошо освоенные элементы техники, совершенствуют их в усвоениях 

различного объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 

Учебно-тренировочные занятия представляют собой тип занятий, 

объединяющие учебные и тренировочные занятия. В них осваивают новый 

учебный материал и закрепляют старый. 

Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки 

уровня подготовленности спортсмена по разделам подготовки – технической, 

тактической, физической и морально волевой. 

Психологическая подготовка базируется на развитие волевых и 

нравственных качеств.  

Для достижения физического и нравственного совершенства необходимо 

решить следующие задачи: образовательные, воспитательные и оздоровительные. 

Образовательные задачи состоят из усвоения теоретических и методических 

основ пауэрлифтинга, овладение двигательной культурой приседа со штангой, 

жима лежа и становой тяги, основными принципами подготовки к соревнованиям. 

Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных 

и волевых качеств спортсмена. Оздоровительные задачи позволяют 

контролировать развитие форм и функций организма, сохранять и укреплять 

здоровье на основе исполнения воспитательных и медицинских мероприятий. 

Примерный план тренировок для УТГ-4 

Понедельник 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие силы 

- ТТП жим лежа упражнения на мышцы трицепса 

Среда 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие быстроты, 

- ТТП присед со штангой, упражнения на мышцы предплечья и мышцы трицепса 

Пятница 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие гибкости, 
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- ТТП становая тяга, упражнения на широчайшие мышцы спины и бицепса 

Учебно-тренировочная группа (УТГ-5) 

Учебный материал программы рассчитан на группу мальчиков и девочек. 

Занятия проводятся с учетом особенностей возраста, пола и подготовленности 

занимающихся. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны 

соответствовать функциональным возможностям растущего организма ребенка. 

Основные задачи для учебно-тренировочной группы УТГ-5  

Дальнейшее укрепление здоровья повышения уровня всесторонней и 

специальной, физической подготовленности, развитие двигательных качеств и 

воспитание моральных, волевых качеств, изучение и совершенствование техники 

пауэрлифтинга, приобретение необходимого опыта участия в соревнованиях и 

дальнейшее повышения нормативов от 3 спортивного разряда 1 спортивного. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка троеборца осуществляется в процессе 

учебно-тренировочных занятий, в которые включаются общеразвивающие 

упражнения, а также упражнения из других видов спорта.  

Общая подготовка как основа развития различных качеств, способностей, 

двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. 

В том числе: 

- общеразвивающие гимнастические упражнения для развития мышц и костно-

связочного аппарата рук и плечевого пояса; 

- упражнения для развития мышц туловища; 

- упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног; 

- упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений; 

- упражнения в равновесии; 

- легкоатлетические упражнения, бег; 

- упражнения на развитие силовых и скоростных качеств. 

Специальная Физическая Подготовка 

Специальная Физическая подготовка представлена средствами 

принадлежащими пауэрлифтингу,  

Упражнения на развитие физических качеств. Комплексы специальных 

упражнений, направленные на развитие гибкости, координации движений, 

силовой выносливости. Комплексы упражнений, подводящих (способствующих, в 

основном формы техники движений) и развивающих (направлены главным 

образом на развитие физических качеств силы, быстроты, выносливости и т.д.; 

оказывают локальное воздействие).  

Приседание. 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. 
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Жим лежа. 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 классическая, тяга сумо, тяга с цепями, тяга с остановками, 

изометрическая тяга, тяга с удержанием, тяга с подставок, тяга с плинтов, тяговые 

съемы. 

Спортивные соревнования 

Любой участник соревнований (спортсмен, тренер, спортивный судья, 

представитель команды и пр.), дискредитирующий спорт своим неправильным 

поведением на соревнованиях, вблизи соревновательного помоста или в 

спортивном сооружении, или пытающийся неправомерно повлиять на результаты 

соревнований, должен быть официально предупрежден. Если нарушение 

продолжается, жюри, а в его отсутствие судьи, могут отстранить указанное лицо 

от соревнований и приказать ему покинуть место соревнования. Руководитель 

команды должен быть официально информирован о предупреждении и/или 

отстранении. 

 Жюри или судьи могут своим решением, принятым большинством 

голосов, немедленно отстранить участника соревнований, если они считают, что 

допущенное нарушение достаточно серьезно, чтобы повлечь за собой 

немедленное отстранение, а не предупреждение. Руководитель команды должен 

быть информирован об отстранении. 

Результат, достигнутый на соревнованиях отстраненным участником, 

решением жюри или судей может быть аннулирован. 

К участникам соревнований могут применяться следующие санкции: 

предупреждение, выговор, отстранение, финансовое взыскание, 

дисквалификация, аннулирование результатов. 

Допуск спортсмена к соревнованиям: 

1. Допуск к участию в соревнованиях регламентируется Положением о 

соревнованиях. В зависимости от требований Положения допуск спортсменов 

может быть ограничен возрастом, уровнем спортивной подготовленности и т.д. 

2.  Спортсмены должны быть официально заявлены на основании 

предварительной и окончательной заявок от организаций в соответствии с 

Положением о соревнованиях. Порядок подачи заявок см. п. 5.1. 

3. К участию во всероссийских соревнованиях спортсмены допускаются 

решением комиссии по допуску. 

4. Основанием для допуска спортсмена к спортивным соревнованиям по 

медицинским заключениям является заявка на участие в спортивных 

соревнованиях с отметкой "Допущен" напротив каждой фамилии спортсмена, 

заверенная подписью врача по спортивной медицине и его личной печатью. 

Заявка на участие в спортивных соревнованиях подписывается врачом по 

спортивной медицине с расшифровкой фамилии, имени, отчества (при наличии) и 
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заверяется печатью медицинской организации, имеющей лицензию на 

осуществление медицинской деятельности, предусматривающей работы (услуги) 

по лечебной физкультуре и спортивной медицине. 

Техническая подготовка  

Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге - один из главных 

разделов подготовки спортсмена. Необходимо отметить, что в начале занятий 

силовыми упражнениями нельзя «копировать» тренировки опытных спортсменов. 

Известно, что интенсивная нагрузка вызывает более глубокие сдвиги в организме 

начинающих спортсменов. Их физическое восстановление происходит в течение 

более длительного периода времени. 

Так как мышцы готовы к последующей работе не ранее, чем через 48 часов 

после тренировки, начинающим пауэрлифтерам следует тренироваться три раза в 

неделю. 

Техника выполнения упражнений со штангой. Техника выполнения 

упражнений с определенной амплитудой движений. Техника выполнения рывка и 

толчка грифа. Техника вставания из подседа. Техника фиксации грифа. Техника 

выполнения со штангой, жима лежа на скамье и становой тяги. 

Приседание со штангой на плечах. Действия спортсмена до съема штанги 

со стоек. Выполнение команд судьи. Съем штанги со стоек. Положение спины и 

расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие 

дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед. Площадь опоры и цент 

тяжести системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от 

подвижности голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величины 

углов в этих суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия 

сохранения равновесия и вставание в разных способах подседа.  Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

Жим лежа на скамье. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. 

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

команд судьи. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

Становая тяга. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 

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

величины углов коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. 

Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание во время  

выполнения упражнения. Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног 

и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъема. Выполнение команд 

судьи 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

На тактических занятиях учащиеся овладевают техникой выполнения 

упражнений по пауэрлифтингу, приобретают знания об инструкторской и 

судейской в данном виде спорта, контрольных и переводных нормативах.  

На теоретических занятиях занимающиеся пауэрлифтингом овладевают 

знаниями по истории вида спорта, способами наблюдения и другими 

необходимыми профессиональными навыками, осваивают методические основы 
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планирования, методов обучения, анализа критериев и параметров 

тренировочных нагрузок. Занятия подразделяются на учебные, учебно-

тренировочные и контрольные, а соревнования на главные, основные, отборочные 

и контрольные. 

На учебных занятиях изучают, различные элементы техники и тактики 

борьбы, исправление ошибок, закрепляют знакомые двигательные действия, 

знакомятся с новыми упражнениями. В тренировочных занятиях многократно 

повторяют хорошо освоенные элементы техники, совершенствуют их в усвоениях 

различного объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 

Учебно-тренировочные занятия представляют собой тип занятий, 

объединяющие учебные и тренировочные занятия. В них осваивают новый 

учебный материал и закрепляют старый. 

Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки 

уровня подготовленности спортсмена по разделам подготовки – технической, 

тактической, физической и морально волевой. 

Психологическая подготовка базируется на развитие волевых и 

нравственных качеств.  

Для достижения физического и нравственного совершенства необходимо 

решить следующие задачи: образовательные, воспитательные и оздоровительные. 

Образовательные задачи состоят из усвоения теоретических и методических 

основ пауэрлифтинга, овладение двигательной культурой приседа со штангой, 

жима лежа и становой тяги, основными принципами подготовки к соревнованиям. 

Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных 

и волевых качеств спортсмена. Оздоровительные задачи позволяют 

контролировать развитие форм и функций организма, сохранять и укреплять 

здоровье на основе исполнения воспитательных и медицинских мероприятий. 

Примерный план тренировок для ТГ-5 

Понедельник 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие силы 

- ТТП жим лежа упражнения на мышцы трицепса 

Среда 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие быстроты 

- ТТП присед со штангой, упражнения на мышцы предплечья и мышцы трицепса 

Пятница 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие гибкости 

- ТТП становая тяга, упражнения на широчайшие мышцы спины и бицепса 

Спортивного совершенствования мастерства (ССМ) 

Учебный материал программы рассчитан на группу мальчиков и девочек. 

Занятия проводятся с учетом особенностей возраста, пола и подготовленности 

занимающихся. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны 

соответствовать функциональным возможностям растущего организма ребенка. 
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Основные задачи для учебно-тренировочной группы ССМ  

Дальнейшее укрепление здоровья повышения уровня всесторонней и 

специальной, физической подготовленности, развитие двигательных качеств и 

воспитание моральных, волевых качеств, изучение и совершенствование техники 

пауэрлифтинга, приобретение необходимого опыта участия в соревнованиях и 

дальнейшее повышения нормативов до кандидата мастера спорта (кмс) 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка троеборца осуществляется в процессе 

учебно-тренировочных занятий, в которые включаются общеразвивающие 

упражнения, а также упражнения из других видов спорта.  

Общая подготовка как основа развития различных качеств, способностей, 

двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. 

В том числе: 

- общеразвивающие гимнастические упражнения для развития мышц и костно-

связочного аппарата рук и плечевого пояса; 

- упражнения для развития мышц туловища; 

- упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног; 

- упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений; 

- упражнения в равновесии; 

- легкоатлетические упражнения, бег; 

- упражнения на развитие силовых и скоростных качеств. 

Специальная Физическая Подготовка 

Специальная Физическая подготовка представлена средствами 

принадлежащими пауэрлифтингу,  

Упражнения на развитие физических качеств. Комплексы специальных 

упражнений, направленные на развитие гибкости, координации движений, 

силовой выносливости. Комплексы упражнений, подводящих (способствующих, в 

основном формы техники движений) и развивающих (направлены главным 

образом на развитие физических качеств силы, быстроты, выносливости и т.д.; 

оказывают локальное воздействие).  

Приседание. 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 лежа. 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. 
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Тяга. Тяга классическая, тяга сумо, тяга с цепями, тяга с остановками, 

изометрическая тяга, тяга с удержанием, тяга с подставок, тяга с плинтов, тяговые 

съемы. 

Спортивные соревнования 

Любой участник соревнований (спортсмен, тренер, спортивный судья, 

представитель команды и пр.), дискредитирующий спорт своим неправильным 

поведением на соревнованиях, вблизи соревновательного помоста или в 

спортивном сооружении, или пытающийся неправомерно повлиять на результаты 

соревнований, должен быть официально предупрежден. Если нарушение 

продолжается, жюри, а в его отсутствие судьи, могут отстранить указанное лицо 

от соревнований и приказать ему покинуть место соревнования. Руководитель 

команды должен быть официально информирован о предупреждении и/или 

отстранении. 

Жюри или судьи могут своим решением, принятым большинством 

голосов, немедленно отстранить участника соревнований, если они считают, что 

допущенное нарушение достаточно серьезно, чтобы повлечь за собой 

немедленное отстранение, а не предупреждение. Руководитель команды должен 

быть информирован об отстранении. 

Результат, достигнутый на соревнованиях отстраненным участником, 

решением жюри или судей может быть аннулирован. 

Техническая подготовка  

Техника выполнения упражнений в пауэрлифтинге - один из главных 

разделов подготовки спортсмена. Необходимо отметить, что в начале занятий 

силовыми упражнениями нельзя «копировать» тренировки опытных спортсменов. 

Известно, что интенсивная нагрузка вызывает более глубокие сдвиги в организме 

начинающих спортсменов. Их физическое восстановление происходит в течение 

более длительного периода времени. 

Так как мышцы готовы к последующей работе не ранее, чем через 48 часов 

после тренировки, начинающим пауэрлифтерам следует тренироваться три раза в 

неделю. 

Техника выполнения упражнений со штангой. Техника выполнения 

упражнений с определенной амплитудой движений. Техника выполнения рывка и 

толчка грифа. Техника вставания из подседа. Техника фиксации грифа. Техника 

выполнения со штангой, жима лежа на скамье и становой тяги. 

Приседание со штангой на плечах. Действия спортсмена до съема штанги 

со стоек. Выполнение команд судьи. Съем штанги со стоек. Положение спины и 

расстановка ног. Действия атлета при уходе в подсед, способствующие 

дальнейшему подъему штанги. Способы ухода в подсед. Площадь опоры и цент 

тяжести системы в подседе. Зависимость высоты фиксации штанги от 

подвижности голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. Величины 

углов в этих суставах. Вставание из подседа. Биомеханические условия 

сохранения равновесия и вставание в разных способах подседа.  Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 
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Жим лежа на скамье. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. 

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

команд  судьи. Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при  выполнении упражнения. 

Становая тяга. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 

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

величины углов коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. 

Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание во время  

выполнения упражнения. Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног 

и туловища. Фиксация штанги в верхней точке подъема. Выполнение команд 

судьи 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

На тактических занятиях учащиеся овладевают техникой выполнения 

упражнений по пауэрлифтингу, приобретают знания об инструкторской и 

судейской в данном виде спорта, контрольных и переводных нормативах.  

На теоретических занятиях занимающиеся пауэрлифтингом овладевают 

знаниями по истории вида спорта, способами наблюдения и другими 

необходимыми профессиональными навыками, осваивают методические основы 

планирования, методов обучения, анализа критериев и параметров 

тренировочных нагрузок. Занятия подразделяются на учебные, учебно-

тренировочные и контрольные, а соревнования на главные, основные, отборочные 

и контрольные. 

На учебных занятиях изучают, различные элементы техники и тактики 

борьбы, исправление ошибок, закрепляют знакомые двигательные действия, 

знакомятся с новыми упражнениями. В тренировочных занятиях многократно 

повторяют хорошо освоенные элементы техники, совершенствуют их в усвоениях 

различного объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 

Учебно-тренировочные занятия представляют собой тип занятий, 

объединяющие учебные и тренировочные занятия. В них осваивают новый 

учебный материал и закрепляют старый. 

Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки 

уровня подготовленности спортсмена по разделам подготовки – технической, 

тактической, физической и морально волевой. 

Психологическая подготовка базируется на развитие волевых и 

нравственных качеств.  

Для достижения физического и нравственного совершенства необходимо 

решить следующие задачи: образовательные, воспитательные и оздоровительные. 

Образовательные задачи состоят из усвоения теоретических и методических 

основ пауэрлифтинга, овладение двигательной культурой приседа со штангой, 

жима лежа и становой тяги, основными принципами подготовки к соревнованиям. 

Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных 

и волевых качеств спортсмена. Оздоровительные задачи позволяют 

контролировать развитие форм и функций организма, сохранять и укреплять 

здоровье на основе исполнения воспитательных и медицинских мероприятий. 
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Примерный план тренировок для ССМ 

Понедельник 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие силы 

- ТТП жим лежа упражнения на мышцы трицепса 

Среда 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие быстроты 

- ТТП присед со штангой, упражнения на мышцы предплечья и мышцы трицепса 

Пятница 

- ОФП общие развивающие упражнения (разминка 5-10 мин) 

- СФП развитие гибкости 

- ТТП становая тяга, упражнения на широчайшие мышцы спины и бицепса 
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4.2. Учебно-тематический план 

Этап начальной подготовки 
Таблица 20 

Темы по теоретической подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Всего на этапе начальной подготовки до 

одного года обучения/ свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения вида спорта и его 

развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

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 
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спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обучающихся ≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
Таблица 21 

Всего на учебно-тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место физической культуры в 

формировании личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения олимпийского 

движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание обучающихся ≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы физической 

культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация 

и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-тактической 

подготовки. Основы техники вида спорта 
≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая подготовка ≈ 60/106 сентябрь- Характеристика психологической подготовки. Общая 
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апрель психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Таблица 22 

Всего на этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. Роль и место 

физической культуры в обществе. 

Состояние современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 
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Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро спорта 
≈ 200 

февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 

 

Этап высшего спортивного мастерства 

Таблица 23 

Всего на этапе высшего спортивного 

мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и эстетическое 

воспитание в спорте. Их роль и содержание 

в спортивной деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 



 

70 
 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам соревновательной 

деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивном дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» основаны на 

особенностях вида спорта «пауэрлифтинг» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «пауэрлифтинг», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «пауэрлифтинг» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «пауэрлифтинг» не ниже 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, 

дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг». 

Этап начальной подготовки. Оптимальный возраст для начала 

начальной подготовки в пауэрлифтинге составляет 10 лет. Продолжительность 

этапа — 3 года.  

На этом этапе подготовки тренировочный процесс включает базовые 

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

укрепление здоровья и закаливание организма, всестороннее физическое 

развитие, обучение технике пауэрлифтинга, формирование интереса к 

пауэрлифтингу, воспитание моральных и волевых качеств.  

Особое значение на этом этапе имеет усвоение техники выполнения 

соревновательных упражнений. Сначала внимание уделяется усвоению 

упражнения по частям, далее - целостному выполнению соревновательных 

упражнений. При проведении тренировочных занятий рекомендуется включать 

упражнения на мышцы брюшного пресса и на мышцы разгибатели спины 

(гиперэкстензия). На этапе начальной подготовки во второй год обучения 

рекомендуется выполнять последние два повторения в базовых упражнениях 

(жим лежа) с субмаксимальным усилием. 
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Тренировочный этап. Оптимальный возраст начала этого этапа 

составляет 12 лет, средняя продолжительность этапа 4-5 лет. Главное внимание 

продолжает уделяться разносторонней физической подготовке, дальнейшему 

повышению уровня функциональных возможностей организма. Расширяется 

набор средств с элементами специальной физической подготовки, происходит 

дальнейшее расширение арсенала двигательных умений и навыков.  

По окончании годичных циклов спортсмены обязаны выполнить 

контрольно-переводные нормативы и участвовать в соревнованиях согласно 

календарному плану. На основе повышения уровня специальной физической 

работоспособности осуществляется совершенствование технических навыков и 

дальнейшее воспитание специальных физических качеств. Основная задача 

технической подготовки сводится к правильному подъему штанги в основных 

соревновательных упражнениях, в целостном выполнении и совершенствовании 

техники до уровня прочного навыка. Объем нагрузки в упражнениях по 

сравнению с предыдущим этапом возрастает и особенно в период выполнения 2-1 

разрядов. Затем при приближении к выполнению норматива КМС объем этой 

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

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. Минимальный возраст начала этапа ССМ - 16 лет, 

этапа ВСМ -17 лет. Основной принцип тренировочной работы на этапе 

совершенствования спортивного мастерства - специализированная подготовка, в 

основе которой лежит учет индивидуальных особенностей спортсменов. 

Структура годичного цикла становится более сложной и предусматривает более 

детальное построение процесса подготовки. Наряду с дальнейшим повышением 

всестороннего физического развития, совершенствованием необходимых качеств, 

совершенствованием техники упражнений, уделяется внимание повышению 

уровня развития моральноволевых качеств и психологической подготовленности, 

приобретению соревновательного опыта, получению знаний тренера и судьи по 

пауэрлифтингу. Осуществляется сдача нормативных требований КМС. На этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

тренировочный процесс представляет собой дозированный метод нагрузки, так 

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

применение специализированных упражнений, таких как дожимы с бруска (5-10 

см), жим с паузой 3 сек, выполнение жимов лежа на скорость, опускание штанги 

на грудь с максимальным весом, удержание штанги на руках в исходном 

положении. 

Таким образом, система многолетнего тренировочного процесса имеет 

единую для всех этапов цель - планомерный рост спортивно технического 

мастерства. Решающиеся на каждом этапе задачи не находятся в противоречии: 

решение предыдущих задач способствует успешному выполнению последующих. 

Многолетнюю тренировочную нагрузку в пауэрлифтинге условно можно 

разделить на два этапа. 

На первом этапе происходит приспособление организма спортсмена к 

растущему объему и интенсивности нагрузки, что является ведущим фактором в 
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программе спортивных. Практика показала, что, если спортсмен стремится 

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

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

темпов прогресса или к задержке роста спортивно- технического мастерства.  

Первоочередной задачей всегда будет определение оптимального 

среднетренировочного веса для достижения планируемого результата, исходя из 

индивидуального коэффициента интенсивности (КИМ - отношение месячного 

среднетренировочного веса к результату, %). 

Второй этап многолетнего процесса спортивной подготовки 

характеризуется относительной стабилизацией годового объема тренировочной 

нагрузки и постоянным приростом интенсивности. Величина оптимального 

уровня объема строго индивидуальна. Оптимальный уровень объема и 

интенсивности тренировочной работы по годам подготовки - лишь исходные 

предпосылки для спортивно-технического совершенствования в многолетнем 

плане подготовки. Объективные предпосылки становятся реальной возможностью 

лишь при рациональном построении тренировочного процесса. 

Круглогодичность тренировки во всех видах спорта - одно из 

определяющих условий эффективности подготовки спортсменов. 

Круглогодичность означает, что одиннадцать месяцев в году спортсмен ведет 

регулярную тренировку, а в двенадцатый снижает нагрузку. Круглогодичную 

тренировку нельзя изобразить постепенно и равномерно повышающейся линией 

тренировочных требований и спортивной подготовленности. Эта линия более 

сложная, имеющая волнообразный характер. Для достижения наилучших 

спортивных результатов необходимо приспосабливать организм троеборца, его 

способности и возможности к определенным условиям внешней среды. Главным 

условием являются сроки соревнований - спортивный календарь. Именно к ним 

должен готовиться спортсмен, проводя тренировку на протяжении многих 

месяцев и стремясь достичь высшей спортивной формы в заранее известный день 

главного состязания и поддерживать ее на протяжении определенного времени. С 

самого начала цикла подготовки (подготовительный период) сильнейшие 

спортсмены используют в тренировочном процессе широкий комплекс средств, 

который по своей биомеханической структуре близок к соревновательным 

упражнениям (специально-подготовительные подводящие упражнения). Мало 

того, значительный объем нагрузки выполняется на высокой, близкой к 

соревновательному уровню (разница составляет около 2-5 % интенсивности, что 

ускоряет процесс совершенствования спортивного мастерства. При таком 

построении тренировочного процесса спортсмены способны уже в конце 

подготовительного периода показывать результаты, превышающие лучшие за 

предыдущий цикл. 3.2. Общие рекомендации по проведению тренировочных 

занятий. 

В динамике развития работоспособности в рамках отдельного занятия 

условно можно выделить несколько зон: зону предрабочих сдвигов (перед 

соревнованиями ее называют «предстартовым состоянием»; зону 

врабатываемости; зону относительно устойчивого состояния работоспособности; 



 

74 
 

зону снижения работоспособности. С учетом основных зон применения 

работоспособности в рамках отдельного занятия, исходя из специфических 

закономерностей обучения технике движений, а также развития тех или иных 

физических качеств, формирования черт личности спортсменов, 

последовательности и взаимосвязи применяемых упражнений, выполняемых 

нагрузок, при построении занятия выделяют три части: подготовительную, 

основную и заключительную. При занятиях различной направленности 

рекомендуется следующее соотношение работы, выполненной в различных 

частях занятия: период врабатывания охватывает - 2030% общего объема работ, 

устойчивого состояния - 15-50%, компенсированного и декомпенсированного 

утомления - 30-35%. 

В процессе подготовки спортсменов рекомендуется планировать основные 

и дополнительные занятия. В основных занятиях выполняется основной объем 

работы, связанный с решением главных задач периода или этапа подготовки, в 

них используются наиболее эффективные средства и методы, планируются 

наиболее значительные нагрузки и др. В дополнительных занятиях решаются 

отдельные частные задачи подготовки, создается благоприятный фон для 

протекания адаптационных процессов. Объем работы и величина нагрузок 

определяются с учетом задач тренировочного процесса. 

Основной формой организации и проведения тренировочного процесса 

является групповое занятие. Групповое занятие по пауэрлифтингу традиционно 

состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. Для 

каждой части занятия определяются свои задачи и средства их решения. 

Подготовительная часть (20 % времени): организация занимающихся, 

изложение задач и содержание занятия, разогрев и подготовка организма к 

выполнению специальных нагрузок, формирование осанки, развитие 

координации движений и пр. Рекомендуются средства: строевые и порядковые 

упражнения, разные виды ходьбы, бега, прыжков, общеразвивающие упражнения, 

направленные на развитие силы, быстроты, ловкости, гибкости, специальные 

подготовительные упражнения с предметами и без предметов, имитация техники 

упражнений пауэрлифтинга. 

Основная часть (70 % времени занятия) изучение или совершенствование 

техники упражнений или отдельных элементов, дальнейшее развитие силовых, 

скоростно-силовых и других физических качеств троеборца. Средства. 

Классические и специально-вспомогательные упражнения трое - борца, 

подбираемые с учетом первостепенности скоростно-силовых упражнений, а в 

последующем - силовые упражнения, также чередование упражнений, 

выполняемых в быстром и медленном темпе, упражнения в изометрическом и 

уступающем режимах работы мышц. Вес отягощения должен быть вариантным - 

применяются отягощения малые, средние и максимальные, основная тренировка 

со средними и большими весами. 

Заключительная часть (10 % времени занятия): приведение организма 

занимающихся в состояние относительного покоя, подведение итогов 

тренировки. Средства. Различная ходьба, прыжки, упражнения для мышц 
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брюшного пресса, висы, размахивания и раскачивания, упражнения для 

расслабления и успокоения дыхания. Уборка инвентаря, подведение итогов урока, 

замечания и задания тренера на дом. 

Рекомендуется применять различные варианты построения занятий. Выбор 

того или иного из них зависит от следующих причин: этапа многолетней и 

периода годичной подготовки, уровня квалификации и тренированности 

спортсмена, задач, поставленных в том или ином занятии, и др. По признаку 

локализации направленности средств и методов, применяемых в занятиях, 

занятия могут быть избирательной (способствующие преимущественному 

развитию отдельных свойств и способностей, определяющих уровень 

специальной подготовленности спортсменов – скоростно-силовых качеств, 

анаэробной производительности, специальной выносливости и др.) и 

комплексной направленности (предполагают использование тренировочных 

средств, способствующих решению нескольких задач). 

В процессе подготовки квалифицированных и достаточно тренированных 

спортсменов занятия комплексной направленности рекомендуется применять для 

поддержания ранее достигнутого уровня тренированности. Это особенно 

целесообразно при длительном соревновательном периоде, когда спортсмену 

приходится участвовать в большом количестве соревнований. Особенности 

построения программ таких занятий позволяют разнообразить тренировочный 

процесс, выполнить значительный объем работы при относительно небольшой 

суммарной нагрузке. 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта пауэрлифтинг 

осуществляется на основе соблюдения необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, которые 

определены в инструкции по технике безопасности, утвержденной в учреждении. 

Учет информирования спортсменов о технике безопасности в процессе 

спортивной подготовки ведется в журнале регистрации инструктажа по технике 

безопасности по виду спорта. 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых, сауны; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)10; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки11 
Таблица 24 

                                                           

10 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
11 Приложение № 10 (таблица 1)к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг», утвержденному приказом Минспорта России от 09 ноября 2022 г. № 962 
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№ 

п/п 

Наименование Единица  

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 1 

2. Весы электронные штук 1 

3. Гантели разборные пар 15 

4. Гири спортивные комплект 2 

5. Дорожка беговая штук 1 

6. Зеркало штук 2 

7. Магнезница штук 1 

8. Музыкальный центр штук 1 

9. Плинты пар 2 

10. Подъемник для штанги штук 1 

11. Помост для пауэрлифтинга комплект 2 

12. Секундомер штук 1 

13. Силовая рама штук 1 

14. Скамейка гимнастическая штук 1 

15. Стойка для пауэрлифтинга со скамьей штук 2 

16. Стойка под гантели  штук 1 

17. Стойка под грифы  штук 1 

18. Стойка под диски штук 3 

19. Тренажер для мышц живота штук 1 

20. Тренажер для мышц ног штук 1 

21. Тренажер для мышц спины штук 1 

22. Тренажер для наклонов лёжа (гиперэкстензий) штук 1 

23. Турник навесной штук 1 

24. Гриф для пауэрлифтинга с 350 кг комплект 4 

25. Скамья для пауэрлифтинга  штук 2 

26. Стенка гимнастическая штук 1 

27. Скамья с регулируемым углом наклона штук 1 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование12 

Таблица № 25 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
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спортивного 

мастерства 
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ч
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о
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о
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о
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о
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и
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1. Магнезия в блоках (56 г) штук на обучающегося - - 24 1 24 1 24 1 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 13 
 

Таблица № 26 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

                                                           

12 Приложение № 10 (таблица 2) к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденному приказом Минспорта России от 09 

ноября 2022 г. № 962 
13 Приложение № 11 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденному приказом Минспорта России от 09 ноября 2022 

г. № 962 
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спортивной 
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о
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о
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о
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1.  Бинты на запястья рук пар на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 

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

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

4.  
Комбинезон 

неподдерживающий 
штук 

на обучающегося 
- - 1 3 1 3 1 3 

5.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук 

на обучающегося 
- - - - 1 2 1 2 

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

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

8.  Наколенники (неопреновые) пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

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

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

11.  
Поддерживающая майка 

(жим) 
штук 

на обучающегося 
- - 1 2 2 1 3 1 

12.  
Поддерживающая майка (для 

приседаний и становой тяги) 
штук 

на обучающегося 
- - - - 1 2 1 2 

13.  
Поддерживающий 

комбинезон (для 

приседаний) 

штук 

на обучающегося 

- - 1 2 2 1 2 1 

14.  
Поддерживающий 

комбинезон (для становой 

тяги) 

штук 

на обучающегося 

- - 1 2 1 1 2 1 

15.  Ремень (для жима) штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

16.  Ремень (для троеборья) штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

17.  Футболка штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «северное 

многоборье», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

6.3. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников Организации 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
 

6.4. Непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей Организации 

Профессиональное развитие тренеров-преподавателей осуществляется в 

соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ (ред. От 

07.10.2022) «Об образовании в Российской Федерации» статья 47 п. 5.2 статья 

48 п. 7, согласно которым педагогический работник должен систематически 

повышать свой профессиональный уровень, право на дополнительное 

профессиональное образование по профилю педагогической деятельности не 

реже чем один раз в три года. 

Аттестация тренеров-преподавателей в целях установления 

квалификационной категории (по желанию) или соответствия занимаемой 

должности (обязательная) проводится 1 раз в 5 лет согласно приказу 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 7 апреля 2014 г. 
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№ 276 «Об утверждении Порядка проведения аттестации педагогических 

работников организаций, осуществляющих образовательную деятельность». 

Тренер – преподаватель может самостоятельно повышать свой 

профессиональный уровень через дистанционные курсы, семинары, вебинары, 

чтение специальной литературы, направленные на получение теоретических и 

практических знаний. 
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